Mi lista del mandado semanal

Leche descremada
Huevos

Queso manchego
Bistecs de res
Atun

Pechuga de pollo
Crema

Queso mozzarella

Champiifiones
Berenjenas

Ajo

Hongos portobello
Cebollas
Tomates
Pimiento

Papas

Brocoli

Perejil
Albahaca

Chiles poblanos
Jalapeiios

Chile serrano

Aguacate

Laminaspara lasaia
Chorizo de soya



Berenjenas capeadas

LrH 4 personas

INGREDIENTES

-1 hr:renjcnn grande

-4 CIH[‘ES IIIE hl.I'E'\"('-'

PREPARACION

1. Corta las extremidades de las berenjenas. Filetea en

laminas

2. En un sartén asa las berenjtnas hasta que esten doradicas

% Bare lEIS CIH['ES Clli] l'llIEVD hasta [ener una cspunma ﬁrme

4. CLII:I['E ]H.S bE[’E’ﬂiEl‘lﬂS con IEI i.’_‘].ill".ﬂ dl‘.‘_‘ hl.lf!\-’l] b ]as "EVE['S :1]

sartén. Cocina hasta que doren
5. Sirve acompanadas de un aderezo

6. Disfrura
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Brochetas de pollo o pesonas

teriyaki

INGREDIENTES

- 4 pechugas de pollo en
cubos

- 1 taza de salsa terivaki

- 1 manojo de cebollitas de
cambray

- 2 chiles verdes partidos a
la mitad

- 2 cdas de ajonjoli

- Palitos para brocheta

PREPARACION

1.Coloca el p-n“u junto con las cebollitas en un bowl.
Agrega la salsa terivaki y el chile. Mezcla y deja marinar
por 2 horas

2. Inserta alternadamente el pollo junto con las cebollitas v
el chile en los palitos

3. Cocina las brochetas en un sareén a fuego alto hasta que el
pollo esté cocido

4.Sirve, espolvorea ajonjoli

5. Disfrura
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Canelones de atin con ~ §j «proms

salsa bechamel

INGREDIENTES PREPARACION

-1 Paqun:tf_' de canelones 1. Poner los canelones en agua hirviendo, con sal, df_'ia que se

-2 ]ﬂS[ﬂS {lf_‘ ﬂ.tl.‘ll'l i].l:l]al'!df!n

- 4 tomates picados finamente 2.En un sartén hondo, mezcla la leche, la cremay el queso a

yreebobls pir:adn finamente fuegu hniu. Deja que espese. ]ucgn agregas las Vemas y l:lejn

s ue espese nuevamente
- 1,-"2 {Jll’l‘liﬂl‘ltﬂ ‘W.‘!l'dﬂ 4 P

¢ tfy mm dé  lech 3. En otro sarcen sofrie la cebolla, el pimiento y los chiles.
- | E w
d 1 Agrega el atdn seguido el tomate y deja cocinar por 5

escremada
minucos
- 150 gr. queso manchego X X .,
ek 4.Retira la mezela del fuego v deja enfriar. Ya fria, agrega el
- 4 vemas de huevo
4 perf_'ji]
- . “] F ] . P

3 8% PEEJLITEEY 5. Rellena los canelones v colocalos en un recipiente, banalos

- 30 g]‘. n]bahuca

con ]il 5:1]5&}" pon queso l':l“‘.'ldﬂ y alhahacn encima. L]E‘Vﬂ

- 1/2 taza de crema al horno a 175" hasta que el queso se gratine. Rerira v sirve
1175 q 4q gr b

6. Disfrura
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Lasaﬁa de atljn ?H 4 personas

INGREDIENTES PREPARACION

- p]aras de lasana 1. En un sarreén prrca]emada agrega la cebolla, cuando esté
- 3 lasta de artin en agua cransparence agrega la calabaza vy los chumpiﬁnnesj cocina
- 250 gr. de fhampjﬁnnes pPoOr unos minuros v por ultimo agrega la pasta de tomate,

rehanados sazona con sal ¥ pimienta al gusro. Anade el actin ¥ reserva

i . z.En una olla con agua hirviendo cuece las plncns de lasana
- 1 cebolla picada finamente

hasta que esten suaves
- 1 calabaza en trozos

3 En un sarten agrega la mantequilla, cuando se derrita
- 500 gr. de pasta de tomate
agrega la harina vy forma una pasta, afade poco a poco la
- 2 cdas de mantequilla sin sal
leche v deja que se absorba
- 4 cdas de harina .
4. Para montar la lasana, en un molde rectangular coloca la

-1 le. de leche descremada ) . :
primera capa de placas, segu:dﬂ de la mezcla de acdn,
repite el pmcedimienm hasta llenar el recipiente. Lleva al

horno a 180" por 30 minutos

5. Sirve v disfrura
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Muslos de pollo al 9 4 personas

horno con hierbas

INGREDIENTES

- 8 muslos de pollo con hueso
- 1/2 eda. de albahaca seca

- 1/2 eda. de orégano seco

- 1/4 cda de romero seco

- 2 edas de mantequilla sin sal
- 4 dietes de ajo picado

- 1/2 edra. de romillo seco

-1 taza de parmesano rallado
- 2 edas de perejil fresco

-3 1'1:11_'}:15

PREPARACION

1. Sazona el }mHn con la albahaca. el m{'gann, romero, sal y
pimienta al gusto

2.En un sartén derrite la mantequilla a fuego medio - alto,
agrega el pollo, cocina hasta que se doren por ambos lados

3.En un recipiente para hornear coloca las papas sazonadas
con el ajo v el comillo v agrega el pollo

4. Llévalos al horno a 150" durante 2 horas

5. Sirve v espolvorea con parmesano rallado v perejil

6. Disfrura
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Portobellos a la o pesonas

mexicana

INGREDIENTES PREPARACION

-4 hongos portobello grande 1.Con ayuda de una cuchara retira las branquias y el rallo
- 3 tazas de espinacas picadas del hongo. dejando libre la cavidad para rellenar

- 2 tomates picados 2.En un sartén sofrie el ajo, la cebolla picada, el chile

_ 1 diente de ajo picudn SErrano en mda]ns y las espinacas. Cocina hasta que los
. ineredientes se suavicen
- 1 chile serrano Bt o

3. Rellena los portobellos con el guiso v coloca encima el

-1 cebolla picada

Elllf!ﬁ'() l'l‘jﬂ?l:{:lﬂ!l]ﬂ
- Zf'} raza quESﬂ mnzznre]lu

l'ﬂ] i‘JdD

4. Llevalos a la air tryer a 200" por 35 minutos y sirve

5. Disfrura
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Rollos de carnederes  ff speons

con jamon y tocino fy ey

INGREDIENTES

- 8 bistecs de res delgados

- 8 rebanas de jamon de
pechuga de pavo

- Chorizo de sova

- 3 tomates asados y pelados
- 1 diente de ajo

- 2 chiles jnlupeﬁns

PREPARACION

1. Sazona los bistecs con sal y pimienta al gusto. Coloca una
rebanada de jamén encima de cada bistec

2. Enrolla v envuelve con una rebanada de rocino. Asegura
con palillos

3. Llévalos a la air fryver por 25 minutos a 180"

4. Licua los tomares. los julapeﬁns y el ajo. Pon a calentar la
salsa hasta que hierva

5. Sirve los rollos v banalos en la salsa

6. Disfrura
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