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Recetario de Desayunos

Chilaquiles Rojos con Huevos

Ingredientes: American Label =
chilaguiles con Huevos
e 30 gr de Totopos horneados —
° 2 huevos enteros Nutrltlon FaCtS
Sening Size: 1 full recipe
e 60gr de pollo deshebrado o, ————————————————rrem—
. . Amount Per Serving % Daily Walue®
e 100 gr de espinacas picadas crudas Calories 335.6 keal 17 %
° 1 tomate Total Fat 1374 21 %
) Saturated Fat 3849 19 %
e Cebolla picada al gusto Trans Fat 01 g
° Cilantro al gUStO Cholesterol 3792 mg 126 %
L. Sodium 277.6my 12%
¢ Saly pimienta al gusto. Total Carbohydrate 177 g B %
Dietary Fiber 470 19 %
Sugars 7o
Protein 360 T2 %
]
Witamin A 227 %= Vitamin C a1 %
Calcium A1 %= Iron 7%
* Percent Daily Walues are bazed on 22,000 calorie diet.
“vour daily walues may be higher or lower depanding on
wyour calarie needs.
Full Infa @t cronometer.com R

Procedimiento:
Cocer el pollo con sal de mar y un pedacito de cebolla y deshebrar

Preparar la salsita roja con el tomate, cebolla y sal de mar, cuando hierva se le agrega los
totopos y el pollo deshebrado, se monta en un plato y se le ponen las espinacas picadas y
los huevos estrellados, cebolla y cilantro al gusto.



HUEVOS RANCHEROS

American Label -

Ingredientes:

Huevos Rancheros

e 2 huevos enteros

e 60 g de carne para deshebrar Nutrition Facts

Serving Size: 1 full recipe

-

[ Para la salsa Amount Per Serving % Daily Value*

° 1 tomate mediano de GOgrS Calories 480.5 keal 24 %

Total Fat 300 46 %

e 20 g de cebolla Saturated Fat 88 45%
. . . Trans Fat 07y

b l dlente de aJO (OpCIOnaI) Cholesterol AT8E MY 126 %

e 18 g de cilantro picado Sodium 1704 mg 7%

L. L ) Total Carbohydrate 237y g%

e 100g de pimiento morrén mix de colores Distary Fiber ilg 0%
. . Sugars M1y

e 1 cdita de aceite Brotom T Y

|

Witamin A 126 %= Vitamin © 279 %

Calcium 9 %= lran 21 %

® Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
your calorie needs.

Full Info at cronometer.com R

Procedimiento
Cocer la carne con sal y un pedacito de cebolla.

Preparar la salsa asando el tomate, la cebolla y el ajo, licuar todo y colocar todo en una
sartén y agregar la carne previamente cocida y deshebrada, dejar hervir 16 2 minutos,
agregar el pimiento morrén cortado en cuadritos dejar otro minuto. Sal al gusto

Colocar la salsa en un plato y servir sobre ésta los huevos estrellados cocinados con la
cucharadita de aceite.

Y poner encima el cilantro finamente picado para decorar.



Huevos Motulefios

g
[ —
—
R A
Ingredientes: .
9 American Label v
e 2 huevos Huevos Motuleiios
e 69 gr de queso panela .
: : Nutrition Facts
e 3 tortillas Delgaditas Sening Sine. _
ening Size: 1 full recipe
i |
° 2 tomat_es medlano Amount Per Serving % Daily Value®
e 50g Chicharos Calories 3261 keal 16 %
o 25 gr Cebolla picada Total Fat 14.74 23 %
1 h.l d . ." Saturated Fat 360 18 %
[ chile verde sin semila Trans Fat g
e 1 diente de ajo. Cholesterol 378 2 g 109 %
° Sal y pimienta Sodium 164.4 mo T %
i . Total Carbohydrate N7 11 %
e 1 cdita de aceite vegetal Dietary Fiber Tg 5%
Sugars 13.8¢g
Protein 17140 34 %
|
Witamin A 91 %= Vitamin C 109 %
Calcium 10 %= Iran 16 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher ar lower depending an
wour calorie needs.
Full Info at cronometer.com At

Preparacion:

Preparar la salsa roja con 1y % tomate, 15 gr de cebolla, sal y pimienta y dejamos hervir
por 2 minutos.

Calentar 2 tortillas delgaditas y colocarlas en un plato para la base, colocamos 30 gr de
queso panela y encima 1 huevo estrellado y encima salsa roja, se pone la otra tortilla
encima previamente calentada se pone el huevo estrellado el queso desmoronado encima
y se vierte lo que resta de la salsa roja y encima se ponen los chicharos y cebolla picada,
el chile verde se pica sin la semilla y se coloca encima y listo.



Omelette de Champifiones en Salsa verde

Ingredientes: | American Label =
huevos con champifiones y salsa verde
e 2 huevos
e 60 gr Carne deshebrada Nutrition Facts
Senring Size: 1 full recipe
e 3 tomates verdes ]
. . Amount Per Serving % Daily Value*
e 2diente de ajo Calories 316.9 keal 16 %
e 20gr Cebolla Total Fat 1350 %
e 2 cda Epazote (finamente picado) Zeralac ot 333 0%
e 35g Champifiones Cholesterol 373 my 124 %
° 25gr Chlle poblano Sodium A03.9 mg 28 %
: . Total Carbohydrate 15.7 5%
e 1 cda de Cilantro picado Distary Fiber L %
Sugars 939
Protein 3394 B3 %
|
Witarmin A 3 %= Vitamin © 100 %
Calcium 8 % lran 21 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be higher ar lower depending on
your calorie needs,
Full Info at eronomster.com i

Procedimiento:
Salsa verde: poner a cocer los tomates verdes, licuar los tomates, la cebolla, el ajo.
Para el relleno:

Poner a fuego medio, los champifiones, el chile poblano picado, 1 diente de ajo, el
epazote hasta que clareen los champifiones, sazonar con sal y pimienta.

Para el omelette se baten los huevos se le ponen sal y pimienta, se pone en un sartén a
fuego medio, se incorpora el relleno y se cierra el huevo como taco.

Se sirve en un plato con la salsa verde y encima un poco de epazote finamente picado.



Machaca con huevo

Ingredientes:

e 2 huevos

e 60gr de carne deshebrada
e 2tomates

e 58 grde Cebolla

e 1 Chile guajillo

e 1 diente Ajo

e Saly pimienta

e 1 cda cilantro picado

e 2limones

e 100 gr pepino

Preparacion:

Salsa:

Limpiar y desvenar el chile guajillo y poner a cocer con 1 tomate, licuar junto con cebolla y

el ajo.

Poner en la mezcla de la salsa poner la carne deshebrada previamente cocida dejar hervir
por 2 minutos si es necesario agregar poquita agua, batir los 2 huevos con sal y pimienta
e integrarlos al sartén. Dejar que se guise junto revolviendo a fuego medio y dejando que

se consuma un poco la salsa.

Con el otro tomate, cilantro, chile y cebolla restante se hace un pico de gallo con tantito

jugo de limon.

American Label

Machaca con huevo

Nutrition Facts

Serning Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Doaily Walue*

Calories 435,65 keal 22 %

Total Fat 1360 21 %
Saturated Fat 44 20 %
Trans Fat 0y

Cholesterol AT3mg 124 %

Sodium 601.4 mo 8%

Total Carhohydrate 3910 13 %
Dietary Fiber 54549 23 %
Sugars 9909

Protein 3T Eyg Ta %

itamin A 411 %= Vitamin © 120 %

Calcium 15 %= Iran 4 %

® Percent Daily Walues are based an a 2,000 calariz diet.
“rour daily values may be higher ar lower depending on

your calorie neads.

Full Infa at cronometer.com

Servir en un plato y acompaifiar con el pepino picado y el pico de gallo.




Ensalada fresca con pollo

Ingredientes:

e 2 huevos :
. ‘ American Label v
e 60 gr de pollo en trocitos
- Ensalada fresca con Pollo
e 1 rabano
e 100 gr Mix de lechuga verdes Nutrition Facts
A . . , Sening Size: 1 full racipe
e 1 cucharadita de jugo de limén I
. Amount Per Serving % Daily Value*
e 50 gr Tomatitos Cherry es Calories 299.2 keal 15 %
¢ 1 taza de champifiones rebanados Total Fat 1560 24 %
| .. Saturated Fat 484g 24 %
e Sa Yy plmlenta Trans Fat 01y
Cholesterol 3806 mg 130 %
Sodium 385.2 mg 16 %
Total Carbohwilrate 18149 B %
Dietary Fiker 444y 18 %
Sugars GTg
Protein 228949 46 %
|
Yitamin & 136 %= Vitamin © 53 %
Caltium 14 %= Iron 20 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be highear or lower depending on
your calorie needs,
Full Info &t cronameter.com Ak

Preparacion:

Lavar y desinfectar todas las verduras.

Poner a cocer los huevos

Cocer los trocitos de pollo con poca agua, sal y un pedacito de cebolla, escurrir y reservar.

Colocar en un plato una cama de mix de lechugas, colocar el rAbano cortada en
rebanadas, los tomatitos Cherry es cortados a la mitad, los champifiones rebanados y se
le pone el jugo de limén. Colocar los trocitos de pollo y los huevos pelados y cortados, se
les pone sal y pimienta.



Huevo a caballo

Ingredientes:

. American Label =
e 60 g de filete de res ‘
Huewvo a caballo
e 2 huevos —
« 50 g tomate Natrition Facts
. 1
L] 60 g CebO”a blanca f|leteada Amount Per Serving % Daily Yalue™
e 100 g Espinaca finamente picada e — =
° 1 diente de ajo Saturated Fat ] 26 %
) ) Trans Fat 01g
e Chile serrano al gusto (opcional) Cholesterol 3192 mg a0 %
. . . Sodium 248.2 mg 10 %
L] ComInO, Sal y plmlenta al gUStO Total Carbohydrate 1330 4 %
: : Diietary Fiber 370 15 %
e 1 cdita de aceite Suaars vy
Protein 3458y ES %
|
Witarmin A 206 % = Vitamin © 6E %
Calcium 18 %= Iraon 332 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher or lower depending an
your calorie needs.
Full Info =t cronometer.com i

Preparacion

Poner asar el tomate y licuarlo ya asado con el ajo, poner en una sartén la cdita de aceite
para guisar la carne sazonada con comino, sal y pimienta, ya lista se le incorpora la cebolla
hasta estar transparente, agregar la salsa dejar que hierva un minuto en el Gltimo hervor
agregar las espinacas.

*Preparar los huevos en una sartén antiadherente sin grasa.

Emplatar colocando la carne guisada y montar los huevos estrellados, sobre los huevos se
puede colocar misma salsa.



TOSTADAS DE HUEVO RANCHERO

Ingredientes:

| American Label =
° 2 huevos Tostadas con Huevos Rancheros
e 60 g filete de res .
e lcdta de aguacate SNL_'t!'_'tt?“n _FaCtS
enfng 1Ze: ull recipe
1
° 50 g de tomate Amount Per Serving % Daily Walue™
e 509 de cebolla Calories 308 keal 15 %
Saturated Fat 440 22 %
hd 100 g de nopales Trans Fat 014
° Sal y pimienta al gusto Cholesterol 419.2 my 140 %
. . Sodium 189.1 mg 8%
Dietary Fiber ENE 148 %
Sugars a7
Protein 33y BB %
|
Witarnin A 28 %= Vitamin © 29 %
Calcium 24 %= lron 20 %
® Parcent Daily Walues are based on 3 2,000 zalorie diet,
“our daily values may be higher or lomer depending on
your calorie needs.
Full Info at cronometer.com i

Preparacion
Untar el aguacate en las tostadas
Preparar los huevos estrellados y servir sobre las tostadas

Para la salsa, cocer los tomates, la cebolla, el ajo
Una vez cocidos, licuar con el cilantro y salpimentar al gusto
Se acomparfia con los nopales cocidos



Huevos cuajados con verduras

Ingredientes American Label -
Huevos Cuajados con Verduras
e 2huevos Nutrition Facts
° 60 g de queso pane|a Sening Size: 1 full recipe
. . Amount Per Serving % Daily Value*
e 200 g de verduras limpias y cortadas Calories 337 S keal 7%
. . . Total Fat 19.1 0 29 %
e (champifiones, calabaza, pimiento, cebolla) SeuraEd Fal Bdg 7%
. Trans Fat 0g
b 1Cdta de acelte Cholesterol 373mg 124 %
e Saly pimienta al gusto e P ET at
Diietary Fiber 28yq 11 %
Sugars 10149
Protein 1580 32 %
. _________________________________________|]
Witamin A 44 %= Vitamin C 129 %
Caleium 7 %= lron 11 %

® Percant Daily Walues are baged on 3 2,000 calorie diat,
“four daily values may be higher or lower depending on
ywour calorie needs.

Full Info at cronometer.com

Preparacion:

Calentar la cdita de aceite en una sartén al fuego y saltear las verduras hasta que empiecen
a dorarse muy ligeramente.

Afadir, un poco de sal y la pimienta.
Tapar y cocer a fuego lento 2 minutos hasta que estén tiernos.

. Batir los huevos en un recipiente hondo, afiadir las verduras mezclarlos y aderezar con sal
y pimienta (cuidando no salar).

Verter los huevos y cuajar a fuego muy suave, dandole la vuelta como una tortilla

Poner encima el queso en cuadritos.



Omelette de Huevos con Jamon y Chicharos

T e
< )UH!

American Label =

I n g red lentes: Omelette con Jamon ¥ Chicharos
Nutrition Facts
[} 2 hueVOS Sending Size: 1 full recipe
I
° 60 g jamén de paVO Amot!ntPer Serving % Daily Value®
. Calories 412.7 keal 21 %
e 150 g de chicharos congelados Total Fat Bl 5%
H Saturated Fat 460 23 %
e 509 de zanahoria e T
e Sal y pimienta Cholesterol 413.2mg 138 %
. Sodium 889.4 mg 37 %
e Jlcdta de aceite Total Carbohydrate 704 5%
Dietary Fiber 82¢g 33 %
Sugars 10409
Protein 3280 65 %
. _____________________|
Witarnin A 240 % Vitamin C 30 %
Calcium 11 %= Iron 25 %
* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lawar depending on
your calorie needs.
Full Info at cronometer.com Rt

Preparacion:

Pon una olla mediana a fuego alto con dos tazas de agua. Cuando rompa el hervor,
agrega los chicharos. Espera que vuelva a hervir, retira del fuego y reserva.

Bate los huevos y la leche en un tazén pequefio con un tenedor hasta mezclarlos bien.
Salpimienta e incorpora perfectamente.

Rocia con aceite en aerosol una sartén mediana. Vierte la mezcla de huevos en ella;
tapala. Cocina a fuego medio hasta que la mezcla esté firme.

Coloca el queso y el jamon sobre la mitad del omelette. Con una espétula, déblala de
manera que el relleno quede cubierto; tpala dos minutos. Sacala del fuego; déjala
reposar por 1 minuto, afiade los chicharos por encima, sirve.



Huevos con ejotes

‘ American Label ~
d Huevos con ejotes
Ingredientes: .
2h Nutrition Facts
hd ueVOS Serving Size: 1 full recipe
. e I
hd 60 gr rebanadas Jamon de paVO Amount Per Serving % Daily Yalue*
° 100 ar ejotes Calories 281.4 keal 14 %
. Total Fat 14449 22 %
e 100gr de pepino Saturated Fat I 0%
e Saly pimienta al gusto Trans Fat ng
Cholesterol 4132 myg 138 %
Sodium Ta4.8 mg 3%
Total Carbohydrate 1230 4 %
Diietary Fiber 380 18 %
Sugars G.4qg
Protein 26840 ad %
]
Witamin & 26 %= Vitamin C 25 %
Calcium 11 %= Iron 18 %
® Percent Daily Walues are based an a 2,000 calarie diet.
“our daily walues may be higher or lovwer depending an
wour calore needs.
Full Info at cronometer.com il

Preparacion:
Se ponen a hervir los ejotes con una pizca de sal.

