


JBER J7GKH &) BBy TkH F2P7 x4 -
: 9, 4 4 -
& ', 4 44 - £ 4 4 - £ )
- : o ) Dl KR
) CIal; KSTH: T ) KT =
: - JEC7S; RF7
SHE] FaP7 FH@ KHOTH: 7 = R, :
® = KHOTH: 71 ® o o FC20E CEHAT PP
9 8EY KB7H: 7 ) o &"
B @R RP7 0 & 2 - 4
& , - -
i . 4 # (& . 4 P e -
" ! ! - = A B3
v KIEHIS Y % | FEEE RHY F *#4 vi) 7L W o
. 3y ! : o7 H AT BT,
] >2H871 IJ7BAD
. - . . * .- 'SPV JEBR BB DH?D0 I B C/AEH9M? Y o 7 FH BB @
BJ7 JEH B L= | ;DK HH ED7 989, HER 95/(EJ;1 ;D = ) ' ) !
ST e e R e T
BETEO98EHY /D7 L,P9EY?H HH L= JBl 7H=7 ;BXKIEHO.E =y ’C}D(]EI |4 3 ' 87 <DIGDY, :B7@ FD7 9D ITBOKDFRE : 757 =H=7

B LHKY OI78), 781 @IE9D :B7@O;B7»D K9 B FI7J7 ;D77
N B7K 1 B F1J7 OI'D ; D&7=7HFI 787 7BI 7HIED D ; ;17D B
(EJ7I (EJ7 LCHKFI 9D :B7FDOGRE  *K:;| 7-H=THKD FRE :; &F :; x8EB
. . . . -, CEREI?:;; ;71 &K &K:; FBEEBEO® 9 J7 :; /0 KRy
Este miamo gisado s d queso lo puedes uilizar ooo prddn de verduras No agregar azicar. Recks porer tedo en peye alunirioy omina al e & &

0 ensalach en tus oares 0 desyunes pera oue sa s fadl.



M \ E R C 0 l, ES lasrecefasdel Prp‘]Uﬂ fe si lo que estas haciendo e 111
W lasrecelnsdelawa.Com o 4 orea o donde quieres TM PPCTITR

@) 10RTILLAS TAQUERSS 3 PIEZA @) T0RTILLA TAQUERA 0 b PIEZAS &) TORTILLAS TAOUERAS ' SO
BE TEMPORRDE | FAETA DE TEMPORAD |EZ
é : £ DE TEMPORADA 1 MEZAS 1 PIEZLS € oA | PIEZA
=0 MAYONESA UCHARA 2 CUCHARADIT
) HAYONES I[J[TH:..H[]HII ) MAYONES) | CUCHARADITA £.3) MAYONES | ZPHS;A
MOBAIES . TOMAT
- R g o oo ®) s 1 EIAS
JALAPERO
:.'_'-" . | |-|J.r| LECHE
.- DESCREMADA | TAZA
iy g S P ) ENSALADA | TATA
9 LA M 0 : 90-120 68 120-130 68 =) QUESO FRESCO 60 Gk 90 Gf
. ! FIEDRS 1 FETNS % | HIGADO DE RES 6L PESKS Mk DE 100 K65 . S1 PESAS MAS DE 100 Y65:
rLi K Y [ ] N
5 GUAILLOS & ALBAHACA | PITCA
BIENTE BE AJ0 B MOSTAIA OREGANQ | PITCA
PICK B COMPND PIMIENTA COMINO | PITCA
10 1 TROCIT
L0 UL e o i oy LS B LA U g
O s s B et En Sy £ A0 OMEL oDy ZON LA SHSH 0 Tomate LTERILEN fUEGD B0 LJELA BN TS opbies Y
. ! UAGALOS 3.5 CON € COLOCA § \ (
ESTE CASICOCIDO. 9. DEJA COCINAR UN POCO LAS CEBOLLAS Y JALAPENO SI DESEAS E)NPJAIﬁRlLL\{E)PEHA)A(Z(JGCPIJh?AfEGSé NROEPLALlEENSA LGONS NGOP?”ANL%SY(%AB} EYL O%lE%OAYS(gEE%E ?LA (EhéSNOHA

