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“Nunca te rindas.”

Encuentra las Palabras D

Instrucciones: Forma las palabras, combinando las letras
colocadas en el circulo de abajo.
@ Las flechas sé6lo se pueden mover de forma vertical,
horizontal o diagonal.
@ Cada letra sélo puede usarse una vez.
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Encuentra las Palabras

Instrucciones: Forma las palabras, combinando las letras
colocadas en el circulo de abajo.
@ Las flechas s6lo se pueden mover de forma vertical,
horizontal o diagonal.
@ Cada letra sélo puede usarse una vez.
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“Nunca te des por
vencido.”
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Encuentra las Palabras

Instrucciones: Forma las palabras, combinando las letras
colocadas en el circulo de abajo.
@ Las flechas s6lo se pueden mover de forma vertical,

horizontal o diagonal.

@ Cada letra s6lo puede usarse una vez.
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Encuentra las Palabras

Instrucciones: Forma las palabras, combinando las letras
colocadas en el circulo de abajo.
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Chayotes a la mexicana

‘Ingredientes

4 chayotes

1 cebolla blanca

4 ramitas de cilantro picado
3 jitomates

3 cdas. de aceite de olivo
Sal y pimienta

1/2 taza de granos de elote

‘Preparacion

1. Lava y pela los chayotes.

2. Corta los chayotes y el jitomate en cubos pequenos.

3. Pica la cebolla y el cilantro finamente.

4. Calienta las tres cucharadas de aceite de olivo en un sartén mediano.
5. Freir la cebolla junto con los chayotes y los granos de elote.

6. Agregar el jitomate cuando la cebolla cambie de color y sazona.
7. Tapa la sartén y cocina por 20 minutos a fuego medio.

8. Agrega el cilantro picado y mezcla.
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Ensalada e camarones con
Jurazno

‘Ingredientes

4 rebanadas de duraznos en almibar
1 cda. aceite de oliva

14 cdta. sal

14 cdta. pimienta negra

500 g camarones grandes cocidos sin
cabeza

Aderezo de tamarindo al gusto

Una pizca ajo en polvo

14 cebolla caramelizada

4 de queso parmesano

‘Preparacion

1. Corta los trozos de durazno en 4 y mezcla en un tazén con aceite de
oliva, sal y pimienta negra.

2. Reserva. En otro recipiente, mezcla los camarones y sazonar con sal,
pimienta y ajo en polvo.

3. Sofrie los camarones y reserva.

4. Para armar la ensalada, combina los duraznos y los camarones.

5. Sirve y agrega aderezo al gusto.

6. Decora con queso.
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Molletes de nopal

‘Ingredientes

8 nopales chicos

2 cdas. de aceite

1 taza de frijoles molidos

1 taza de pollo desmenuzado
14 cebolla fileteada

1 taza de jitomate en cubos
1 chile chipotle adobado

2 cdas. de cilantro picado

2 chiles serranos fileteados
Sal y pimienta al gusto

‘Preparacion

1. Barniza los nopales con dos cucharadas de aceite y asa en una
plancha de rayas por ambos lados.

2. Sofrie la cebolla con el resto del aceite, cuando comience a dorar
agrega el pollo, jitomate picado y chipotle.

3. Unta un poco de frijoles refritos sobre los nopales y agrega el guisado
de pollo.

4. Termina con el cilantro y el chile serrano.

®



Caldo tlalpeno

6 piezas de pollo sin piel
1 cda. de aceite

Sal y pimienta

2 zanahorias peladas y cortadas en
rebanadas

2 dientes de ajo enteros

1 Y2 taza de ejotes cortados en tres
1 taza de garbanzos (déjalos remojar
un dia antes) NN S
Agua, la necesaria N —_—
6 chiles chipotles seco

1 rama de epazote

1 aguacate

1 taza de queso panela cortado en

cubos

‘Preparacion

1. Calienta en una olla el aceite y frie las piezas de pollo previamente
salpimentadas, frie también los chiles chipotles y los ajos.

2. Cuando tengan un color dorado anade suficiente agua que cubra
las piezas de pollo y las rebase, anade las zanahorias y los garbanzos.
3. Cocina a fuego medio retirando la espuma que se forme, anade el
epazote y sazonar con sal todo el caldo. Sigue cocinando hasta que
el pollo y los garbanzos estén suaves.

4. Para servir acompana el caldo con el queso, una rebanada de
aguacate, sirve bien caliente.
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Carne molida con elote y
calabacita

‘Ingredientes

350 g carne de res molida

1 taza elote amarillo 1 lata chica
1 calabacita grande en cubitos
1/4 cebolla blanca picada finamente
1 tomate rojo en cubitos

1/2 cdta. ajo picado opcional

1/4 cdta. comino molido opcional
Sal y pimienta al gusto

Cilantro para decorar

‘Preparacion

1. Engrasa ligeramente un sartén y agrega la carne molida. Va a
soltar un poco de jugo o liquido, es normal. Cuando ya se vea café
(pero no dorada), agregar la cebolla, ajo y tomate picado.

2. Mezcla bien y deja cocinar por 5 minutos.

3. Agrega el elote (drenado si usas de lata) y la calabaza en cubitos.
Mezcla bien, sazona al gusto con sal, pimienta y el comino. Deja
cocinar por unos 3 a 4 minutos o hasta que la carne esté doradita y
los vegetales como mas te gustan.

4. Rectifica sazén y disfruta. Puedes acompanar con tortillas, arroz,
jugo de limén, salsa etc.



‘Tacos 0e garbanzo y espinacas

‘Ingredientes

1/4 taza agua

3 dientes ajo

250 g de espinaca

1/8 taza caldo de vegetales
1 lata de garbanzos

1 aguacate

1 taza tomates cherry

9 tortillas de maiz

‘Preparacion

1. Calentar la sartén y dorar el ajo picado luego agregar la espinaca,
el caldo de vegetales y cocinar de 3 a 4 minutos.

2. Pasado el tiempo verter los garbanzos escurridos, revolver bien
y dejar cocer por un minuto mas para asegurarse que estén calientes,
salpimentar y servir en tortillas de maiz calientitas con tomate
picado, rebanadas de aguacate, salsa y semillas.
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Omelette de vegetales

‘Ingredientes

1 cdta. de aceite vegetal
2/3 taza de elote

14 taza de calabacitas

3 cdas. de cebolla cortada
finamente

2 cdas. de agua

1/4 cdta. de pimienta negra
3 claras de huevos

1 huevo entero

2 cdas. de queso Oaxaca o que se derrita
Sal

‘Preparacion

1. Calienta un poco de aceite en una sartén a fuego medio. Agrega
el elote, las calabacitas y una pizca de sal. Saltea durante 4 minutos
y retira del fuego.

2. En un recipiente, mezcla el agua, las claras y el huevo completo.
Salpimentar al gusto. Vacia sobre una sartén caliente. Remueve con
una espatula.

3. Verte la mezcla y especies en la sartén. Cocina durante 2 minutos,
hasta que esté consistente. Levanta los lados del omelette, deja que
la mezcla de huevos entre en contacto con la sartén. Distribuye la
mezcla de vegetales sobre la mitad del omelette y espolvorea el
queso. Cocina durante 2 minutos o hasta que se derrita el queso.
iDisfruta!
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