Ya que estén cocidos, se cortan en sesgado en pedacitos.
Se corta en jamon en cuadritos

Los dos huevos se revuelven muy bien, en crudo.

Se calienta mantequilla en un sartén y ahi se ponen, al mismo tiempo, los ejotes y los
huevos crudos batidos, se revuelven hasta que el huevo esté cocido.

Se sazonan con sal y pimienta. Se sirven bien calientes y los acompafias con pepino
picado.



Huevos con calabaza

American Label -

Ingredientes:

Huevos con calabaza
e 2 huevos oy
Nutrition Facts
o 60 gr carne de res Serving Size: 1 full recipe
§ ]
e 50 gr de calabacitas Amount Per Serving % Daily Value*
e 1 jitomate saladet Calories 283 keal 14%
e 25grde cebolla Total Fat 1369 2%
Chl . | Saturated Fat 42y 21 %
° lle opciona Trans Fat 01y
e 1 diente de ajo Cholesterol 4138 my 128 %
e Sal del Himalaya y pimienta Sodium 1731 mg 7%
Total Carbohydrate 115y 4%
Dietary Fiber 25y 10 %
Sugars Ty
Protein 28309 57 %
|
Witamin A 41 %= Vitamin C 47 %
Calcium 2 %= Iron 17 %
* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or loveer depending on
wour calorie neads,
Full Info 3t cronometer.com i

Preparacion:

Ponemos a cocinar la carne con sal y pimienta, ya cocida la carne agregaremos las
verduras previamente picadas por 2 minutos, agregamos el ajo finamente picado,
colocamos los 2 huevos encima con sal y pimienta y se tapa a fuego lento hasta que se
cosan los huevos al gusto.

Se sirven caliente.



Huevo a la Mexicana

. American Label =
Ingredientes:
Huevos a la mezicana
e 2 huevos o
e 60 gr de queso panela E‘F‘t:'_'t[?”" Facts
ening =ize: ull recipe
. ___________________________________________]
* 50 g de tomate Amount Per Serving % Doaily Value™*
e 20 g de cebolla Calories 3222 keal 15%
: Total Fat 1080 17 %
o 2 cuchara}da}s de cﬂant}ros R e e r
e 20 g de pimiento morrén verde Trans Fat iF
. . Cholesterol AT3mo 124 %
* 1 Cdlta de acelte Sodium 364.2 myg 18 %
Total Carbohydrate Thg 2%
Dietary Fiber 130 i %
Sugars 3809
Protein 2544 a1 %
1
Yitamin A 21 %= Vitamin C 41 %
Calcium G %= lron g%
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily wvalues may be higher ar lower depending on
wour calorie neads.
Full Info at cronometer.com R

Preparacion:

Se lava y se desinfectan bien todas las verduras, se pican y las ponemos al sartén con la
cucharadita de aceite, agregamos los huevos, la sal y la pimienta.

Revolvemos bien y servimos calientitos acompafiados con el queso y tortillas ligeras.



American Label -

Ingredientes

Huevos Divorciados
e 2 huevos
e 609 de queso panela Nutrition Facts
. . Serving Size: 1 full recipe
e 1 cucharadita de aceite h
Amount Per Serving % Daily value™
e Salalgusto Calories 394.8 keal 0%
e Parala salsa roja: Total Fat 1559 24 %
Saturated Fat 1030 52 %
e 759 de tomate Trans Fat 0g
o 20g de cebolla Cholesterol 373 ma 124 %
1 . . Sodium 3798 my 16 %
® /2 dlente de ajO Total Carbohydrate 1460 a %
e Parala salsa verde Dietary Fiber Zhy 0%
~ Sugars =R
o 75¢ tomates verdes pequefios Brotein TEr Ty
-
° 209 _de cebolla_ Vitarmin A 46 %= Vitarmin C 88 %
° % diente de ajo Calciurm g %= lron 1 %
e 1 chile (opcional) Vo oyl s be hiahar or vt depanding on
. our calorie neads.
e 10 g de cilantro para decorar : P TI—— o

Preparacion:
En dos ollas con agua, poner a hervir los tomates para las salsas roja y verde por
separado, exceptuando en ambos casos la cebolla y el ajo.

Calentar hasta que los tomates cambien ligeramente su color. Cocinar los huevos con una
pizca de sal. Para servir, dividir un plato y espolvorear por encima el queso rallado.

Poner un huevo y bafar con una salsa distinta en los extremos agregar el cilantro picado
para decorar.



Omelette de espinacas y champifiones

‘ American Label =
I n g red ! enteS ' Omelett con champifiones y espinacas
e 2 huevos o
e 60g Queso panela Nutrition Facts
.~ Sening Size: 1 full recipe
° 509 Cham_plnones Amount Per Serving % Daily Walue*
e 100 g Espinacas Calories 388.4 keal 9%
e 20 g Pimiento morrén rojo Total Fat 1589 2%
Saturated Fat 1040 52 %
(] 20g cebolla Trans Fat Og
° 2 Cdas de Cllantro Cholesterol AT3mg 124 %
. . Sodium 4441 mg 19 %
e 1 cdita de aceite Total Carhohydrate g 1%
° Sal y pimienta Dietary Fiber 38g 14 %
Sugars 424
Protein 2840 59 %
|
Yitamin A 213 %= Vitamin C 95 %
Calcium 16 %= Iron 24 %
® Percent D aily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.
Full Info at cronometer.com i

Preparacion:

Picar los champifiones, cebolla y espinacas.

Cortar el queso en tiras o cuadraditos.

Rociar con aceite el sartén y calentar.

Verter las claras de huevo y calentar a fuego lento, no revolver.
Cocinar durante 3 minutos y agregar en medio los vegetales y el queso.
Dorar ambos lados y servir.



Omelette Mexicano

by TR O T e

—

| American Label -

Ing redientes: Omelett Mexicano

Nutrition Facts

L 2 hueVOS Serving Size: 1 full recipe

. |
e 60 ar de bistec Amount Per Serving % Daily Walue®
e 25¢g Pimiento morrén amarillo Calories 2781 keal 14%
e 30g Tomatitos Cherry Total Fat 1339 2%
. Saturated Fat 44q 22 %

e 100gr de_esplnacas Trans Fat 0y
e 2 cdas Cilantro Cholesterol 409.6 mg 137 %
1 diente de aio picad Total Carbohydrate 9.1 g 3%
® iente de ajo picado Dietary Fiber EEL 13 %

e Saly pimienta Sugars 4y
Protein 2930 a5 %
-
Vitarnir A 218 %= Vitarmnin C 100 %
Calcium T8 %= lran 28 %

® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“our daily values may be higher or loveer depending on
wour calorie needs,

Full Info at cronometer com

Preparacion:

Poner la carne picada en una sartén caliente, condimentar con la sal y la pimienta, ya
cocida la carne agregar el diente de ajo y los vegetales, dejar cocinar por unos 2 a 3 min
mas, reservar.

Batir los huevos poner sal y pimienta poner en una sartén caliente para preparar la tortilla
de omelette ya cocinado el huevo, rellenamos con la carne y los tomatitos Cherry y le
colocamos al final las cucharaditas de cilantro.



Omelette de camaroén

. ‘ American Label =
Ingredientes:
Omelett con camarones
e 2 huevos Nutrition Facts
° 60g Camarones Senving Size: 1 full recipe
Amount Per Serving % Doaily Value*
e 50g Tomate cebolla Calories 3571 keal 8%
o 25¢g cebolla Total Fat 1870 28 %
. Saturated Fat 46qg 23 %
e 2 cdas de cilantro e s
° 1009 pepino Cholesterol 4227 ma 141 %
. , Sodium 474 my 20 %
e 1limoén Total Carbohydrate g 9%
e Sal Yy p|m|enta Dietary Fiber EER 15 %
Sugars TEg
Protein M4q 43 %
]
Witamin A 25 %= Vitamin & 65 %
Calcium 11 %= Iron 15 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be higher or lawer depending on
wour calorie needs.
Full Info at cronometer.com <

Preparacion:

Picar el tomate, la cebolla y el cilantro reservar

Batir los huevos y poner en una sartén caliente para formar el omelette a medio
cocimiento colocamos los camarones y la verdura picada, le agregamos sal y la pimienta
y tapamos a fuego medio.

Servimos en un plato y partimos como pizza le agregamos el cilantro picado y
acompafnamos con el pepino picado.



Omelette de pollo

Ingredientes:

Omelett de pollo
2 huevos Nutrition Facts
60gr de pOIIO Serring Size: 1 full recipe
Y. taza de zanahoria rallada -
1 taza de espinacas picadas r—— 300 T
1 tomate Saturated Fat 41y 1%
25g de cebolla - |T:n8 Iiat 422.1 y —
. . nlesiero mg
1 Chlle OpCI_OnaI Sodium 2A2.6mg 11 %
2 cdas de cilantro Total Carhohydrate 17749 B %
1 ||m(')n gietawFiber SZQ 20 %
.. ugars 30
Sal y pimienta Protein 33809 B8 %
|
Witamin A 337 %= Vitarmin C T2 %
Calcium 14 %= Iron 19 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on
wour calorie needs.
Full Info at cronometer com R

Preparacion.
Poner el pollo cocido y deshebrado en una sartén, agregarle la espinaca picada y una
cucharada de cebolla, sal y pimienta reservamos.

Con el tomate, la cebolla, el cilantro, el limén y el chile (opcional) hacemos un pico de
gallo.

Batir los huevos ponerle sal y pimienta al gusto colocarlo en una sartén caliente para
formar el omelette, rellenar con el pollo.
Acompafiar con la zanahoria rallada y el pico de gallo.



verohoy.com

Ingredientes:

Entomatadas con huevos estrellados

e 2 huevos Nutrition Facts
o 60 gr de pollo Senring Slze.'1fu||r-ec|pe .
o 100 gr de tomate Amount Per Serving % Daily Walue*®
Calories 422.7 kial 21 %
e 30 g de cebolla Total Fat 150 23 %
° 1 diente de ajo Saturated Fat 424 21 %
Trans Fat 01y
° 1 taza de Iechuga Cholesterol 424 my 141 %
o 3 tortillas delgaditas Sodium 2.2 my 4%
° Sal y plmlenta Total Carbohwdrate 35840 12 %
Dietary Fiber [S3: N¥| 0%
Sugars TEQ
Protein 35y 70 %
|
Witarmin A 109 % = itamin C 30 %
Calcium 13 %= Iron 18 %

® Percent Daily Values are based on 3 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
your calorie needs,

Full Info at eronometer.com i

Preparacion:
Cocer un tomate para la salsa, poner a la licuadora ya cocido el tomate con cebolla y el
diente de ajo, pasamos las tortillas por la salsa y rellenamos con el pollo deshebrado.

Desinfectar y picar la lechuga, el tomate y a cebolla.

Hacer los huevos estrellados en una sartén y montar encima de las entomatadas,
acompanfar con la lechuga, tomate y cebollita picada.



Huevo con chayote y jamoén

‘ American Label

i Huevos con chayote y jamon
Ingredientes: .
Nutrition Facts
e 2huevos %
. 7 Amount Per Serving % Daily Walue®
® 6Og de Jamon de paVO Calories 190.5 keal 10 %
e 130 g de chayote Total Fat 14g 2%
Saturated Fat 0.1g 0%
e 509 de tomate e T
° 20g de cebolla Cholesterol 0 ma 0%
.. Sodium TT27 mg 32 %
e Saly pimienta al gusto Total Carbohydrate 1570 5 %
Dietary Fiber 314 12 %
Sugars 464
Protein 28491 58 %
]
Yitarmin A g %= Vitamin C 31 %
Calcium 3% = lron 3%
* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie neads.
Full Info a3t cronometer.com e

Preparacion:

Pelar los chayotes, cocerlos, poner una sartén con un poco de aceite y tirarle el jamén, la
cebolla y los tomates, ya sofritos incorporar el chayote y por ultimo los huevos revolver todo
con una pizca de sal y pimienta. Apagar en cuanto estén fritos los huevos.



Tortilla de verduras con pollo

Ingredientes:

e 2 piezas de huevo

e 60gr de pechuga de pollo deshebrada
e 25¢g de pimiento morron rojo

e  25gr de pimiento morrén amarillo

e 2 cdas de cebolla blanca picada

e 25g pieza de calabacita italiana

e 25gr de tomate picado

e pimienta negra molida al gusto

e sal al gusto

Preparacion:

Picar finamente la cebolla, calabacita italiana y pimiento morrén rojo y amarillo descartando

la parte blanca.

Colocar los huevos en untazén y la pizca de sal y pimienta negra molida, batir con la ayuda

del batidor de globo y reservar.

Calentar el aceite en el sartén y poner la cebolla un par de minutos, agregar la calabacita
picada, pimiento morrdn rojo y amarillo picado y continuar cociendo durante 5 minutos mas.

Agregar el pollo deshebrado y revolver.

Afadir la mezcla de huevo y tapar y dejar cocer a fuego bajo, voltear la tortilla y dejar cocer

unos minutos mas.

American Label

Tortillas de verduras con pollo

Nutrition Facts

Sening Size: 1 full recipe

]
Amount Per Serving % Daily Value*
Calories 191 keal 10 %
Total Fat 1.80 3%
Saturated Fat 0409 2%
Trans Fat Oy
Cholesterol 438 mg 18 %
Sodium 3202 mg 13 %
Total Carbohydrate FRa| 3%
Dietary Fiber 1409 B %
Sugars 3409
Protein a5y BS %
|
Yitamin A 21 %= Vitamin © 69 %
Caltium 2 %= |ron 3%

® Percent Daily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
ywour calorie needs.

Full Info at cronometer.com

<l




Tostadas de Huevos Rancheros

American Label <
Ingredie nte: Tostadas de huevos rancheros
e 2 huevos Nutrition Facts
. Seming Size: 1 full recipe
e 60g de Carne p|cada e ———
B . Amount Per Serving % Daily Walue™®
e 3 tostadas de maiz delgaditas Calories 2076 Keal 0%
° 25g de Tomates Total Fat 24940 A%
Saturated Fat 0494q a %
e 25g de Cebolla Trans Fat 0ig
° 1 diente de AjO Chaolesterol 40.8 g 14 %
.. . Sodium 3338 my 14 %
e 25g de Pimiento rojo Total Carhohydrate 574 3%
° 1 de Chile al gusto Dietary Fiber 1484y g%
Sugars 4q
e Sal Protein 353 g %
]
Witamin A 23 %= itamin © 104 %
Caltium 2 %= lron 10 %
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie dist.
“four daily walues may be highar ar lower depending on
wour ealorie needs.
Full Info at sronometer.com Kt

Preparacion:
Pela el ajo y la cebolla y picar junto al pimiento, previamente lavado.

En una sartén grande, calienta un chorro de aceite de oliva y dora los vegetales a fuego
medio durante 5 minutos.

Afade la carne picada y cocina un par de minutos mas hasta que esté bien hecha.

Lava, despepita, pica los tomates y afiddelos a la sartén. se integran los huevos y se
revuelve

Agrega sal pimenta y cocina durante 5 minutos mas.
Monta el plato colocando la preparacién en las tostadas

Si es su preferencia poner el chile jalapefio en rodajas.



