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\Una préctica diaria.”
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“Eres mas fuerte de
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“Ser 1O mismo con
valentia es un acto
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*Tu vida tiene un
mensaje. Que sea
uno que inspire.”
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contigo mismo es el
inicio de tv
libertad.”
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Escribe palabras con las letras de la figura
VAR AANN
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aungue sea con

miedo, pero con
A (4
propésite.”
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Enmoladas Poblanas

\ Saludables ’

Porciones: 4 personas
Tiempo estimado: 45 minutos

Ingredientes

12 tortillas de maiz

Mole casero bajo en grasa y
azudcar

1 pechuga de pollo cocida y des-
hebrada

Yogur griego y queso bajo en
grasa

Cebolla morada en rodajas
Ajonjoli tostado

Preparacion

1. Calienta el mole con caldo de pollo hasta espesar.
2. Rellena las tortillas con pollo y banalas con el mole.
3. Decora con yogur, queso, cebolla y ajonjoli.

4. Acompaia con arroz integral y ensalada fresca.

@



Cemitas Poblanas
Saludables
umu

Porciones: 4 cemitas
Tiempo estimado: 45 minutos

Ingredientes

4 panes integrales o pita sin
azucar

4 filetes de pollo al horno o a la
plancha

Quesillo ligero o panela

Aguacate en rebanadas

Hojas de espinaca o papaloquelite
1 chile chipotle natural o casero

Preparacion

1. Tuesta ligeramente los panes.
2. Arma las cemitas con el pollo, queso, aguacate, chipotle y hojas verdes.
3. Sirve inmediatamente.



Tacos 7‘frabe4
Poblanos light
k_lmL/’

Porciones: 4 personas (8 tacos)
Tiempo estimado: 45 minutos

Ingredientes

500 g de pechuga de pollo en
tiras

1/4 taza de vinagre blanco

2 dientes de ajo

1/2 cebolla

1 cdita de comino y orégano
Tortillas integrales o de nopal
Yogur natural y verduras asadas

Preparacion

1. Marina el pollo con vinagre, ajo, cebolla y especias.
2. Cocina en sartén hasta que esté dorado.
3. Sirve en tortillas con yogur y verduras asadas.



Rajas con Cr
(Y doleTignl

Porciones: 4 personas
Tiempo estimado: 25 minutos

Ingredientes

4 chiles poblanos asados en tiras
1 taza de elote cocido

1/4 de cebolla en tiras

1 taza de yogur griego natural

1 cda de aceite de oliva

Sal al gusto

Preparacion

1. Sofrie la cebolla en aceite de oliva hasta que esté suave.
2. Agrega las rajas y el elote, cocina por 5 minutos.

3. Incorpora el yogur, mezcla bien y cocina 5 minutos mas.
4. Sirve con tortillas de nopal o integrales.

@



Molotes Poblanos
al Horno
umLJ

Porciones: 4 personas (8 molotes)
Tiempo estimado: 40 minutos

Ingredientes

2 tazas de masa de maiz

1 cda de aceite de oliva

Relleno de vegetales o tinga ligera
Sal al gusto

Preparacion

1. Mezcla la masa con sal y aceite de oliva.

2. Forma pequenas tortillas gruesas, agrega el relleno y cierra.
3. Hornea a 180°C por 20 minutos o hasta que estén doraditos.
4. Sirve con salsa fresca y lechuga.




Chalupas Poblanas
k_lmL/’

Porciones: 4 personas (12 chalupas)
Tiempo estimado: 25 minutos

Ingredientes

12 tortillas pequenas de maiz
horneadas o hechas en comal
2 jitomates

2 chiles serranos (opcional)
1/4 de cebolla

1 diente de ajo

1 taza de pollo deshebrado sin piel
Cilantro fresco y cebolla picada
(opcional)

Sal al gusto

Preparacion

1. Licta los jitomates, chiles, ajo y cebolla con un poco de agua.
2. Caliéntala en una cacerola sin aceite y ajusta la sal.

3. Calienta las tortillas en comal y banalas con la salsa.

4. Coloca el pollo encima y anade cilantro o cebolla si gustas.

@



Tinga Poblana
k_lmu

Porciones: 4 personas
Tiempo estimado: 30 minutos

Ingredientes

500 g de pechuga de pollo cocida y
deshebrada

2 jitomates grandes

14 cebolla en rebanadas

2 dientes de ajo

2 chiles chipotles adobados (o al gusto)
2 cdas de aceite

Sal al gusto

Preparacion

1. Licta jitomates, ajo y chipotles hasta obtener una salsa.

2. En un sartén, sofrie la cebolla en aceite hasta que esté transparente.
3. Agrega la salsa, sazonar con sal y cocina por 10 minutos.

4. Incorpora el pollo deshebrado y deja que se impregne de sabor
por 5—10 minutos.

5. Sirve caliente sobre tostadas y decora a tu gusto.

©
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Laboratorio de medicamentos

LO CALUDABLE
TAMBIEN PUEDE
QER DELICIOSO.
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