CON OTRA PENCA DE NOPAL FORMANDO UN SANDWICH. 7. PUEDES ASEGURAR LOS
NOPALES CON EL QUESO CON PALILLOS DE DIENTES. $. DEJA COCINAR POR AMBOS
H\DODS 9. SIRVE EL SANDWICH DE QUESD CON NOPAL Y BANALO CON LA SALSA DE

TOMAT
NOTA: PUEDES SUSTITUIR LOS NOPALES POR BERENJENA O CALABACITAS

AGREGARLE Y SIRVE




es lo que fe hace empezar,
www.lasrecetasdelaura.com o< o que fe manfiene”

a [\VENL\\ 3 CDAS COPADAS b CDAS COPADAS .’ TOSTADAS HORNEADAS 8 PIEZAS [6 PIEZAS ’ TOSTADAS HORNEADAS 3 PIEZAS 6 PIEZAS
DE TEMPORAD | PEZA 1 PIEZRS
& ) DE TEMPORADA | PIEZA 1 PIEZAS ¢ o e
&) VVAS pASh 3 CUCHARADAS £37) MAYONES) | CUCARRADY
1) ACEITE DE OLIVA | CUCHARADITA
LECHE | TAZM & CEhoLlA | PIELA
DESCREMADA @ (EOOLLA MORADA LIMON | PIELA
. LECHUGA RABANITOS L PIETAS
TANAHORI ) EnshLo 1 ThINS
. A g {
lZCAGGLH%gA i /UXQI‘E\N(IJ\HIAALCAAWQ [{EA A((AUSL}A\I({AUI\)EDE\J&MEAYlPAUSNPé\SiESR\yH F ENSALADA L TRZAS = P0LL0 Y oARBANTO /b DE TATA | TAIA
FL EXTRACTO DF VAINILLA % 51 PESAS MAS DE 100 K65:
bRV DV N UMD AR ki 0 SF DECUE 0 GOF 5 VAYA N DEshanA . 90 - 170 6R 120-130 6R | TAIA | TATA Y 1/4
5. DEJA MIRVIENDO POR ALREDEDOR DF 12 MINUTOS ¥ SIRVE H CARNE PARA DESHEDRAR §1PESS MAS DE 100 16s: & ZDIENEEASL S
190-120 Gk [30-180 GR 7 CHILES GUAJILLO
NOTAS | CHILE DE ARBOL
L oo . CUECE LA CARNE CON UN TROIO DE AJO Y UNO DE CEBOLLA. AGREGA SAL UNA Vil 171 CDTA OREGANO
A porCidn de pasas S0n 5 Cans vazas. Yo en alqunas ocasiores me he conido COCIDA DESHEBRA LA CARNE 7. PON A ACITRONAR EN I/k DE T1A DE VINAGRE BLANCO 0
lo cayita esa chiguita que venden de pasas y me funcion bien, DE MANTANA LA CEBOLLA COLOCA SAL, OREGANO Y PIMIENTA, Tt PUEDES AGREGAR LA . Pon u hervie el pallo con las hojas de lnorel, L dientes de o, fa sal g on trozo de cebilla

. o . ) . x MISMA CANTIDAD DE CHILE JALAPENO 3 CORTA LA LECHUGA FINAMENTE Y METCLA CON ' ; . ; ool o
o st siged el vl e ol pdes s esos s com prcn de ' (45T NONAS & METCLA LK CAANE CON LA CEDOLLA, LA LECHUGA v TNaHGRly % o o hies gl g ot s o e ct s e 3.5 o e
Pigo o vais Tabla por gee contienen mucha azicar y si no estas midienda  pesando bien con \ diente de ajo, sal o coming ¥.Pasa por un ceduzo el chile y verte ln pulpa en el caldo