Huevos estrellados al portobello

Ingredientes:

e 2 piezas 100gr cada uno Hongos Portobello
e 2 huevos

e 60 g Queso panela cortado en cubo

e 50 gr Jitomates cortado

e 50gr Jitomate Asado pelado para la salsa

e 1/2 Chile chipotle remojados en

e agua hirviendo para la salsa

e 2 cdas de cebolla para la salsa

e 1Rama epazote para la salsa

e Sal Al Gusto

Preparacion:

‘ American Label

Huewvos estrellados al portobello

Nutrition Facts
Sening Size: 1 full recipe
___________________________________________|
Amount Per Serving % Daily Value*
Calories 316 keal 16 %
Total Fat 16.8 0 26 %

Saturated Fat 830 41 %

Trans Fat Og
Cholesterol 3T3mg 124 %
Sodium G63.8 myg 23 %
Total Carbohytrate .90 3%

Dietary Fiker 280 12 %

Sugars 510
Protein 2430 49 %
]
Yitamin & 24 %= Vitamin & 17 %
Calcium B %= lran 8 %
* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lawer depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com KT

Asa 1 jitomates en un comal, retira la piel y muele con el medio chile chipotle remojados y
sin semillas, la cebolla y para hacer una salsa, cocina a fuego medio hasta que suelte el
hervor y espese un poco. Sazonar con sal y pimienta y baja el fuego, mantén caliente.

Calienta una parrilla y se puede poner un disparo de aceite en aerosol. Sazona los hongos
portobello con sal y asa los hongos sin tronco en la parrilla hasta que estén suaves.

Para hacer el huevo calienta en un sartén 1 taza de agua, cuando suelte el hervor coloca
el huevo estrellado en el agua y cocina hasta que tenga el punto de coccion que te guste,

retira del agua y empieza el armado del plato.

Coloca en un plato el hongo portobello asado, dentro el huevo. En la misma parrilla donde
asaste el hongo, asa las rebanadas de jitomate con sal. Cuando estén suaves coloca junto
al huevo, por ultimo, asa el queso cortado en cuadritos, puedes sazonar con finas hierbas.
Una vez caliente coloca sobre el jitomate. Sirve tu desayuno con la salsa.




Taquitos de huevo a la mexicana

‘ American Label

In g red | entes Taguitos de huevo a la mexicana
Nutrition Facts
b 2 hueVOS Seming Size: 1 full recipe
1
e 60 grde queso panela Amount Per Serving % Dally Value”
° 50 g Tomate Calories 3514 keal 18 %
Total Fat 1650 29 %
e 25(gCebolla Saturated Fat 5oy %
e 259 Pimiento verde Trans Fat 0g
. Cholesterol 373 my 124 %
e 2cdasCilantro Sodium 469.2 mg 20 %
° 3Tort|”as MISSIOI’] Total Carbohydrate Mg 7%
Dietary Fiber 330 13 %
Sugars 380
Protein 223y 45 %
I
Yitamin A 21 %= Yitamin C 19 %
Calcium 36 %= Iran g%
® Percent Daily Walues are bazed on 3 2,000 zalorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
your calorie needs,
Full Info 3t cronometar com kb

Preparacion:

Se lava y se desinfectan muy bien las verduras, reservamos 25 gr de tomate, 20 gr de
cebolla y al gusto un chile para hacer una salsita. Con lo restante lo picaremos en cubos y
lo ponemos en una sartén caliente, agregamos los 2 huevos, condimentamos con sal y
pimienta y revolvemos hasta que este cocido.

Se ponen las tortillas al comal y se le pone el queso panela y se rellena con el huevo revuelto,
acompanfas con la salsita casera.



Tostadas de nortefias

American Label

Ingredientes: -
Tostadas de nortenas

* 2 huevos cocidos Nutrition Facts
® 60g de carne deshebrada Serning Size: 1 full recipe
e 50g¢g LeChUga Amount Per Serving % Diaily Walue®
° 25g de tomate picado Calories 4751 keal 24 %
e 20 g de cebolla Total Fat 1784 2T%
i Saturated Fat L] 23%
e 100g Zanahoria rallada Trans Fat 01 g
e 3 tostadas ligeras Cholesterol 4138 mg 138 %
Sodium 364.3 my 19 %
Total Carbohydrate AZ2.40 21 %
Dietary Fiker 2114 a4 %
Sunars ThHn
Protein 3290 BB %
|
Witamin A 424 %= Vitamin C 21 %
Calcium 101 %e=1Iron 38 %

® Percant Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be highear or loweer depending on
your calorie needs.

Full Info @t cronometer.com ke

Preparacion:
Lavar y desinfectar muy bien las verduras, picarlas y reservar.

En las tostadas ponemos el huevo cocido picadito finamente, encima colocamos carne
distribuida en las 3 tostadas, integramos las verduras las verduras y servimos, podemos
acompafiar con una salsa casera.



Migas de huevo

Pra e s e

Ingredientes:

Migas de Huewo
e 2 huevos .
Nutrition Facts
L] 60 g de C]UESO panela Seming Size: 1 full recipe
. __________________________________________________|]
e 3Tostadas horneadas Susalia quebradas Amount Per Serving % Daily valug*
- 2 tomates e I
a Mg
e 35(g Cebolla Saturated Fat Eag 47 %
e 1 Chile verde Trans Fat 0y
. Cholesterol 3T3Img 124 %
e 1lajo Sodium 5254 mg 27 %
e 3 cdas de Cilantro Total Carbohydrate 3E40 12%
Dietary Fiber 104809 44 %
Sugars 148q
Protein 2749qg 56 %
|
Witarmin A 83 %= Yitamin & 272%
Calcium 32 %= lran 22 %
* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
*rour daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.
Full Info at cronameter.com A

Preparacion:

Lavar y desinfectar las verduras cocer un tomate con el chile, para elaborar la salsita, se
licua con todo y se reserva.

Poner en un sartén los totopos y los huevos a que se revuelvan, posteriormente le ponemos
la salsita dejamos hervir unos minutos y listos, se sirve y se pone el queso encima y el
cilantro picadito. Acompafiar con un pico de gallo.



Huevo con Nopales

Ingredientes: American Label
Huewvos con Nopales
e 2 huevos .
e 60 g de queso panela !\Il_l't:'_ltlff)”n _FaCtS
enving =1Ze: ull recipe
1 i ________________________________________________|
° 72 taza de NopaIeS plC&dOS Amount Per Serving % Daily Value™
e 1 tomate Calories 3469 keal 17 %
° 30 gr Cebolla Total Fat 16409 25 %
) . Saturated Fat 829 41 %
e 2 cdas de cilantro picado Trans Fat 0o
° 1 Chlle OpCIonaI Cholesterol IT3Img 124 %
. . Sodium 4851 my 20 %
e 1diente de ajo Total Carbohydrate 181y B %
° Sa| y pimienta Dietary Fiber 450 18 %
Sugars 1020g
Protein 2530 51 %
]
Witamin A 56 %= Yitamin © 236 %
Calcium 16 %= Iran 148 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on
wour calorie nesds.
Full Info at cronometer.com Atk

Preparacion:

Cocer los nopales ya picados, poner al sartén un pedacito de cebolla, los nopales ponemos
sal y pimienta, posteriormente colocamos los huevos y revolvemos muy bien hasta que
estén listos.

Salsita: Asar un tomate y el chile, posterior mente machacarlo y poner la cebolla y el cilantro
cortaditos finamente, poner sal y pimienta negra.



Huevos cocidos con verduras

Huewvos cocidos converduras

Ingredientes: Nutrition Facts
Sening Size: 1 full recipe

. |
) 2 huevos COCIdOS Amount Per Serving % Daily Value*
- Calories 2781 keal 14 %
* 6Ogr de atun en agya Total Fat 12449 19 %
e 5 taza de Zanahoria rayada Saturated Fat 380 20 %

H Trans Fat 0g
* 1 taza d_e ESplnacaS baby Cholesterol ITd myg 125 %
e 5 tomatitos Cherry Sodium 260.4 mg 1 %
° 1 IImén Total Carbolydrate 144 o %
Dietary Fiber 4.2q 17 %

Sugars Edg
Protein B.3g a7 %
|
Witarmin A 328 %= Vitamin C G1 %
Calcium 12 %= lron 14 %

® Fercent Daily Walues are bazed on a 2,000 calorie dist.
“our daily values may be higher or lower depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com A

Preparacion:

Lavar y desinfectar todas las verduras, cocer los huevos al gusto, drenar el atin y enjuagar
con agua de botell6n y escurrir perfectamente.

Colocar todos los ingredientes en un tazén, condimentar al gusto y poner el jugo del limén
sobre la verdura y el atin vy listo.



Ensalada del huerto

Ingredientes:

Ensalada del huerto
e 2 huevos cocidos "
g _ Nutrition Facts
L] 60 gr Jamon de plerna Sening Size: 1 full recipe
z . . ~ 1
e 60 g Brocoli en racimos pequefios Amount Per Serving % Daily Valug™
e Y taza de Zanahoria rallada Lalorles 20 3 keel 1%
Total Fat 134 20%
e Y Calabaza rallada Saturated Fat 11y 21 %
° 1 limén Trans Fat 0g
Cholesterol 373 mg 124 %
Sodium 7453 mg %
Total Carbohyidrate 21749 7%
Dietary Fibar 574 23 %
Sugars 270
Protein 2624 52 %
]
Yitamin A 384 %= Vitamin & 151 %
Caltium 15 %= Iron 19 %
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.
Full Info at cronameter.com e

Preparacion:
Lavar y desinfectar toda la verdura
Cocer los huevos, cortar el jamoén en rollitos.

Colocar todas las verduras crudas en un bowl poner el jugo de limén y se condimenta con
sal y hierbas de olor.

Encima colocar el huevo cocido cortado en 4 partes y listo.



Recetario de Comidas

Pechuga Asada con Ensalada Fresca

American Label -

Ingredientes:

Pechuga de Pollo con Ensalada Fresca

Nutrition Facts

Serving Size: 1 full recipe

e 150gr de Pechuga de pollo
e 100gr de pepino en tiras
e 50gr de zanahoria en tiras

. . Amount Per Serving % Daily Value™
e 50 gr de calabacita en tiras Calories 2638 keal 13%
e 1 cdita de aceite de oliva Total Fat 880 14 %
° Jugo de limén al gusto Saturated Fat 169 8%

.. Trans Fat g

. | y pimien

Sa yp enta Cholesterol 109.5 myg 7%
Sodium 108.1 myg 5%
Total Carbohydrate 1009 3%
Dietary Fiber 3g 12%

Sugars 539
Protein 3559 1%
|
Vitamin A 172 %= Vitamin C 25%
Calcium 5 %= Iron 7%

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your daily values may be higher or lower depending on
your calorie needs.

Full Info at cronometer.com <=

Procedimiento:
Asar la pechuga de pollo sal y pimienta al gusto

Enrollar las tiras de verduras, montarlas en un plato y bafiar con el aceite de oliva con el
jugo de limon.



Berenjenas con Panelay Carne molida

Ingredientes:

‘ American Label =
e 160grs de Molida de Res Molida de Res con Berenjena
e 60 gr Queso Panela reducido en grasas Nutrition Facts
e 100gr de Berenjena en rodajas e ——
. . Amount Per Serving % Daily Value*
e 50 gr calabacita picada Calories 489 keal 24%
e 50gr de tomate picado Total Fat 2590 40%
) ) ) Saturated Fat 119¢g 60 %
e 1 cdita de aceite de oliva Trans Fat 07g
Cholesterol 107.1 my 36 %
Sodium 443.7 myg 18 %
Total Carbohydrate 1040 3%
Dietary Fiber 410 16 %
Sugars 6.14g
Protein 4254 85 %
Vitamin A 11 %= Vitamin C 32 %
Calcium 2 %= Iron 25%
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet
Your daily values may be higher of lower depending on
your calorie needs
Full Info at cronometer.com <>

Preparacion:

Guisar la carne molida con medio ajo picado, sal y pimienta a fuego lento, cuando este
cocida la carne agregar la calabacita picada.

Calentar el horno a 180° C, cubrir con papel aluminio una charola para hornear. Rociar
ligeramente con antiadherente en aerosol.

Acomodar las rodajas de berenjena en la charola, agregar el medio ajo picado, el tomate
picado y rebanadas de queso panela y agregar encima 1 cdita de aceite de oliva.

Hornear de 30 a 35 min o hasta que la berenjena este suave y el queso se haya derretido,
Tips:

Cémo quitar el amargor de la berenjena

1.Corta la berenjena (con piel) en rodajas.

2.Coloca las rodajas en un recipiente y afiade sal encima.

3.Tapa con papel film y deja reposar 2 horas. Pasado ese tiempo escurre el liquido amargo que han soltado las berenjenas.



Torre de Verduras con Panela

Ingredientes:

‘ American Label ~
e 160¢gr de Queso Panela Torre de Verduras y Panela
e 100gr de Zanahoria Nutrition Facts
° 1009rs de CalabaCIta Serving Size: 1 full recipe
H : H Amount Per Serving % Daily value™
[ J
1 cdita .de aceite de oliva Calorios T T
e Saly pimenta Total Fat 1899 29 %
Saturated Fat 13509 62 %
Trans Fat 0g
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 951.8 mg 40 %
Total Carbolydrate 127 g 4%
Dietary Fiber 380 15 %
Sugars 729
Protein 26.1 9 52%
Vitarin A 338 %= Vitamin C 40 %
Calcium 5 %= Iron 4%
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet
Your daily values may be higher or lower depending on
your calorie needs,
Full Info at cronometer.com i

Procedimiento:
Cortar en tiras las verduras y cocerlas al vapor. Cortar en tiras el queso panela.

Colocar en un refractario una capa de calabaza, queso y zanahoria, asi hasta terminar y
rociar con la cdita de oliva, poner la sal y pimienta.

Colocar algo pesado encima y meter en el refrigerador hasta el momento de servir.



Filete de Pescado con Ensalada Tropical

Ingredientes:

‘ American Label -
Filete de Pescado con Ensalada Tropical
e 160 gr de Filete de Tilapia Nutrition Facts
. P Serving Size: 1 full recipe
e 25 gr de zanahoria en juliana = ——————————rerTET
. e Amount Per Serving % Daily value™
e 25 gr de calabacita en juliana Calories 2341 keal 12%
H Total Fat 7709 12 %
° 100 gr de Ie(_:huga MIX Saturated Fat 160 g%
e 50 gr Tomatitos Cherry Trans Fat g
P Cholesterol 80 mg 27 %
° Sal y plmlenta Sodium 134.4 mg B %
e 1 cdita de aceite de oliva Total Carhohyxrate 83g 3%
. , Dietary Fiber 350 14 %
e Limdn Sugars 4
Protein 34609 69 %
|
Vitamin A 206 %+ Vitamin C 38 %
Calcium 8 %= Iron 13%
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie dist
Your daily values may be higher or lower depending on
your calorie needs.
Full Info 2t cronometer.com <t

Preparacion:

Colocar en papel aluminio el filete de pescado poner sal y pimienta, ponerle encima la
zanahoria y la calabacita cortada en juliana, hornear hasta que este cocido el pescado.

Acompafiar con la Ensalada de lechuga mix con los tomatitos Cherry, poner encima jugo
de limoén, sal y pimienta al gusto.



