Mi lista del mandado semanal

Leche evaporada
Huevos

Queso manchego
Bistecs de res
Pechuga de pollo
Crema

Queso mozzarella

Queso parmesano

Champinones
Chile chilaca
Ajo

Hongos portobello
Cebollas
Tomates
Pimiento

Papas

Brocoli

Perejil
Albahaca

Chiles poblanos
Jalapeinos

Chile serrano

Aguacate

Harina

Salsa de soya baja en sodio
Almendras

Pasta

Ravioles

Chorizo de soya



Crema de chile chilaca  {f spwons

INGREDIENTES

2 papas peladas y en cubos
- 4 chiles chilacas asados,
pelados y en rajas

- 1 cebolla picada

- 1 tomarte

- 1 diente de ajo picado

- 1 lata de leche evaporada

- 1/2 kg de queso pancla

-1 [aza le! granos dE (‘!IDIIEE

PREPARACION

1. Frie ]igcramentt: las papas hasta que se doren. Anade la
cebolla pica&a, las rajas y el ajo

2. Cuando la cebolla esté transparente, anade el tcomate v
bajn el fuf:gn., ]uego incorpora el agua, deia cocinar por 5
minutos v luego viertes la leche v dejas cocinar a fuego
}mjn

3 Cuando suelte el hervor agrega el queso, el elote y sirve

4. Distruca
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Milanesa en costra de A 4 personas

papa

INGREDIENTES

- 4 bistecs de res

- 4 I‘L‘].'):l!'!i]ﬁ L'll: jlll‘flél‘l dl.!

pechuga de pavo

- & rebanadas de
manchego

- 2 huevos

-1 taza de harina

- 4 tazas de papas fritas

L'EHESI'!

PREPARACION

1. Coloca sobre cada bistec una rebanada de jamon y dos de
queso, dobla como si fuera una quesadilla

2. Tritura las papas fritas en la licuadora o un procesador v
reservar

3. Pasa los bistec por la harina, luego por el huevo bartido v
por ultimo pasar por las hojuelas de papa

4.Llevar al sartén hasta que se doren

5.Sirve y disfrura
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Milanesas de pollo o 4 persons

almendradas

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 pechugas de pollo sin 1. En un recipiente agrega el jugo de naranja, los ajos
hueso pirudns. el chile habanero, la cebolla v la salsa de soya.
- Jugo de 4 naranjas Integra las pechugas de pollo v deja marinar por 4 horas

- 1 chile hahanero dentro del refrigerador

. y P 2.En un bowl pon la harina integral, en otro el huevo barido
- 4 dientes de ajo picado

) v en el tercero las almendras

- 1/2 cebolla picada '
; 3. Cubre cada pechuga con harina, seguida del huevo vy por
- 1 cdra de salsa de sova baja P & & yP

i SRR i ¥

ultimo de almendras. Colocalas en una handc;u v levalas
en sodio
al horno por 35 minutos 200"
- 2 rtazas de almendras . ; o ;
4. Sirve acompanadas de tu guarnicion favorita
finamente picadns

=% l‘l Luevios

- 1 taza de harina integral
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Pasta al horno con - —

espinacas

INGREDIENTES

- 1 taza de pasta de tu
pl'ff}:rencia cocida

-1 taza de jocoque fresco

- 300 gr. de champinones

- 100 gr. de queso mozzarella
- 200 gr. de espinacas

- 1/2 cebolla picada

- 1 diente de ajo

PREPARACION

1. En un sartén acitrona la cebolla y el ajo. Agrega los
champinones

z.Hierve 3 tazas de agua en una olla y coloca las espinacas.
Rerira y mezcla con el jocoque y sazona al gusto

3. En un molde coloca primero la pasta, seguidn de los
champinones, la salsa de espinacas y por ultimo cubre con
una capa de queso

4.Hornea por zo minutos a 180", Rerira y sirve

5. Disfrura
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Ravioles 4 ersonas
.y i

INGREDIENTES PREPARACION

- 1 caja de ravioles congelados 1. En un recipiente pequeiio bate los huevo con el agua
- 2 huevos 2.En un bowl mezcla el oregano, la albahaca, la sal de ajo v
- 1/4 taza de agua el pan molido v en un bowl aparte agrega la harina

- 1 taza de harina 3. Cubre cada ravioli de harina, seguido de la mezcla de

i = 1 H
- 1f2 ¢dva de nréguno huevo v por ultimo el pan molido

=] {.‘El[:l Ell.‘ E'Ilh'dh'.dl::l

4.Llevalos a la air fryer por 25 minutos a 180", Retira v

espolvorea queso v sirve
-1 cda de queso parmesano P 1 z
5. Disfrura
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Tacos rojos de papa o pessons

INGREDIENTES PREPARACION

- Torrillas rojas 1. Hierve agua en una olla ¥ pon a cocer las papas, hasta que

[
CSICN SUuAves

- 3 papas

~&o ot de chorizo de sova 2. En un sarrén guisa ¢l chorizo y reserva

- 1 taza de repollo 3. Una vez que las papas estén listas, colocalas en un bowl v

-l el s hazlas puré. Agrega el chorizo y revuelve

4.pon a calentar las rortillas y unta de la mezcla de papay
cierra en forma de taco y deja dorar

5. Sirve en platos acompanando con repollo, cebolla v salsa

de preﬁe rencia
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Taquitos de polloy o pesonas
queso por frop”

INGREDIENTES PREPARACION

- 3 razas de [m]ln cocido ¥ 1. En un bowl mezela el p-n]lo, el queso crema, la erema
desmenuzado agrin, la salsa, el queso y las espinacas, Sazona al £usto con

- 1/2 taza de queso crema sal y pimienta

y f? taza de crema agria 2. Agrega la mezcla a las rorcillas de maiz ¥ enrolla cada

_ []I'r?. taza dE SHIS:I Tﬂiﬂ [l‘l[‘tl]]ﬂ}f ﬁ]ﬂ con pﬂ]l[ﬂ.‘i

dii d . 3 Llévalos a la air fryer por 15 minutos a 180"
- 1 1f2 taza de espinacas -
d 4. Sirve acompaﬁndns de aguacate
picadas
5. Disfrura

- 11/2 taza de queso Oaxaca
- Tortillas de maiz

a Aguucute
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