fug alimentos te puede afectar en la biscila, NOTAS donde se cacinm el pollo 5. Saca el gollo g desmensza b.refira | grass gue flota sobre el caldo de
. . { . ol
Lo carte tordn ‘e mis de \hova e cocimese, s mgaraste g Lo ongas Temprano o . pedes pollo 1Agreqa ol orégane, el poll desmenvzao Jos/qmnos de ML Cacdo 8.\ siempe ailizg
goer on s ol xprss o dejo cocando en b v n -l d sl cacment qrong Congelado o de lata) 1 Londimenta con sal 10 Complementa con limin  vabanitos  cebolly
Notas

Prepacen suficiente por que esto vamas o comer de evo el Sabada, lo pueden congelar



LaixacH

&) TORTILLAS TAQUERAS 8 PIEZAS lb PIEZAS
£ ) D TEMPORADY | PIEZA 1 PIEZAS
) MAYONESA | CUCHARADITA
CEbOLLA
®
# | ENSALADA | TATA
e 60 GR 90 R
QUESO FRESCO §1PESAS MAS DE 100 K65:
$ b0 GR 90 6R
O LECHE DESCREMADA | TAIA
& (OMINO
AJ0

[ PON A REMOJAR CEBOLLA EN CUADRITOS 7. HIERVE AGUA. APAGA EL FUEGD Y PON A
REMO AR LOS GUAJILLOS POR 9 MINUTOS 3. LICUA LOS CHILES CON FL AJO. FL COMIND, Y
SAL AL GUSTO b TUESTA LAS TORTILLAS EN L MICROONDAS PO 3 MINUTGS, §) LES FALTA
VOLTEA Y TUESTA OTRO MINVTO . COCINA EL POLLO EN AGUA A LA PARRILLA CONUN POCO
DE SAL, AJO Y CEBOLLA & PON A HERVIR LA SALSA EN UNA SARTEN —~NO AGEGUES GRASA
NO NECESITA 7 UNA VET QUE LA SALSA ESTE HIRVIENDO QUIEBRA LAS TORTILLAS ARRIBA.
DESMENVTA EL POLLO Y AGREGALO SOBRE LOS CHILAQUILES 9. AGREGA LA CEBOLLA

ARRIBA. EL QUESQ Y §I DESEAS UNA CUCHARADA DE YOGURT PARA DAR LA SENSACION DE

QUE ES CREMA

Para alcanzar lo

que flunca has Tenido

fendras que hacer lo que nunca has hecho

&) T0STADAS HORNEADAS 8 PIEZAS 6 PIEZAS

£ ) D TEMPORADA | PIETA 1 PIEZAS

| CUCHARADITA

) ACEITE DE OLIVA
@ (0L HOR

LECHUGA
TANAHORIA
B ENSALADA 1 ThZAS
(ARNE PARA DESHEBHAR . -S\IZP(E)SA?RM&S DE I(]OlZKOG_S_:DO GR
190-120 GR 150-130 6R

. CUECE LA CARNE CON UN TROTO DE AJO Y UNQ DE CEBOLLA AGREGA SAL UNA VEI
COCIDA DESHEBRA LA CARNE 2. PON A ACITRONAR EN I/ DE TZA DE VINAGRE BLANCO 0
DF MANTANA LA CEBOLLA COLOCA SAL, OREGANO Y PIMIENTA, TE PUEDES AGREGAR LA
MISMA CANTIDAD DE CHILE JALAPENQ 3 CORTA LA LECHUGA fINAMENTE Y METCLA CON
LAS IANAHORIAS & MEICLA LA CARNE CON LA CEBOLLA, LA LECHUGA ¥ LANAHORIA.