Alambre con vegetales

Ingredientes:

e 160 gr de pollo o res Alambre con Vegetales
o 25¢gr de champifiones Nutrition Facts
o 25 gl’ CalabaC|ta Sening Size: 1 full recipe
|
e 25 gr de zanahoria Amount Per Serving % Daily Value*
F z Calories 350.9 kcal 18 %
o 25 gr plmlgnto .morron Total Fat 12149 19%
¢ 1 cdita de jengibre rallado fresco Saturated Fat 289 14%
e 1 cdita aceite de ajonjoli Trans Fat 01g
; Cholesterol 136 mg 45 %
[ 1 cdita salsa de soya Sodium 439.9 mg 18 %
° Sal y p|m|enta Total Carbolydrate 6749 2%
Dietary Fiber 194g 7%
Sugars 29qg
Protein 5160 103 %
Vitarmin A 99 %= Vitamin C 47 %
Calcium 4 %= Iron 14 %
* Percent Daily Values are based on 3 2,000 calorie diet.
Your daily values may be higher or lower depending on
your calorie needs,
Full Info 3t cronometer com KT

Procedimiento:

‘ American Label

Cortar el pollo en tiritas, condimentar con sal y pimienta, colocarlos en un sartén a fuego
medio con la cucharadita de aceite de ajonjoli, tapar.

Ya cocido el pollo se agregan los vegetales cortados en juliana y agregar el jengibre rallado
previamente, se le puede agregar una cucharadita de salsa de soya. Se tapa y se dejan
otros 3 min procurando queden crujientes las verduras.



FAJITAS DE RES CON VERDURAS

Ingredientes:

e 160 gramos de carne de res, en fajitas
e 1 taza de brécoli, en pequefos trozos
e 1/2 taza de zanahoria, cotada en tiritas

e 1 cdita de aceite
e 1 cdita de salsa de soya
e 1 cda de salsa inglesa

e 1 taza de pimiento morron rojo, cortado en tiritas

Preparacion:

Fajitas de Res con Verduras

Nutrition Facts

Sering Size: 1 full recipe

|
Amount Per Serving % Daily YWalue*
Calories 403 keal 20%
Total Fat 1570 24 %
Saturated Fat 460 3%
Trans Fat 03n
Cholesterol 41.8 mg 14 %
Sodium 9202 mg 38 %
Total Carhohydrate 4860 16 %
Dietary Fiber B 3%
Sugars 19840
Protein 2080 42 %
]
Yitamin A 254 %= Vitamin © 346 %
Caleium 16 %= Iron 22 %

® Percent Daily Walues are bazed on a3 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher or lower depending on
your calorie neeads.

Full Infa at cronometer.com i

Deja marinar la carne con la salsa inglesa y la salsa de soya por lo menos 20 minutos.

En una sartén con la cdita de aceite agrega las fajitas y cocina.

Agrega las verduras a la sartén con la carne y deja que se cocine a fuego bajo.

Sirve una vez que las verduras estén cocidas y crocantes.




Picadillo de Res y Verduras

Ingredientes:

e 160 gr de carne de Res molida

¢ 1 jitomate Saladet

e 1 diente de Ajo

e ltaza de Agua

e 1 cdita de aceite

e 2 cucharadas de Cebolla (picada)
e 5 tazas de Zanahoria en cubos

e Y tazas de Chicharo (cocido)

Preparacion:

Picadillo de Res y Verduras

Nutrition Facts

Sening Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Daily Yalue™

Calories 465 keal 23 %

Total Fat M2y I3 %
Saturated Fat T1ln 36 %
Trans Fat 07 g

Cholesterol 107.1 mg 36 %

Sodium 455 8 my 19 %

Total Carbohydrate 276 9%
Dietary Fiber T1g 29 %
Sugars 14484

Protein 380 TE %

Witamin A 220 %= Vitamin T1%

Caleium 7 %= lron 34 %

® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on

your calorie needs,

Full Info a3t cronometer.com

Licuar el jitomate, el trozo de cebolla, el ajo y el agua. Colar y reservar.

Calentar el aceite en una olla extendida y freir la cebolla picada con la carne hasta que

esté dorada.

Verter el caldillo de jitomate licuado, el caldo de Pollo y dejar que hierva a fuego medio

por 5 minutos o hasta que esté sazonado.

Afnadir las verduras, mezclar y dejar que se cocine por 10 minutos mas moviendo de vez

en cuando.

Servir.




Enchiladas de Calabaza con Pollo

Ingredientes:

e 2 jitomates

e 1 chiles Morita Secos

e 2 cdas de Cebollas

e 1Diente De Ajo

e 120gr Pechuga De Pollo (deshebrada)
e 1 calabacitas

e 1 cucharada De Aceite De Oliva

e 40gr De Queso Panela (desmoronado)
e Cilantro Fresco (para decorar) al gusto
e Saly pimienta

Preparacion:

Precalienta el horno a 180°C.

Enchiladas de Calabaza con Pollo

Nutrition Facts

Searing Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Daily wWalue*

Calories 3558 keal 18 %

Total Fat 1320 20 %
Saturated Fat 2890 18 %
Trans Fat 0rg

Cholesterol 102 my 34 %

Sodium B10.8 mo 20 %

Total Carbohydrate 2034 7%
Cietary Fiker 420 17 %
Sugars 940

Protein 407 d 21 %

Yitarmin A a7 %= Vitamin C GE %

Calcium G %= lran 13 %

® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calonie dist.
“four daily values may be higher or lower depending on

your calorie needs.

Full Info at cronometer.com

En un comal, asa los jitomates, los chiles, la cebolla y el ajo. Licta hasta obtener una

salsa.

En una cacerola calienta el aceite vierte la salsa y cocina por 10 minutos. Reserva un
poco de la salsa para servir, y agrega la pechuga de pollo a la cacerola. Cocina 5 minutos

mas.

Con ayuda de un pelador, corta las calabazas en laminas delgadas (muy delgaditas)

Sobre una tabla coloca 3 tiras de calabaza y rellena con el pollo.

Coloca las enchiladas en un refractario para horno, agrega un poco de aceite de oliva,
sazonar con sal y pimienta. Hornea 10 minutos o hasta que las calabazas estén suaves.

Sirve calientes con mas salsa, queso y cilantro.




Ensalada con Pollo y Queso Panela

Ingredientes:
Ensalada con Pollo y Queso Panela

e 1209 pechuga de pollo, cortada en tiras Nutrition Facts

L Sal, a.l gUStO Sening Size: 1 full recipe

.. ]
e pimientas, al gusto Amount Per Serving % Draily Valug*
e 1 AjOS molidos Calories 420.2 keal 21 %
e 100 gramos de esparrago Total Fat 1056 5%
g p g Saturated Fat BESg 33 %

e 40 gramos de queso panela Trans Fat 01y
e 50 gramos de Mix de lechuga Cholesterol 102 ma 34 %
. Sodium 2771 ma 12 %
e 1jitomate en cortado Total Carbohydirate 160 g 5%
e Jlcdita de aceite Dietary Fiber 574 23%

Sugars 820
Protein a1 g 100 %
|
Witarmin A 102 %= Vitamin B4 %
Calcium 10 %= lran 26 %

® Percent Daily Values are based on 3 2,000 calorie diet.
“our daily values may be higher or lowwer depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer com i

Preparacion:
Pon a cocer los esparragos al vapor. Cuando estén listos ponlos en agua fria.

Al pollo pon sal, pimienta y ajo molido. En un sartén con un poquito de aceite pon a cocer
al pollo.

Mezcla el queso con la lechuga y el tomate reservando un poco.

Sirve lechuga en un plato y decora con pollo, esparragos y el queso que reservaste.




Salteado de Verduras con Pollo

Ingredientes:

e 160 gr de pechuga de pollo

e Yide taza de Cebollas (fileteada)

e 1 dientes De Ajo (finamente picados)

e 1 cm De Jengibre (pelado y finamente picado)

e 1 cdita De Aceite De ajonjoli

e 1 cdita De Salsa De Soya (fermentada naturalmente)
e 25 g Pimiento Rojo (cortado en julianas)

e 1 taza champifiones (cortados en cuartos)

e Y taza De brocoli (cortado en arbolitos pequefios)

e 5 taza De Coliflor (cortado en arbolitos pequefios)

e 5 taza de Zanahoria (pelada y cortada en medias lunas)

e Curcuma en polvo
e Saly pimienta

Preparacion:

Ensalada con Pollo ¥ Queso Panela

Nutrition Facts

Senring Size: 1 full racipe

Amount Per Serving % Daily Walue™

Calories 400.6 keal 20%

Total Fat 12340 19 %
Saturated Fat 2890 14 %
Trans Fat 01a

Cholesterol 136 mg 45 %

Sodium a32.7mg 22%

Total Carbohydrate 184 5 %
Dietary Fiber 514 20 %
Sugars B890q

Protein 5360 107 %

Yitamin A 223 % Witamin C 141 %

Calcium 10 %= Iron 16 %

* Percent Daily Walues are bazed on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on

ywour calorie needs.

Full Info at cronometer.com

Condimentar la pechuga con poquita sal, pimienta y circuma y ponerla a asar hasta que

este cocida.

Poner en un sartén caliente a fuego bajo la cebolla, el ajo y el jengibre con la cucharadita
de aceite de ajonjoli, se le agregan las verduras y la cucharadita de aceite de ajonjoli se

deja por unos minutos a que las verduras queden crocantes.

Se sirven y se acompafian con la pechuga de pollo.




Salmén empapelado con Espérragos

IngredlenteS: Salmon empapelado con Esparragos
e 160gr de Salmon Nutrition Facts
e 50gr de Ensalada verde Mix Serngsze il
|
° SOgr manojos de espa’rrago Amount Per Serving % Daily Value*
, ; Calories 288.1 keal 19 %
e Y Zanahoria rallada Total Fat 75 o %
e 1 jitomate saladet Saturated Fat 2449 12 %
. . Trans Fat Og
°
1 cda de aceite de oliva Cholesterol oA my T
e 2 cucharadas de jugo de limdén, amarillo Sodium 2002 g & %
e 1dientes de ajo, finamente picado Total Carbohydrate 231y 5%
. . ) Dietary Fiber 77y 31 %
e 2 cucharadas de cilantro fresco, finamente picado Sugars T7g
e 1limones amarillos, en rodajas Protein 409 &0 %
° 1 ramitas de ene|do Witarmin A 477 %= Vitamin TE %
| .. Calcium 11 %= Iran 20 %
d Sa y plmlenta ® Parcent Daily Walues are based on a3 2,000 calarie diet.
“tfour daily walues may be higher or lower depending on
your calorie needs.
Full Info at cronometer com =i

Preparacion:

Precalienta el horno a 200

°C.

Coloca los esparragos en un bowl y agrega el aceite de oliva, una pizca de sal y una pizca de
pimienta y mezcla bien. Reserva.

Para el salmdn, unta con el resto del aceite de oliva cada filete y salpimentar por ambos lados.

Reserva.

En un recipiente pequefio,

Coloca sobre papel aluminio los espdrragos, encima los filetes de salmdén y barniza con la mezcla de

cilantro el salmon.

Coloca 3 rodajas de limén

mezcla el jugo de limon, el ajo y el cilantro. Reserva.

encima de del filete y una ramita de eneldo, cierra el papel aluminio

haciendo un paquetito que no se salga el contenido.

Hornea por 25 minutos o hasta que el salmdn esté cocido. Sirve.




Ensalada Verde con Camarones

Ingredientes:

e 160 gramos de camarén, Limpio y

sin cascara cocido

e 1/4 tazas de apio, Finamente picado

e 1/2 tazas de lechuga
o 1 taza de espinaca baby
e 1/2 tazas de artgula

e Al gusto cebolla moradas, fileteada
e 1/2 tazas de jitomate Cherry, en mitades
e 1 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

e 11limbn
e Saly pimienta

Preparacion:

Ensalada Verde con Camarones

Nutrition Facts
Sening Size: 1 full recipe
_____________________________________________|]
Amount Per Serving % Dhaily Value*
Calories 2727 keal 14 %
Total Fat 5909 9%

Saturated Fat 09g 4%

Trans Fat ]
Cholesterol 3024 ma 1011 %
Sodium 2635 mg 1M1 %
Total Carbohydrate 169 g B %

Dietary Fiber B.3g 25 %

Sugars T8y
Protein 4289¢g a6 %
|
Witarnin & 162 %= Yitamin C 115 %
Calcium 23 %= Iron 19 %
® Percent Daily Walues are bazed on a 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs,

Full Info at cronometer.com A

Mezcla los camarones con el apio, la lechuga, la espinaca, la artgula, la cebolla morada y
los jitomates. Adereza con un poco de aceite de oliva extra virgen, sal y pimienta.



Albdndigas con pasta de calabacitas

Ingredientes:

160 g de carne molida
% taza calabacita

% taza zanahoria

e 5 taza chayote

e 1 tomate saladet

e Yide cebolla

e 1 diente de ajo

e Saly pimienta

e comino en polvo al gusto
o Perejil o hierbabuena fresco picado o bien seco

e 1 cdita de aceite

Preparacion

Albdndigas con Pasta de Calabacitas

MNutrition Facts

Sening Size: 1 Sening

]
Amount Per Serving % Daily value™
Calories 330 keal 17 %
Total Fat 13320 20 %
Saturated Fat 430 21 %
Trans Fat 044q
Cholesterol 99.2 mg 33 %
Sodium 160.4 mg 7%
Total Carbohwirate 15219 5 %
Digtary Fiher 4249 17 %
Sugars 830
Protein IThag T8 %
]
Witamin A 206 % «Vitamin C 25 %
Calcium 8 % =lron 30 %

® Pament Daily Values are bazed on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher ar loweer depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com

Sazona la carne con cebolla y ajo en polvo, también sal y pimienta al gusto, comino en
polvo y agrega el perejil o hierbabuena picadita y forma las albéndigas del tamafio de un
tomate Cherry, en la licuadora pon el tomate saladet, el cuarto de cebolla y el diente de ajo,
agrega una taza de agua y licua, en una olla pon la cucharadita de aceite y vacia la salsa
espera unos 3 minutos agrega las albondigas, espera unos 20 minutos a los 15 minutos
agrega la zanahoria y el chayote espera a que se cumpla el tiempo y apaga .

Para la pasta puedes usar un rebanador para tiras y hacer el espagueti de calabacitas

Primero corta la calabacita en tiras, al termino pasarlas a un sartén con dos cucharadas de

agua a que estén cocidas.

Sirve las albéndigas sobre la pasta de calabacitas.




Pollo asado con verduras
P =
% o

[~
Ingredientes
o 160 gramos de pechuga de pollo
o Sal al gusto,
o % cucharadita de pimienta molida,
o 1 % cucharada de jugo de limén,
o aceite vegetal.

200 g de verduras frescas cortadas,

como floretes de brécoli,

floretes de coliflor y/o zanahorias rebanadas

Preparacion:

Pollo Asado con Verduras

Nutrition Facts

Serving Size: 1 Serving

Amount Per Serving % Daily Value*

Calories 77T keal 19 %

Total Fat 12349 19 %
Saturated Fat 270 14 %
Trans Fat 02qg

Cholesterol 136 my 45 %

Sodium 161.5 mog 7%

Total Carhohydrate 1340 4 %
Dietary Fiber BESqg 28 %
Sugars 380

Protein 8430 1058 %

Witamin A 24 % «Vitamin = 144 %

Calcium 9% =Iron 17 %

® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on

your calarie needs.

Full Info at cronometer.com

En un tazén pequefio, mezcla el jugo de limon, la pimienta molida y la sal

Agrega la mezcla de condimentas sobre la pechuga de pollo con una brocha de cocina;

cercidrate de que los dos lados estén bien condimentados

Rocia una plancha grande o bien sartén con una cdita de aceite vegetal

Calienta a fuego medio-alto hasta el momento en que esté caliente, y pon la pechuga,

cocina a lo largo de cuatro a cinco minutos por cada lado.

