


�C�7�H�J�;�I “Come para darle a tu cuerpo lo que necesita,
no para mantener lo que le sobra”
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�(�E�J�7�I
No agregar azúcar. Puedes poner todo en papel aluminio y cocina al vapor

para que sea más fácil.

�(�E�J�7�I
Este mismo guisado sin el queso lo puedes utilizar como porción de verduras

o ensalada en tus cenas o desayunos.
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“Motivación es lo que te hace empezar,
hábito es lo que te mantiene”

La porción de pasas son 3 cdas razas. Yo en algunas ocasiones me he comido 
la cajita esa chiquita que venden de pasas y me funciona bien,

 si estas siguiendo el reto a raja tabla puedes usar esas cajitas como porción de fruta.
Digo a raja tabla por que contienen mucha azúcar y si no estas midiendo y pesando bien

tus alimentos te puede afectar en la báscula.
La carne tarda hasta más de 1 hora en cocinarse, es importante que la pongas temprano o la puedes 

poner en la olla express o dejar cocinando en la noche en la olla de lento cocimiento

1.Pon a hervir el pollo con las hojas de laurel, 2 dientes de ajo, la sal y un trozo de cebolla 
2.Tuesta un poco los chiles guajillos y después ponlos a remojar en agua caliente  3.Licúa el chile 
con 1 diente de ajo, sal y el comino 4.Pasa por un cedazo el chile y verte la pulpa en el caldo 

donde se cocina el pollo 5.Saca el pollo y desmenuza 6.retira la grasa que flota sobre el caldo del
pollo 7.Agrega el orégano, el pollo desmenuzado y los granos de maíz cocido 8.(yo siempre utilizo 
grano congelado o de lata) 9.Condimenta con sal 10.Complementa con limón y rabanitos y cebolla 

NotasNotas
Preparen suficiente por que esto vamos a comer de nuevo el sábado, lo pueden congelar
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“Para alcanzar lo que nunca has tenido
tendrás que hacer lo que nunca has hecho”
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