
“Los lunes son la primera oportunidad
de la semana para ser feliz”

La avena avena se pone cruda, este licuado queda deliciosos y los lunes,
jueves y domingo lo puedes tomar en lugar de las otras versiones de avena.
Yo lo hago muy seguido cuando traemos prisa y no alcanzo a preparar la

avena cocida.
Este licuado también lo puedes preparar para tu familia, a los niños

endulzaselos con un poco de miel de abeja. Recuerda que nosotros soloendulzaselos con un poco de miel de abeja. Recuerda que nosotros solo
comemos el azúcar de las frutas, así que no podremos endulzarlo. Pueden ponerle muchas verduras al ceviche para que completen 1 tza de esas

verduras más 1 tza de ensalada o de un caldito de verduras.

1. Con la ayuda de un pelapapas retira el centro de las calabacitas formando un círculo, 
conserva los centros de las calabacitas. 2.Mezcla la carne con la cebolla, el ajo,      

1 chile poblano picado en cuadritos, el elote y sal al gusto. 3. Rellena las calabazas con 
la mezcla 4. Coloca las calabacitas rellenas en una vaporera y pon a cocinar. 5. Lo 
que sobró del relleno colócalo en un sartén y espera esté todo perfectamente cocido. 
6. En una sartén aparte coloca los centro que retiramos de la calabacita con un poco

de agua y sal. 7. Cuando ya estén cocidos los centros de las calabacitas agregalo en la de agua y sal. 7. Cuando ya estén cocidos los centros de las calabacitas agregalo en la 
licuadora junto con el otro chile poblano sin semillas y consomé de pollo. 8. Una vez que 

esté bien licuado coloca de nuevo en el sartén a fuego lento para espesarlo. 9.cuando 
estén suaves retiralas del fuego. 10. Sirve acompañado del guisado de la carne y bañado 

en la salsa.
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“Come para darle a tu cuerpo lo que necesita,
no para mantener lo que le sobra”

No agregar azúcar. Puedes poner todo en papel aluminio y cocina al vapor
para que sea más fácil.

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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