Sirve la pechuga de manera inmediata con vegetales al vapor.




Tacos de pescado

Ingredientes:

e 160 g de filete de pescado de tilapia

e Saly pimienta al gusto

e Yide cdita Ajo en polvo

e ltza de zanahoria rayada

e Yide taza de cebolla morada fileteada
e 1 taza de lechuga fileteada

o Yide taza de cilantro

¢ 1 tomate saladet

e 3tortillas

Preparacion
Poner sal, pimienta y ajo al pescado
Poner el sartén en el fuego, esperar a que se caliente

y colocarle el aceite, vaciar los filetes ya sazonados

American Label

Tacos de Pescado

Nutrition Facts

Sening Size: 1 Seming

Amount Per Serving % Daily Value®

Calories G562 keal 3%

Total Fat 1229 19 %
Saturated Fat 220 M1 %
Trans Fat 01g

Cholesterol 91.2 mg 30 %

Sodium 213 myg Q%

Total Carbohydrate 8650 29 %
Dietary Fiher 1274 A1 %
Sugars M7y

Protein 49480 100 %

Witamin A 283 % =Vitamin C 2T %

Calcium 13 % =lron 18 %

® Percent Caily Values are based on 3 2,000 calarie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on

your calorie needs.

Full Info at cronometer.com

y esperar a que este cocido por ambos lados se voltea, se cortan en tres y se ponen
sobre la tortilla caliente para armar el taco, se agregan los vegetales.




Ingredientes:

e 160 g de pechuga de pollo

Caldo Tlalpefio

e 1 zanahorias, cortadas en cubos
¢ % taza de chayote picado en cuadritos

e l5taza de ejotes
e 3 cdas de cebollas picada
e 1 dientes de ajo

e 1 jitomates, cortado en cuartos y sin semillas

e 1 rama de cilantro fresco
e 1 rama de epazote, fresco

e 5 taza de garbanzo, cocido

e 1 chiles chipotles
e al gusto de sal

¢ 1 aguacate, cortado en laminas, para acompafar

al gusto de limén, para acompafiar

Preparacion:

Caldo Tlalpefio

Nutrition Facts

Senwing Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Diaily Walue™
Calories 5193 keal 26 %
Total Fat 140 22 %
Saturated Fat 290 16 %
Trans Fat 01a
Cholesterol 136 mg 45 %
Sodium 4513 mg 20 %
Total Carbohydrate 4050 13 %
Dietary Fiber 1240 Al %
Sugars 1370
Protein 5960 119 %
|
Yitarnin A 246 % = Witarmin C 77 %
Calcium 12 %= lIron 28 %

* Percent Daily Waluez are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lomer depending on
wour calorie nesds.

Full Info at cronometer.com Ak

En una ollita a fuego medio calienta el caldo de pollo y cocina la pechuga de pollo por 20

minutos, agrega la zanahoria y cocina por 3 minutos mas.

En una sartén calienta el aceite y frie la cebolla, el ajo y el jitomate, licla y reserva.

Afade la salsa anterior al caldo, agrega el cilantro, el epazote, los garbanzos, el chile
chipotle, sazonar con sal y cocina por 10 minutos méas a fuego bajo.

Retira la pechuga del caldo, deshebra y regresa al caldo.

Sirve caliente acompafiado de laminas de aguacate, acompafia con limén.




Ingredientes:

e 160gr de pechuga de pollo

Caldo de Verduras

e Y taza de zanahorias en cubos
e Y taza de calabacitas en cubos

e % taza de chayotes cubos

e lramita de apio

e 3 cdas de cebolla
e 1 cilantro fresco

¢ 1 hierba de olor

e al gusto de sal

Preparacion:

Caldo de Verduras

Nutrition Facts

Serving Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Daily Value*

Calories 3458 keal 17 %

Total Fat T84 12 %
Saturated Fat | 1%
Trans Fat 01g

Cholesterol 136 mg 45 %

Sodium 1911 ma 2%

Total Carbohydrate 1844 5%
Dietary Fiker 480 18 %
Sugars T84

Protein 82109 104 %

Witamin A 223 % =\itamin © 44 %

Calcium 9% = lran 14 %

® Percent [aily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher ar lower depending on
wour ealorie needs.

Full Info at cronometar.com A

Poner a cocer en una olla con suficiente agua la pechuga de pollo, con sal y unas hojas

de apio y un pedazo de cebolla.

Ya cocido el pollo se le agregan las verduras (excepto las calabacitas), las hierbas de
olor, sal y pimienta, por 25 min aproximadamente, al final se agrega la calabazay se
cocina por 5 minutos mas, hasta que la calabaza este ligeramente suave.

Se sirve calientito.




Caldo de Pescado

Ingredientes:

e 1609 Posta de pescado
e ,Ttaza Zanahoria picada
e 1 taza de chayote picado
e 1 ramita de Apio

e 1 jitomate mediano

e 1 Chile guajillo grande

e 1 trozo Cebolla

e 1 diente de Ajo

¢ 1 ramita de Epazote

e Cilantro picado al gusto
e 1limén

Preparacion:

Caldo de Pescado

Nutrition Facts

Sening Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Daily value™

Calories 3438 keal 17 %

Total Fat 3449 5%
Saturated Fat 14 5%
Trahs Fat 0y

Cholesterol a0 mg 27 %

Sodium 159.9 myg 7%

Total Carbohydrate T8y 13 %
Dietary Fiber E7q 27T %
Sugars 940

Protein 39340 79 %

Witamin A BO8 % ="itamin C a9 %

Calcium 13 % =lron 24 %

* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on

wour calorie needs.

Full Infa at cronometer.com

Asar el chile guajillo y el jitomate, licuar con la cebolla y el ajo y reservar.

Poner a hervir el agua con las verduras, se le pone sal y un pedacito de cebolla, por unos

15 minutos, después colar la salsa e integrar al caldo, se deja unos 5 minutos y se le

agrega el pescado hasta que este cocido.

Se sirve y se le pone el cilantro picado y limén al gusto




Sopa de Repollo

Ingredientes: Sopa de Repollo
e 160 gr de pollo !\Iutgitiﬁ)”n Facts
anfing 1Ze: ull recipe
]
° SOgr de RepO”O Amount Per Serving % Daily value*
e 1 varita de apio Calories 403 5 keal 20 %
Total Fat 1239 19 %
* 1 pedazo de cebolla Saturated Fat 78y T4%
e lstaza de zanahorias Trans Fat 024
L. Cholesterol 136 mg 45 %
e Y pimiento verde Sodium 2068 g o %
1 dientes de ajo Total Carbohyrate 19.9 9 7%
Dietary Fiker 2890 24 %
e 2 tazas de caldo Sugars B9y
. Protei 52.7 105 %
e Y taza de tomates picados I
. , Vitarnin £ 273 % = Vitarnin © 186 %
e 1 cdita de orégano Calcium 5 %« lron 27 %
* 1cdita de albahaca A e
. . . . . our calorie needs.
e 14 cdita de hojuelas de pimiento rojo ! ;
Full Info at cronometer.com i
e 1 cdita de aceite de oliva

e Saly pimienta

Preparacion:

Caliente 1 cucharadas de aceite de oliva en una olla grande
Agregue el apio, las cebollas, los pimientos y las zanahorias.
Agregue el ajo.

Vierta el caldo de pollo.

Agregue los tomates y el repollo.

Cocine hasta que el repollo esté tierno.

Agregue el orégano, la albahaca, las hojuelas de pimiento rojo, la pimienta negra y la sal.



Sopa de chayote Tierno

S N\ )
Ingredlentes: Sopa de chayote Tierno
e 100 gr de pollo puede ser una piernita Nutrition Facts
° 60 gr de queso panela Serving Size: 1 full recipe
|
° 60 gr de Chayote Amm!nt Per Serving % Daily Value*
L. Calories 3449 keal 17 %
e 5 taza de pimiento verde Total Fat T8 g Ty
e 1 ramitade Apio Saturated Fat 21y 11 %
. 1 'itomate Trans Fat 01
J Cholesterol 136 mg 45 %
o 1 pedazo de cebolla Sodium 1657 myg T%
. Total Carbohydrate 1830 a %
¢ 1 ramita de EpaZOte Dietary Fiber 47qg 19 %
Sugars 690
Protein 5250 105 %
|
Witamin A A4 % = Vitamin C 192 %
Calcium 8 % =lran 2%
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher ar loveer depending on
ywour calarie needs.
Full Info at cronometer.com R

Preparacion:

Se asa el tomate y se licua con la cebolla y el Ajo, se sazona en una sartén caliente y se
le agrega agua, se ponen las verduras cortadas en cubos y se le agrega el epazote, al
final se apaga el fuego y se le agrega el queso panela cortado en cuadritos y se sirve.



Sopa de Champifiones

Ingredientes:

e 160gr de pollo

e 100 gr de champifiones
o 1 jitomate saladet

e 50g de Zanahoria picada
e 25¢g de cebolla

o 1 diente de Ajo

¢ 1rama de epazote

e 2tazas de agua

Preparacion:

Sopa de Champifiohes

Nutrition Facts

Seming Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Doaily Value™
Calories 366.49 keal 18 %
Total Fat R 12 %
Saturated Fat 224 11 %
Trans Fat 01a
Cholesterol 136 my 45 %
Sodium 173.3my 7%
Total Carbohydrate 1854 A %
Dietary Fiber | 20 %
Sugars 1020
Protein 5510 110 %
|
Witamin A 198 % =Vitamin C 85 %
Calcium ¥ % =lran 16 %

® Percent Daiky Walues are bazed on a 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be higher ar lowwer depending an
wour calonie needs.

Full Info at cronometer.com

Poner a cocer el pollo en una olla con una rodajita de cebolla y sal

Licua el jitomate, la cebolla, el ajo y 1 taza de agua hasta obtener una salsa homogénea,

agrega la salsa, al caldo con el pollo ya cocido.

Pica las setas y la zanahoria en trozos medianos o déjalas enteras, agrégalas a la olla e

Incorpora el epazote.

Cocina por 25 minutos. Sirve decorando con epazote.




Caldo de Res y Vegetales

Ingredientes:

Caldo de Res y Vegetales
e 160 gr de carne de Res para deshebrar Nutrition Facts
° l taza de Repo”o plcado Senring Size: 1 full recipe
° 1/2 taza de zanahoria picada Amount Per Serving % Daily Yalue*
i Calories 390.4 keal 20 %
¢ 5 taza de chayote picado Total Fat B2o 13 %
e 1 taza de brdcoli los floretes Jaturated Fat 290 19%
K ) Trans Fat 03y
o 25¢ de ejotes picados Cholesterol 123.2my %
H H Sodium 194 6 my 8%
° 1 dlente de aJO Total Carbohydrate 2980 10 %
o 1 pedazo de cebolla Dietary Fiber 98 g 9%
.. Sugars 1420
° 1 Jltomate Protein 4.5 109 %
__________________________________________|
Yitamin A 212 %=Vitamin C 2259 %
Calcium 16 %=lron 38 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be higher or lower depending on
wour calorie neads,
Full Infa at cronometer.com A

Preparacion:
Poner a cocer la carne en una olla con sal, pimienta y orégano.

Ya cocida la carne se desgrasa y se le agrega el chayote, la zanahoria, se deja por 10
minutos, se licua el tomate, la cebolla y el ajo y se vierte en el caldo, posteriormente se
agrega el repollo, los ejotes y el brécoli 5 minutos mas y se sirve. Se le puede poner
cebolla y cilantro picadito.



Caldo de Camaroén

Ingredientes:

Caldo de Camardn

e 160 gr de camaron Nutrition Facts

e 50g de calabacita cortada en cubos e —
H Amount Per Serving % Daily Yalue*
o SQgr de chayote picado en cubos Calorios T o
e 1 jitomate Total Fat 10 2%
Saturated Fat 02g 1%

o 25¢r .de ceboll.a P i
e 1 varita de Apio Cholesterol 3024 mg 101 %
. . Sodium 2272 my 9%
® 1 dlente de aJO Total Carbohydrate 18640 B %
e 1limén Dietary Fiber 530 21 %

. . g 9.4

e 1 ramita de cilantro e Er =
1
Witarmin A 190 % = vitarnin G B0 %
Caltium 17 %= lron 10 %

® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“our daily values may be higher or lower depending on
wour ealarie needs.

Full Info at cronometer.com o

Preparacion:

Poner a hervir agua en una olla con sal, pimienta, un pedacito de cebolla y hojas de apio,
agregar la verdura cortada en cubos por 15 minutos, licuar el tomate, la cebolla, el diente
de ajo y se puede agregar un pedacito de chile guaijillo previamente hidratado (opcional) .

Se integra a la olla la mezcla y posterior mente se agregan los camarones, se ratifica
sabor, y se deja 5 minutos mas.

Al servir se le agrega el cilantro picado y el jugo de limon.



Caldo de pollo

Ingredientes: Caldo de pollo
160 gr de pechuga de pollo Nutrition Facts
Serving Size: 1 full recipe
Y2 taza de zanahorla Amount Per Serving % Daily Walue*
1 . Calories 3572 keal 18%
/2 calabacita Total Fat 79 12%
1 . Saturated Fat 214 11 %
/> taza de ejotes Trans Fat 010
B Cholesterol 136 mo 45 %
1 jitomate Sodium 173.2 my 7%
Total Carbohydrate 1789 6%
25 gr de cebolla Distary Fiber ig 20 %
Sugars 97y
1 diente de ajo Protein A28y 106 %
Yitamin A 207 % =Vitamin C 65 %
1 ramita de epazote Calcium 8 % Iron 16%
* Percent Daily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
3 CdaS de C|Iantr0 plcadO ;(::rr ::Iiol\;:'i\era;::ismay be higher ar lower depending on
Full Info at cronometer.com ke

Preparacion:

Poner a cocer el pollo en una olla con agua, sal, un pedacito de cebolla y la rama de
epazote.

Se licua el tomate, la cebolla, el ajo y se vierte en el caldo cuando ya este cocido el pollo,
después se le agrega la verdura picada y se deja por 5 minutos, al servir se decora con el
cilantro picado. Y se le puede poner limén al gusto.



Caldo Ranchero

Ingredientes:

Caldo Ranchero
e 160 gr de pechuga de pollo con hueso Nutrition Facts
° 1/2 huacal de pollo Sening Size: 1 full recipe
Amount Per Serving % Daily Value™
° 359 de Cebollg Calories 4252 keal 21 %
e 5ramas de cilantro Total Fat 1260 19 %
. . Saturated Fat 28q 14 %
¢ 1 diente de ao . Trans Fat 01y
e 2 zanahorias cortadas en cubos medianos Cholesterol 136 my 45 %
. . Sodium 211.3 my 9%
e 1 calabacita cortada en cubos medianos Total Carbohyarate 746 P
° l Ch”e serrano Dietary Fiber 21g 32 %
. Sugars 1180
¢ 1 ramita de Epazote Protein 536 107 %
. . |
e 3 cucharadas de Cilantro picado Yitamin A 378 % +¥itamin C 73 %
Calcium 10 % = Iran 17 %
® 3Ogr de aguacate ® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
° 1 Ilmén “rour dalily.\raluezmay be higher ar lower depending on
wour calorie needs.
° Sal Full Info at cronometer.com <

Preparacion:

Coloque sobre el fuego una olla con el agua, la pechuga y el huacal de pollo, la cebolla,
las ramas de cilantro y el diente de ajo; deje que hierva. Retire constantemente la espuma
gue se forme en la superficie del caldo.

Cuando la pechuga este cocida, retirela del caldo y resérvela. Afiada al caldo los cubos
de zanahoria y deje que se cocinen durante 5 minutos, agregue los cubos de calabacita y
deje hervir durante 4 minutos mas o hasta que las verduras estén suaves.

Afada al caldo sal al gusto y retirelo del fuego. Deshebre la pechuga y resérvela. Saque
el huacal del caldo y deséchelo. Terminado Sirva y acompafie con el aguacate, los
limones, la cebolla, el chile serrano y las hojas de cilantro.



Caldo de Bagre con verdura

Ingredientes:

Caldo de Bagre con verdura
e 160 g_r de pesc_ado bagre en posta Nutrition Facts
L] 1 Val’lta de ApIO Serving Size: 1 full recipe
__________________________________________________|]
[ ZSgr cebolla Amount Per Serving % Daily Value*
. Calories 327 .9 keal 16 %
e ltazade zgnahorlas — = —
o lstaza de ejotes Saturated Fat 264 12%
e Y taza de nopales cocidos Trans Fat 01g
B Cholesterol 1056 g 35 %
e 1 jitomate Sodium 3225 my 13 %
° 1 chile guajillo Total Carbohydrate 249qg T %
. . Dietary Fiber G.44g 26 %
e 1 cucharadita de tomillo Sugars Mag
¢ algusto, saly pimienta w
° 1_2 hOJaS de Iaurel Witarmin A 208 % =Yitamin C BE %
) ) Calcium 18 % = ran 11 %
L 3 CdaS Cl|antr0 plcadO ® Percel?t Daily Walues are l?ased on a 2,000 calolrie diet.
° 1 I|mén Izr:::llb:'i:anlzzz:ay be higher or lower depending on
° Salsa Maggle Full Info a@t eronometer.com i

Preparacion:

Se ponen a cocer el tomate, el chile guajillo, ya suave el chile, se licua todo con un
pedazo de cebolla y el diente de ajo. Se pone a hervir agua con sal y la ramita de epazote
ya que hierva se le agrega la salsa previamente licuada pasando por un colador.

Se agregan las zanahorias y los ejotes picados y se dejan por 10 minutos, se le agrega el
bagre y las hojas de laurel, se deja por 10 minutos mas.

Se sirve en plato hondo y se le agregan los nopales cocidos y el cilantro picado, se
exprime jugo de limén al gusto y una cucharadita de salsa Maggie.



Sopa de Acelgas

Ingredientes: Sopa de Acelgas

e 160 g de pechuga de pollo en cuadritos Nutrition Facts
° 100g de ace|gaS Semwing Size: 1 full recipe
. . Amount Per Serving % Daily Walue™
° l varita de a.plO Calories 3841 keal 18 %
e 30gr de cebolla Total Fat 754 12 %
° 1 jitomate ChiCO Saturated Fat 210 M %
. . Trans Fat 01y
e 2 dientes de ajo Cholesterol 136 my 45 %
° Perejil Sodium ITHE Mg 16 %
Total Carbohydrate 16810 B %
o Sal Distary Fiber 5g 0%
Sugars T8y
Protein 8380 108 %
|
Yitarnin A 187 % =\itamin C 100 %
Calcium 13 % =lron 24 %

* Pement Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily wvalues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com e

Preparacion:

Lavar y desinfectar bien las acelgas y el apio. Luego los troceamos y reservamos.
Seguidamente, pelamos la cebolla y los dientes de ajo y picamos finamente. Reservamos.

Poner a cocer los trocitos de pechuga de pollo con sal y hojitas de apio, se licua la cebolla
y el ajo y se agrega al caldo.

Ya cocido el pollo se agregan las acelgas y el apio picado, se deja hervir por 10 minutos
mas y se agrega el tomate picado. Se retira del fuego y se sirve con gotitas de limon.



Sopa de Brécoli y champifiones

Ingredientes:

e 160 gr de carne deshebrada cocida

e 1 cucharadita de aceite puede ser de aguacate
e 25g cebollas, finamente picada

¢ 1 ajo finamente picado

e 1 tazas de brocoli, en arbolitos

¢ 1 taza de chayote, cortado en cubos pequefios
e 1 tazas de champifidn, fileteados

e 3 cdas de cilantro fresco picado

e 2 tazas de caldo de pollo

Preparacion:

Sopa de Brocoli ¥ champifiones

MNutrition Facts

Sening Size: 1 full recipe

]
Amount Per Serving % Daily Value*
Calories 336.7 keal 17 %
Total Fat 7 11 %
Saturated Fat 1.740 9 %
Trans Fat 0o
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 1246 mg 52 %
Total Carbohydrate 17450 6 %
Dietary Fiber f3g 21 %
Sugars 540
Protein 8344 107 %
]
Witamin A 9 % = Vitamin C 126 %
Calcium B % = [ran 30 %

* Percent Daily WValues are based on 3 2,000 calorie diet.
“our daily values may be higher or lovwer depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com ki

En una ollita calienta el aceite, agrega la cebolla, el ajo, el brécoli, el chayote y cocina por

un par de minutos.

Luego vierte el caldo de pollo, el cilantro, los champifiones y cocina por 15 minutos.

Sirve y monta la carne deshebrada encima de la verdura, puedes ponerle chile picadito.




Sopa de camardn con Verdura

Ing redienteS: Sopa de camardon con Verdura
e 160 g de camar6n fresco y limpio D'L_‘tg't'f“n Facts
ening =Ize: ull recipe
.
* 1 Jltomates grandes Amount Per Serving % Daily Value™
e 30g de cebolla Calories 2671 keal 13 %
. . . Total Fat 550 g%
e 1diente de ajo chico Saturated Fat 08 g 1%
e 50gr de zanahoria cortadas en bastén Trans Fat 0g
. Cholesterol 3024 mg 101 %
e 50g de ejotes cortados Sodium 2179 mg 9%
e 50g de chayote cortado en bastén Total Carhohydrate 1539 5%
. i Dietary Fiber 474 18 %
e 1 cdita de aceite Bugars Bag
Protein 408 g 82 %
|
Yitamin A 176 % =Vitamin C 29 %
Calcium 17 % =Iron 10 %
® Percent D aily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.
Full Info at cronometer.com i

Preparacion
Licua los jitomates, la cebolla y el ajo para hacer el recaudo. Reserva.
Coloca aceite en una cacerola y sofrie las verduras.

Agrega el recaudo y sazonar con sal y agregar los camarones, puedes agregar unas
gotas de limon.



Rollo de Pollo

Ingredientes:

Rollo de Pollo
e 150gr de pechuga de pollo aplanada Nutrition Facts
i , Sering Size: 1 full recipe
¢ 1 rebanada de jamén T
Amount Per Serving % Daily Walue™®
e 100gr de espinacas hervidas Calories 388 8 keal 9%
Total Fat 12.4 g 19 %
e 50gr de zanahoria en bastones Saturated Fat 280 4%
Trans Fat 01q
e Perejil picado Cholesterol 131.8 mg 44 %
. Sodium 39.7 ma 13 %
e 1 taza de lechuga Mix Total Carbohydrate 1610 5%
Dietary Fihar 560 22 %
e 25¢gr de tomate saladet en rebanadas Sugars 540
i . Protein 53.14a 106 %
e Aceite de oliva en aerosol e ]
Witarmin A 422 % =Vitamin C T4 %
e Sal y pimienta Calcium 19 % =lron 30 %
* Perzent Daily Walues are bazed on a 2,000 calorie dist.
. . Y dail | be high | d di
° 1 dlente de aJO YDDLLII: c:llog:i:an::z:a}f e nigherorlower depanding an
Full Infa at cronometer.com i

Preparacion:

Tomamos nuestra milanesa de pollo aplanada, la condimentamos y en el interior de
nuestro rollo de pollo, colocaremos las espinacas bien distribuidas, el jamény la

zanahoria.

Con la ayuda del mismo papel, enrollaremos bien con el relleno, hasta tener un rollo
perfecto. Le pondremos un poco de aceite de oliva por encima, para que la carne esté un

poco mas jugosa y se haga mejor.

Pondremos nuestro rollo al horno que estara precalentado a unos 190° y lo dejaremos 30
minutos. Estara perfecto cuando esté dorado por fuera y el queso interior se haya fundido
por completo. Solo nos quedara servir y disfrutar de esta delicia de plato. Se acompafia

con la ensalada Mix.



Rollos de Bistec

Ingredientes:

Rollos de Bistec

e 160 gr de bistec de Res

e 50gr zanahoria cortada en julianas

e 50gr calabacita cortada en julianas

e 25¢gr pimiento verde cortado en julianas
o 1 jitomate

e 1 cebolla picada

e Aceite en aerosol

o 1 diente de ajo

e Hierbas de olor

e Saly pimienta

Nutrition Facts

Serving Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Doaily value®

Calories 342.2 keal 17 %

Total Fat 12749 19 %
Saturated Fat 389 17 %
Trans Fat 0g

Cholesterol 97.6 mg 33%

Sodium 144.4 mg b %

Total Carbohydrate 1909 B %
Dietary Fiber 51q 20 %
Sugars 1009

Protein 3870 TT %

Yitamin A 213 % =Vitamin C 103 %

Calcium 11 % = Iran 22 %

® Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on

wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com

Preparacion:

Salpimienta los bistecs, extiéndelos en un platén y divide las verduras encima de cada

uno. Hazlos rollos y detenlos con un palillo.

En una sartén calienta el aceite y dora los rollitos de bistec. Resérvalos.

Licta la cebolla, el ajo y los jitomates, cuece la salsa a fuego bajo hasta que espese.

Antes de retirarla del fuego, agrega las hierbas de olor.

Cubre el bistec con la salsa y acompafia con ensalada

al gusto.



Recetario de Cenas

Portobello con moliday panela

Ingredientes:

American Label e

e 100 gr Champlﬁc')n Portobello Portobello con Molida y Panela
e 30gr de Mix de pimiento rojo y verde Nutrition Facts
° 1009r de carne mOlIda Serving Size: 1 full recipe
Amount Per Serving % Daily Value™
* 60 gr de queso panela Calories 327.3 keal 16 %
e 30 gr Tomate Cherry Total Fat 1550 24 %
, Saturated Fat 89q 45 %
e 40 gr de esparragos Trans Fat g
Cholesterol 67 mg 22 %
Sodium 404 my 17 %
Total Carbolwdrate 6.249 2%
Dietary Fiber 2549 10 %
Sugars 249
Protein 31309 63 %
]
Vitarmin A 27 %= Vitamin C 55 %
Calcium 2 %= Iron 22%

® Percent Daily Values are based on 3 2000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on
wour calorie needs

Full info @t cronometer.com

Preparacion:

Cocemos la carne molida con sal y pimienta, ya cocida agregamos el ajo picado y los
pimientos cortados en cubitos pequefios por 2 a 3 minutos y reservamos.

Se cocinan al vapor los esparragos con tantita sal del himalaya, reservamos.

Al portobello le quitamos el centro y lo rellenamos con la carne molida previamente
guisada que ya tenemos en reservada, ponemos encima queso panela y trocitos de
tomatitos Cherry y unas hojitas de albahaca, se hornean hasta que el queso gratine.

Se acompafia con los espérragos al vapor.

Tip: Dejar solo unos momentos al vapor para que no se recosan los esparragos, procurar
una consistencia crujiente y acompafiar con los Cherry que quedaron.



Tacos de Pollo

Ingredientes: ——
American Label -

Tacos de Pollo
e 160 gr de pollo deshebrado Nutr_ltlon _Facts
Senving Size: 1 full recipe
1 i I
b 3 torn"as Ilgeras Amount Per Serving % Daily Value™
° 100 gr ensalada Verde Calories 378.2 keal 19 %
Total Fat 8449 13 %
e 60 gr de tomate Saturated Fat 779 %
e 20 gr de cebolla Trans Fat 0.9
. . Cholesterol 136 mg 45 %
e Chile opcional Sodium 169.0 mg T%
Total Carbolydrate 20809 7%
Dietary Fiber 47g 19 %
Sugars 36g
Protein 5340 107 %
Vitamin A 124 %= Vitamin C 33%
Calcium 11 %= [ron 19 %
" Percent Daily Values are based on 2 2000 calorie dist.
Wour daily values may be higher or lower depending on
your calorie nesds.
Full Info 38 cronometer.com <>

Preparacion:

Cocer el pollo con un trocito de cebolla, sal y pimienta, se deja enfriar fuera del agua y
posteriormente se deshebra, reservamos.

Con el tomate, cebolla y chile hacemos un pico de gallo y agregamos jugo de limon una
cucharada aproximadamente.

Calentamos las tortillas al comal rellenamos con el pollo y el pico de gallo, acompafamos
con la Ensalada verde. Con el tomate y la cebolla que nos quedé hacemos una salsita
casera para acompaiar.

Tips:

También podemos enrollar los taquitos y hornearlos para que queden crujientes.



Chilaquiles Rojos con Espinacas

In g redientes: Chilaguiles Rojos con Espinacas
e 1609 de pollo deshebrado Qmﬁf};ﬁ'fjﬂwﬁac"s
H |
b 2 tazas de tOtOpOS RegIOS Amount Per Serving % Daily Walue*
e 2 tazas de espinacas picadas Calories 384 keal 19%
1 Total Fat 860Qg 13 %
b tomate Saturated Fat i1g 10 %
e 30 gr de cebolla Trans Fat 0.1g
. . Cholesterol 136 mg 45 %
e 1 chile chipotle Sodium 3 mg I %
° 1 diente de AJO Total Carbohydrate 1980 7 %
. Dietary Fiber 474 19 %
e Saly pimienta Sugars 51
Protein A6.6 g M3 %
.|
Vitamin A 163 % «Vitamin C 109 %
Calcium G4 % = |ran 41 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be higher or lower depending on
ywour calorie needs.
Full Infa at cronemeter.com ki

Preparacion:

Se pone a Asar el tomate y se licua con 1 ajo, el chipotle y un pedacito de cebolla, se
vierte en un sartén caliente, se le pone una pizca de sal y pimienta; se deja hervir.

Entonces agrega las espinacas picadas y cocina por 1 0 2 minutos.

Incorpora los totopos y mezcla bien para cubrirlos con Salsa, si quieres queden crujientes
se hace reste procedimiento rapido, después agregas el pollo deshebrado.

Sirve en un plato, agrega cebolla y cilantro picado.



Esparragos al Sartén

In g red I entes: Esparragos al Sartén
e 160 g de pechuga de pollo asada Nutrition Facts
, Serving Size: 1 full recipe
e 100g de esparragos e ————————————————rErS
. . Amount Per Serving % Dhaily Walue®
e 100g de calabacita en rodajas Calories 3527 kel 18 %
e Aceite en aerosol Total Fat 1014 16 %
. . Saturated Fat 27y 14 %
e 1 diente de ajo Trans Fal 07g
° 1 ||m(')n (jugo) Cholesterol 136 myg 45 %
Lo Sodium 927.4 my 38 %
e Saly pimienta al gusto Total Carbohydrate 134y 4%
Dietary Fiber 28y 11 %
Sugars 4y
Protein 821 104 %
|
Yitarnin A 12 % =Vitarnin C 51 %
Calcium 5 % =lran 13 %
® Perzent Daily Walues are based on a 2000 calorie diet.
“our daily values may be higher ar lower depending on
your ealarie neads,
Full Info at cronometer.com i

Preparacion:
Condimenta la pechuga de pollo y pon a asar a fuego medio y reserva.

Corta los extremos de los esparragos y corta la calabacita en rodajas, los rocias con 1
disparo de aceite en aerosol, les pones el jugo de limén, sal y pimienta y los pones en un
sartén a fuego medio alto. Los esparragos no deben quedar muy suaves y tienen que
conservar su color verde intenso.

Sirve en un plato y acompafia con tu pechuga asada.



Ingredientes:

Preparacion:

160 g de pollo en trocitos

1 taza de champifiones rebanados

Y taza de chicharos

% taza de pimiento morrén en tiritas

Y taza de calabacitas en medias lunas
50g de zanahoria en medias lunas

1 cda de salsa de soya

1 cdita de aceite de ajonjoli

1 pizca de cardamomo

Sal y pimienta al gusto.

Stir fry con pollo

Stir fry con pollo

Nutrition Facts

Seming Size: 1 full recipe

|
Amount Per Serving % Daily value™
Calories 5221 keal 26 %
Total Fat 16.3 g 25 %
Saturated Fat 7 d 19 %
Trans Fat 084
Cholesterol 136 mg 45 %
Sodium T1E3.3 My 48 %
Total Carbohydrate 36T g 12 %
Cietary Fiker ERE N 40 %
Sugars 134
Protein 59.7 g 119 %
|
Yitamin A 313 % =Vitamin C 182 %
Calcium 10 % =lron 32 %

* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com A

Condimenta los trozos de pollo y se ponen en un sartén caliente con una cucharadita de
aceite de ajonjoli y se tapa, procura voltear de vez en cuando hasta que este cocido el

pollo.

Se agregan las zanahorias y los chicharos por 2 minutos mezclando de vez en cuando.

Agrega la calabacita, el pimiento morrén y los champifiones, se cocina por otros 2
minutos, se mezcla de vez en cuando, se agrega la salsa de soya y queda listo para

servir.




Salpicon de Res

Ingredientes:

e 160 g de carne para deshebrar

e 1 tomate

e 25g de cebolla fileteada

e 2 rabanos picado

e Yide taza de cilantro picado
e 1 varita de apio

e 100g lechuga Mix en hojas
e 1 cdita de jugo de limoén

e Y cdita de orégano seco

e Saly pimienta.

Preparacion:

Salpicon de Res

Nutrition Facts

Sernving Size: 1 full recipe

|
Amount Per Serving % Diaily Walue™
Calories 339.4 keal 7%
Total Fat T.3a 11 %
Saturated Fat 1.74a 9%
Trans Fat 0g
Cholesterol 0rmg 0%
Sodium 1145 mg 85 %
Total Carbohydrate 2080 7%
Dietary Fiber 7 28 %
Sugars 9g
Protein a2d4q 108 %
|
Witarmin & 143 % =Vitamin C 1058 %
Calcium 11 % =Iron 34 %

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lovwer depending on
wour calorie needs,

Full Info at cronometer.com i

Cocer la carne con sal, cebolla, se deja enfriar y se deshebra.

Pica todas las verduras e integra a la carne deshebrada, agrega el jugo de limén y verifica

el sabor.

Sirve en hojas de lechuga, también puedes cortar la lechuga y agregarlas al salpicon.

Acompafia con tostadas horneadas.




Carne a la Mexicana

Ingredientes:

e 160 g de carne de Res picada

¢ 1 taza de nopales cocidos en cuadritos
e 1 tomate

e 25 g de cebolla picada

¢ 1 diente de ajo picado

e 1 chile verde picado

e Y de taza de cilantro picado

e Aceite en aerosol.

e Saly pimienta.

Preparacion:

Carne a la Mexicana

Nutrition Facts

Sening Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Dhaily Value*

Calories 3244 keal 16 %

Total Fat BY4g 11 %
Saturated Fat 1.74d g%
Trans Fat 0g

Cholesterol 0mg 0%

Sodium 12488 my a2 %

Total Carbohydrate 1650 6%
Dietary Fiber a0 20 %
Sugars gy

Protein 150 103 %

YWitamin A 49 % =Witamin C G5 %

Calcium 18 % =Iron 30%

* Percent Draily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“our daiky walues may be higher or lower depending on

wour calorie needs,

Full Info at cronometer.com

Corta los nopales en cubitos se pon a hervir en agua sin sal, cuando cambien de color

guitalos del fuego y escurrelos en un colador, reserva.

En una sartén engrasa ligeramente, agregas la cebolla y el ajo picado a que blanquee,
agrega la carne previamente cortada en cuadritos hasta que cambie de color, agrega los
nopales, tomate y el chile picado., sal y pimienta. Cocina a fuego medio por 2 0 3 minutos.
Sazona al gusto y puedes acompafiar con tu racion de tortillas.



Lasafia de Calabacita

ST

Ingredientes:

Lasafia de Calabacita

e 1609 de carne molida magra Nutrition Facts
¢ 1 calabacita larga grande Serving Size: 1 full rzcipe
N ) |
e 5 taza de zanahoria en cubitos Amount Per Serving % Daily Yalue”
e 1taza de champifiones picados Saores L =
Total Fat 14219 22%
e 1 taza de tomate machacado Caturated Fat 343 7%
¢ 1 diente de ajo picado Trang Fat 149
. Cholesterol 0mg 0%
e 30 gr de cebolla picada e 529 e
e lstaza de agua Total Carbohydrate 206 g 13 %
Dietary Fiber 7aq 32 %
Sugars 145849
Protein 85490 112 %
|
Witamin A 2586 % = Vitamin C 24 %
Calcium 9 % = [ron 35 %

® Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet
“rour daily values may be higher ar lomwear depending on
your calarie needs.

Full Info at cronometer.cam =

Preparacion:

Cocina en un sartén cebolla, ajo y zanahoria por 2 minutos a fuego alto, agrega los
champifiones picados y cocina 2 minutos mas.

Agrega la carne molida y el agua, afiade los tomates machacados, agrega sal y pimienta
al gusto y deja cocinar 5 minutos mas.

Corta las calabacitas en laminas delgada o con una mandolina.
Se precalienta el horno a 200°C.

En un refractario pones aceite en aerosol y vamos armando la lasafa, en la base esparce
un poco de la carne y el jugo y encima pones una cama de calabacitas, otra de carne y
otra de calabacitas, al final quedara la carne y hornea por 20 minutos o hasta que la
calabacita este suave y listo.



Poke Bowl de AtlUn

Ingredientes: Poke Bowl de itiin
e 160g de medall6n de atln Nutrition Facts
° 259 CebO”a morada Serniing Size: 1 full recipe
, Amount Per Serving % Doaily Value*
° Cebo”'”_ al gusto Calories 3704 keal 0%
e 2 rabanitos Total Fat 10.7 g 17 %
e 1 cdita de aceite de ajonjoli Seturated Fat 1.99 0%
Trans Fat 05g
e 1 cda de Salsa de soya Cholesteral B4 my %
e 1 taza de fideos de calabacita. Sodiurm 14572 g B1%
i i i i Total Carbohyrate 2840 9%
e 100g de pepino cortado en cubitos sin semilla Dietary Fiber BT g 7%
e 1 chile verde picado sin semilla Sugars 859
) ) Protein 4774 95 %
° E| Jugo de 3 IImOﬂeS 1
Yitamin A 14 % =Vitamin C 136 %
Calcium 8 %=Iron 0%
® Fercent Daily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
“four daily valuesz may be higher or lower depending on
your ealorie nesds.
Full Info at cronometer.com o

Preparacion:

Corta el atun crudo en cubos chicos, mezcla en un recipiente la salsa de soya, el cebollin,
el jugo de limén, agrega el atin y deja reposar.

Después agrega el pepino picado y el chile, se deja reposar unos 30 min.

Prepara la calabacita cortando en forma de fideos y agrega a la mezcla y sirve frio.



Filete de Pescado con ensalada de Col

In g redientes: Filete de Pescado con ensalada de Col

e 1609 de filete de pescado Tilapia Nutrition Facts
e 2 tazas de repollo rallado, Sening Size: 1 full recipe
|
e puede ser repollo morado Amount Per Serving % Daily Valug*
e 1taza de zanahoria rallada Calories S5 kel 2%
. . Total Fat 1790 28 %
o Yide taza de cilantro picado Satrated Fai 339 6%
o 1 ajo Trans Fat 01y
° 25 g de cebolla Chu!esteml 36,3 mg 12%
. Sodium 797.2 mo 33 %
e 1jitomate Total Carbohytrate Bagg 3%
e 2 limones Dietary Fiber 1214 49 %
P Sugars 189g
 Saly pimienta. Protein TR 50 %
e =
Vitarmin A 391 % = Vitamin C 220 %
Calciurn 17 %« Iran 20 %

* Ferzent Daiky Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher ar lower depending on
your calarie needs,

Full Info gt cronometer.com e

Preparacion:

Colocar el filete de pescado en un papel aluminio previamente engrasado con u poco de
aceite de oliva, se le pone sal y pimienta, se le pone un poco de cilantro, cebolla y unas
rodajas de tomate y se pone al horno por 30 min. O en un sartén con tapa y un poco de
agua y de deja hasta que este cocido el pescado.

Se ralla la col y se desinfecta, se ralla la zanahoria, en un recipiente se integran la col y la
zanahoria, se le agregan cebolla y tomate picado, sal rosada y el jugo de limon.

Se sirve caliente el pescado acomparfiado con la ensalada.



Bombas de panela
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IngredienteS: Bombas de panela
e 160 g de queso panela Nutrition Facts
. , . . ening [4-H ull recipe
- |
o 3tortillas de maiz ligeritas Y e
e 30 g de cebolla picada Calories 539.2 keal 7 %
. Total Fat 124 2%
e 1 tomate picado Saturated Fat 1730 56 %
e 1 chile verde picado - IT;mS Tat - 0g —
. . olesterol mo
e Yide taza de cilantro picado Sodium 7385 mg 30%
H H H H Total Carbohydrate g 13 %
e 50g de pepino picado sin semilla Detany Flber 1o e
[ 1 limoén Sugars 1069
e 1tazade lechuga I ————
. Witarnin A 466 % =Vitamin C 41 %
e 1 taza de zanahoria rallada Caleium 38 % Iron 7%
® Percent Daily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on
wour calarie needs.
Full Info at cronometer.com <

Preparacion:
Pico de gallo: pica la cebolla, el tomate y el chile, mezcla todo y pon jugo de limén y sal.

Corta la panela en rebanadas de 1 cm, engrasa ligeramente un comal o en una sartén
antiadherente y cocina a fuego medio por 1 0 2 minutos.

Calienta las tortillas en el comal y encima agrega el queso panela, cocina hasta que estén
doradas y crujientes.

Cubre con el pico de gallo y acompafia con ensalada de lechuga y zanahoria.



Tostadas de AtlUn

IngredlenteS: Tostadas de Atin
e 160 g de atin drenado en agua Nutrition Facts
e 2tazas de lechuga picada %
H Amount Per Serving % Daily Walue*®
° 25 g de tomate plcado Calories 3184 keal 16 %
e 30 g de cebolla morada Total Fat 730 4%
e 30g de pimiento morrén verde ffgsr:‘;:t' Fat ”-3 g 1%
e 1 varita de apio picada Cholesterol 104 my 3%
° 1 Ilmén Sodium 855.9mn 36 %
A Total Carbohydrate 349q 13 %
e 3 tostadas horneadas regias Dictary Fiber 774 BE
Sugars 480
Protein 39890 a0 %
|
Witarmin A 186 % «Vitamin C 94 %
Calcium G % =lron 10 %
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher ar lower depending on
your calorie needs.
Full Info &t cronometer.com At

Preparacion:

Se drena el atlin y se coloca en un bowl, se integra el tomate, la cebolla, el pimiento, la
cebolla y la varita de apio, se mezcla bien, se le pone limon y sal. Se deja cebolla y
tomate para la lechuga.

Se monta la mezcla distribuida en las tostadas y se acompafa con a lechuga, tomate y
cebolla.



Brocoli primavera

Ingredientes:

Brocoli primavera

e 160 g de pollo cocido en cuadritos Nutrition Facts
e 100g de brocoli floretes Sening Size: 1 full resipe
|
° 25g de cebolla morada Amount Per Serving % Daily Valug®
° 509 de zanahoria picada Calories 3458 keal 17 %
. Total Fat 7384 12 %
o 25¢g de tomatitos Cherry Saturated Fat 779 11 %
e Saly pimienta Trans Fat 019
Cholesterol 136 mg 45 %
Sodium 193 mg g%
Total Carbohydrate 14749 %
Dietary Fiber 474 19 %
Sugars a84g
Protein 83249 106 %
- ]
Witarnin A 185 % = Vitarnin C 162 %
Caltiurn 10 % = Iron 15 %

* Percent Daily Walues are bazed on a 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher or lmwer depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com

Preparacion:

Cocer el pollo en trocitos en poquita agua en un sartén con sal y un pedacito de cebolla,
se reserva.

Hervir agua con una pizca de sal y poner la zanahoria por unos 3 minutos, después
agregar el brécoli y dejar por 1 minuto, se quita del fuego y se escurre bien, pasar por
agua fria para detener la coccion.

Mezclar el brécoli, la zanahoria, los tomates Cherry y el pollo previa mente cocido, poner
sal y pimienta y unas gotas de limon.

Se puede servir frio o caliente.



Calabacitas rellenas de rajas

Ingredientes:

160g de carne molida
100g de calabacitas largas

Calabacitas rellenas de rajas

Nutrition Facts

Seming Size: 1 full recipe

30g de chile poblano en rajas Amount Per Serving % Daily Walue®
1 -itomate Calories 3584 keal 18 %
J Total Fat ERY 16 %
259 de cebolla Saturated Fat 249 12%
Cholesterol 0 mog 0 %
Sodium 1761.4 my T3%
Total Carbohydrate 201 g 7%
Cietary Fiber 41y 17 %

Sugars 7410
Protein 5080 102 %
|
Yitamin A 182 % =Vitamin C T4 %
Calcium 4 % =Iran 28 %

* Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet.
“four daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com K

Preparacion:

En una olla con agua hirviendo y sal, cocina las calabazas por 3 minuto o hasta que estén
suaves. Retira y enfria.

Sobre una tabla retira las puntas de la calabaza y corta a la mitad de manera vertical.
Ahueca con ayuda de una cuchara sin legar a las orillas.

En un sartén cocina la cebolla, el ajo y la carne molida.

Asa el tomate y licua con un pedacito de cebolla y un diente de ajo, vierte la salsa en la
carne, afiade la sal y la pimienta. Retira.

Rellena las calabazas con la carne con rajas y sirve.



AtUun Multicolor

Ingredientes:

Atiin Multicolor
e 160g de atun en agua Nutrition Facts
o 2 tazaS de COI mOI’ada Sernving Size: 1 full recipe
. |
e ltaza de zanahoria Amount Per Serving % Daily Yalue*
° 1 varita de ApIO Calories 27451 keal 14 %
. , . Total Fat 08g 1%
¢ 30g de pimiento morrén rojo Satratod Fal 02y T
e 5 taza de chicharos Trans Fat g
Cholesterol 10.4 my 3%
Sodium 8108 mg M %
Total Carbohydrate 2814 9%
Dietary Fiber 86g 34 %
Sugars 1024
Protein 084 82 %
]
Witamin A 224 % =Vitamin © 118 %
Calcium 10 % =Iron 13 %
F Percent Daily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs,
Full Info at cronometer.com =

Preparacion:

Drenar el atin en agua, enjuagar, colar y escurrir bien, se pone en un bowl.
Se lava y desinfectan las verduras.

Se ralla la zanahoria y la col morada finamente, se pica el apio y el pimiento morrén, se
mezcla todo con el atin y se le agrega los chicharos.

Puedes acompafiar con tostadas horneadas regias.



Chilaquiles verdes con Bistec

I n g red lentes: Chilaguiles verdes con Bistec
e 2 tazas de totopos Nutrition Facts
° 3 tomatltOS Vel’des Seming Size: 1 full recipe
. Amount Per Serving % Doaily Walue*
e 2tazasde ensglada Mix de lechuga Calories PR =
e 1 taza de tomatitos Cherry Total Fat 54y 14 %
° 1/4 de CebO”a Saturated Fat 290 15 %
) i Trans Fat 0.34g
e 1 diente de ajo Cholesterol 123.2mg 41 %
e Ichiles serrano Sodium 2214 my 1%
Total Carbohydrate 4230 14 %
Dietary Fiker 10490 43 %
Sugars 2890
Protein a3in 116 %
|
Witarmin A 228 % «Vitamin C 278 %
Calcium 18 % =lran a1 %
® Fercent Daily Walues are bazed on a 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher or lower depending on
wour calorie needs,
Full Info at eronomatar.com i

Preparacion:
Asar la carne en un comal, con sal, pimienta y unas gotas de limén, se reservar.

Asar los tomatitos verdes, con el chile, el ajo y la cebolla, licua todo para crear la salsa a
la consistencia al gusto.

Poner en una sartén a fuego medio la salsa y ponerle una pizca de sal, déjala hervir e
inmediatamente coloca los totopos y sirve, coloca encima la carne asada y acompafia con
una ensalada Mix de le lechuga.



Ingredientes:

e 160g de carne para asar sin grasa
o 1 jitomate

e 30g de cebolla

e 2 rabanos picados

e Y de taza de cilantro

e 100g de pepino

e 1limén

e 3 tortillas Delgaditas Mission

Preparacion:

Tacos Mexicanos

Tacos Mexicanos

Nutrition Facts

Seming Size: 1 full recipe

|
Amount Per Serving % Daily value*®
Calories 392 keal 20 %
Total Fat 840 13 %
Saturated Fat 280 14 %
Trans Fat 0.30
Cholesterol 123.2myg 41 %
Sodium 1421 mg G %
Total Carbohydrate 327q 11 %
Dietary Fiber 750 30 %
Sugars 950
Protein alq 102 %
|
Witarmin A 33 % =Vitamin © 91 %
Calcium 38 % =lron 3%

® Percent Draily Values are based on a 2,000 calorie diet.
“our daily walues may be higher or lower depending on
your calorie needs.

Full Info at cronometer.com R

Asar la carne para asar ya marinada y se corta en trocitos pequefios y se reserva.

Picar el pepino sin cascara, ni semillas en cuadritos pequefios, se pica el tomate, la
cebollay los rdbanos y se mezclan con el pepino en un bowl, se le pone sal y pimienta 'y
el jugo de limén y revuelve muy bien.

Calienta las tortillas en el comal y rellena con la carne y acomparia con la ensalada de

pico de gallo.




Ensalada Clasica

In g redientes: Ensalada Clasica

Nutrition Facts

Senring Size: 1 full recipe

e 160g de pechuga de pollo

i .______________________________________________|]

1009 de Ensalada MIX Verde Amount Per Serving % Daily Value*

1 jitomate Calories 3637 keal 18 %

Total Fat 810 13 %

e 25g de cebolla morada Saturated Fat 279 1 %
e 30 g de pimiento morrén Trans Fat 014

i , Cholesterol 136 my 45 %

e 11limén Sodium 10431 mg 41 %

. , Total Carbohydrat 187 f %

e 1 cdita de clrcuma e o =

e Pizca de pimienta Sugars B4

) Protein f489g 110 %
]

* 1Cd|ta se Salsa de Soya Witamin & 160 % = Vitamin C 139 %
Calcium 11 % =lron 24 %

® Percent Daily Walues are based on 3 2,000 calorie diet.
“four daily values may be higher or lower depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com e

Preparacion:

Marinar la pechuga de pollo, con el jugo de limén, pimienta, circuma y la salsa de soya,
refrigera por 20 min y luego puedes asarla y cortarla en tiritas.

En un plato pon la ensalada mix de lechuga, corta el pimiento, la cebolla y el tomate en
medias lunas, se le pone una pizca de sal y se monta la pechuga asada.



Alambre de pollo

Ingredlentes: Alambre de pollo
1609 de fajita de pollo T
gdela P Nutrition Facts
30g de pimiento morrén verde e —
o 3 . Amount Per Serving % Draily vWalue™®
30g de pimiento morron amarillo Calories 758 7 keal 18 %
L . . Total Fat 929 14 %
30g de pimiento morrén rojo
9 P ! Saturated Fat 2510 12 %
30g de champifiones Trans Fat 049
Cholesterol 136 myg 45 %
30g de cebolla Sodium 1268.3 mo a3 %
Total Carbohwydrate 14649 a %
50g de calabacita Dietary Fiber 4 g 14 %
. . . Sugars 4970
1 diente de ajo molido Protein 54 108 %
|
1 cdita salsa de soya Vitarmin A 54 % = vitarmin ¢ 144 %
Calcium B % =lron 22 %
1 cdita salsa maggy ® Percent Daily Walues are based on 2 2,000 calorie diet.
“rour daily walues may be higher or lower depending on
1 Cdita de mostaza your calorie needs.
Full Info at cronometer.com i
pimienta

Preparacion:

Se pone en una sartén la fajita de pollo se le pone pimienta y la salsa de soya, se tapay
se revuelve muy bien unos 2 o 3 minutos.

Después le agregamos la mostaza y el ajo molido, de revuelve e integramos todos los
vegetales y se le agrega la salsa maggy, se tapa y de deja por otro minuto mas y listo,
acompafia con tu racion de tortillas.



Tostadas de salpicon de Res

Ingredientes:

e 160g de carne de res deshebrada
e 2 jitomate

e 25g de cebolla blanca

e 25g de cebolla morada

e 2 tazas de lechuga picada

e Ichile verde

e 1ajo

e 3 tostadas Delgaditas regias

Preparacion:

Tostadas de salpicion de Res

Nutrition Facts

Serving Size: 1 full recipe

Amount Per Serving % Daily Value*
Calories 464 keal 23 %
Total Fat 380 14 %
Saturated Fat 1.74d 9 %
Trans Fat 0o
Cholesterol 0mg 0 %
Sodium 14208 ma a9 %
Total Carbolydrate 14 q 15 %
Dietary Fiber 910 3T %
Sugars 12349
Protein 5550 111 %
|
Yitamin A 143 % «Vitamin C 94 %
Calcium T %= lran 32 %

® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calarie diet.
“aur daily walues may be higher ar lower depending on
wour ealorie needs.

Full Infa at cronometer.com i

Deshebrar la carne previamente cocida, distribuir sobre las 3 tostadas, encima colocar la

lechuga y tomate y cebolla cortada en cuadritos.

Asar 1 tomate y licuar con la cebolla blanca, el chile y el ajo. Acompafia con esta salsa

casera tus tostadas.




Tacos de Molida

Ingredientes:

e 160g de carne molida magra
e 5 taza de zanahoria picada
¢ 1 tomate picado

e 30gr de cebolla picada

e 2 tazas de ensalada de lechuga mix

e Saly pimienta
o 3tortillas delgaditas

Preparacion:

Tacos de Molida

Nutrition Facts

Serving Size: 1 full recipe

|
Amount Per Serving % Daily Walue™
Calories 388 2 keal 20 %
Total Fat 780 12 %
Saturated Fat 184 3 %
Trans Fat 04g
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 1284 8 ma a4 %
Total Carbohydrate 3430 11 %
Dietary Fiber Sdqg 3%
Sugars 9894
Protein 5160 103 %
|
Witarmin A 388 % =Vitamin C a7 %
Calcium 38 % =Iron 2%

* Percent Daily Yalues are based on a3 2,000 calorie diet.
“rour daily values may be higher ar lower depending on
wour calorie needs.

Full Info at cronometer.com Rl

En una sartén caliente coloca la carne molida con sal y pimienta hasta que esta lista la

carne revolviendo constantemente.

Se agrega la cebolla, la zanahoria y el tomate picado finamente y se deja cocinar por 2

minutos mas.

Calienta las tortillas al comal y rellena con el carne guisada y comparfia con la ensalada

verde Mix.




Carne molida con nopales
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In g redientes: Carne molida con nopales
e 1609 carne molida de res Nutrition Facts
. Serning Size: 1 full recipe
. Amount Per Serving % Daily Walue™
e 50g de cebolla picada Calories 358,85 keal 18 %
e Ichile de guajillo Total Fat 73y 1%
. Saturated Fat 1.719 9%
e 2 jitomate Trans Fat 0y
° 1 diente de ajo Chu!esteml 0mg 0%
K Sodium 1254.9 may 52 %
¢ 1 ramita de epazote Total Carbohydrate 143y B %
Dietary Fiber 710 28 %
Sugars 1271
Protein 5310 106 %
.|
Witarmin A B9 % =Vitamin © 104 %
Calcium 19 % =lron 2%
® Percent Daily Walues are based on a 2,000 calorie diet
“four daily values may be higher or lower depending on
wour calorie needs.
Full Infa at cronametar.com kg

Preparacion:
Para la salsa, licua la cebolla, el ajo, el jitomate, el chile guajillo, reserva.

En una cacerola con aceite, acitrona la cebolla y el ajo hasta que comiencen a cambiar de
color. Agrega la carne de res, el jitomate. Sazonar con sal y pimienta. Vierte la salsa con
ayuda de un colador y mueve hasta incorporar. Agrega el epazote y los nopales; cocina
por 8 minutos mas a fuego medio.

Sirve en un plato extendido, decora con hojas de epazote. Acomparia con tortilla de maiz.



Pollo ala mostaza

=~

Ingredientes:

e 160g de pechuga de pollo, cortada en tiras
¢ 1 cucharadita de aceite de oliva

¢ ldientes de ajo, machacados

e 1 cucharada de mostaza

e 100gr de brdcoli

e 100gr de zanahoria cortada

e sal, al gusto

e pimientas, al gusto

Procedimiento:

Calienta el sartén y agrega el aceite de olivo, incorpora las pechugas de pollo cortadas
en fajitas, el ajo y pimienta por 20minutos a fuego lento.

Agrega la sal, la mostaza y un cuartito de taza de agua o menos, mueve y tapa, cocina
por 5 minutos, integra la verdura y tapa por otros 5 minutos. Puedes agregar un poquito
de salsa de soya.

Apagay sirve.



Puntas de pollo a la Mexicana

Ingredientes:

e 1609 de fajitas de pollo

e 2 jitomates picados

¢ 1 dientes de ajo picados

e 309 cebolla picada

e 30g de chicharos cocidos

e 1 chiles verdes picados

e 30g de zanahoria en cuadritos
e 1 varita de apio

e Yide taza de caldo de pollo

e Saly pimienta al gusto

Procedimiento:
Sazona las fajitas con sal y pimienta y poner en una cacerola a fuego medio y tapar.

Agrega el ajo y la cebolla, el jitomate y cuando cambie de color incorpora, los chicharos, el
chile y el caldo; revuelve para integrar.

Agrega la demads verdura y cocina 15 minutos a fuego medio o hasta que hierva y el guiso
quede un poco seco; retira y sirve caliente.

Pechuga de pollo al ajo y perejil



Ingredientes:

e 160g de Pechuga de pollo

e 2limones

e 2 dientes de Ajo

e 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
o ltaza de Peregjil fresco picado

e 100g de Mix de lechuga

e 50gr zanahoria rallada

e 1 taza de tomatitos Cherry

e Sal

e Pimienta

Preparacion:
Exprime el jugo de los limones y mezcla con el aceite de oliva en un recipiente grande.

Pon sal y pimienta a la pechuga de pollo y déjala marinar con el jugo de limoén preparado
previamente, minimo 30 minutos.

Se pican muy finito el ajo y el perejil y se mezcla con el resto de la marinada.

Ya marinada se pone a asar la pechuga a la plancha, se sirve troceada y encima se le
pone la salsa de ajo y perejil de la marinada.

Acompafia con tu ensalada mix con vegetales previamente preparados.



Tacos de Arrachera

Ingredientes:

e 160 gr de arrachera

e 25g de pimiento morron verde
e 30g de cebolla

e 50g de tomate

e 100g de pepino picado

e Cilantro al gusto

e 11limén

¢ 3 tortillas delgaditas mission

Preparacion:

Sobre un comal o parrilla asa la arrachera al término deseado por ambos lados. Corta en
tiritas sobre una tabla.

Se pican los vegetales para hacer el pico de gallo, puede integrar el pepino en el pico de
gallo o comerlo aparte.

Arma tus tacos, rellena la tortilla de maiz caliente con las tiritas de arrachera y acompafia
con el pico de gallo.



Chilaquiles con bistec

Ingredientes:

e 1309 de bistec para asar

e 30g de queso

e 2 tazas de totopos

e 2 tomates saladet

e ltazas de ensalada Mix de lechuga
¢ 1 taza de cilantro picado

e 40g de cebolla

e 1 diente de ajo

e Ichiles serrano

Preparacion:
Asar la carne en un comal, con sal, pimienta y unas gotas de limén, se reservar.

Asar el tomate, con el chile, el ajo y 30g la cebolla, licua todo para crear la salsa a la
consistencia al gusto.

Poner en una sartén a fuego medio la salsa y ponerle una pizca de sal, déjala hervir e
inmediatamente coloca los totopos y sirve, coloca encima el queso, la cebolla y el cilantro
picado y monta la carne asada y acompafia con una ensalada Mix de le lechuga.

Tacos de huitlacoche



Ingredientes:

e 120g de carne para asar
e 40g de queso panela

e 1009 e huitlacoche

e 2tomates

e 50g de cebolla picada

e 1 chile verde

e 1 diente de ajo

o 3 tortillas delgaditas

e 1 cdita de aceite

Preparacion:
Asar la carne en un comal y reservar.
Poner en un sartén con el aceite el huitlacoche, poner sal y cocinar por 3 minutos.

Picar un tomate y 30 g de cebolla y medio chile y agregar al huitlacoche, guisar por 1
minuto, agregar el queso y apagas el fuego y tapas.

Salsa casera: Poner a asar 1 tomate, medio chile y licuar con la cebolla y el ajo.

Calienta las tortillas y rellena con el huitlacoche guisado, pon salsita al gusto y acompaiia
con la carne asada.

Ensalada Rusa de AtUn



Ingredientes:

e 160g de atun en agua

e Y taza de chicharos

e 5 taza de zanahoria picada

e 1 varita de Apio

e 1 taza de lechuga finamente picada
e 1 cdita de mayonesa.

e 2 tazas de ensalada verde Mix

e % taza de tomatitos cherry

Preparacion:
Drenar el atlin y enjuagar bien y escurrir en un colador.
Picar la zanahoria en cuadritos pequefios y el apio.

Mezclar el atin en un recipiente grande con la zanahoria picada, los chicharos el apio y la
lechuga picada, poner gotitas de limon y mezclar con la mayonesa.

Acompafiar con la ensalada Mix y los tomatitos partidos a la mitad.

Tacos de Alambre de Res



Ingredientes:

e 160gr de fajita de res

e 100gr de pimiento morrdn de colores picados
e 50g de cebolla picada

e 50g de champifiones

e 1 diente de ajo

e Saly pimienta

¢ 3 tortillas de maiz delgaditas

Preparacion:

Cortar la fajita, ponerle sal y pimienta y poner en una sartén caliente con un disparo de
aceite en aerosol, cuando este la carne al punto al gusto, se agregan los pimientos
picados al gusto con la cebolla y el ajo picado.

Calienta las tortillas y rellena con el guisado, puedes utilizar salsita casera para
acompanatr.