NOTAS

L caene Yards hast mis de \hora en cocingrse, o5 importante que I ponqas temprang o I puedes
paner en |4 olla express o dejar covinande en la nocke en la olla de lente cacimiento

(I K

& ) TOSTADAS HORNEADAS 3 PIEZAS e PIEZAS
& ) DF TEMPORADA | PIEZA 1 PIEZAS
T 27) MAYONES | CUCHARADA

CEbOLLA | PIETA
® LIMEN [ PIETA

RABANITOS 1 PIETAS
# ) ENshLADA 1 TAIAS
= P0LLO Y GARBANTO 3/4 DE TATA | TATA
H S1PESAS MAS DE 100 Kes:

sAL

2 CHILES GUAJILLO
| CHILE DE ARBOL
/7 CDTA OREGANO

. Pon u hervie el pallo con las hojas de loorel, L dientes de o, fa sal g un trozo de cebilla

1. Toesty on peca los Chiles quagillos g despucs gonles o vemojar en aqua calienfe 5 Licia el e

con \ diente de ajo, sal o coming ¥.Pasa por un ceduzo el chile y verte ln pulpa en el caldo

donde se cacinm el pollo 5. Jaca el gollo g desmensza b.refira | grass gue flota sobre el caldo de
pollo 1. Agreqa el aréqano, el gollo desmenvzado  los qranos de maiz cocido .o siempre chilzo
grane congelade o de lafe) 1 Condimerta con sal 10 Complemenfa Con limdn  rabanitas  Cebolls

Notas
Prepacen suficiente por que esto vamas o comer de evo el Sabada, lo pueden congelar



SABADC

DESAY

. . ‘-_q#-‘l ] A | L ok : o
§ HUJRRES § HOMBRES # 1UJERES § HOMBRES § MUJERES § HOMBRES
& | PAN INTEGRAL | PAEZAS | PIEZAS & | TOSTADAS HORNEADAS 0 PIEZAS b PIEZAS & PASTA DE CODITOS 177 TAIA COCIDA | TATA COCIDA
DE TEMPORADA PR PIETAS £ ) Dt TEHPORAD | PEZh 1 PIEZkS & i -
3 MANTEQUILLA | CUCHARADITA T3 MAYONESh | CUCHARADITA
BOLLA | PIETA S MM e
(k -
DT /7 TATA LR | PIEA
RABANITOS 1 PIETAS . P10 | RAMA
P Enshlaok | TATA " 374 DE TAIA | TAIA
Ji » SUPESAS MAS DE 100 K6S: | TAIA 1 TATAS
: ‘ : : ) $UPESAS MAS DE 100 K6S:
HUEVO §1PESAS MAS DE 100 K65: | 10J4 DELAUREL | TAIA | TATA Y I/4 . T
1 ] &7 DIENTES DE MO 1 TAIAS 1 TAIAS
sAL
O LECHE DESCREMADA | TAIA 7 CHILES GUAJILLO O LECHE DESCREMADA | TATA
| CHILE DE ARBOL
. E)}\,T\&AL%T(E)NDEO\/LWILLA | (UI(FIIAZR(AAD”A 1/2 CDTA OREGANO
LPan o ervie ol pallo con las hojas de loorel, L dientes de o, fa sal y on trozo de ceballa
) L , e | CUECE LOS CODITOS CON UN POQUITO DE SAL 2 CORTA LA MANTANA Y £L APIO EN
| COLOCK EN LA LICUADORA TU PORCION DE HUEVO. | PAN INTEGRAL. | CHORRITO DF L Toesta on goco los chiles quagilos o despues gorlos o vemoyoe en agun caliene: 5 Lican ol chle peienas TROCITOS 3 METCLA £L ATUN CON LA MANIANA. LA MAYONESA ¥ EL APIO b
E\%M%Tg [L)IE(lYL{XHINIZHIQA\\J(IXAI/PZ”TC%ADEE(f\mkﬁm{ll\l SCH?’IHEHIIEPAP%UI)EE’\‘?ADEI}EJ?\HDEORPAAH(AON con | diente de 19, sl q ol coming §.Paca por o Cedua ol chile q verte I ?"l?“ on el Caldo AGREGA | CDA DE CALDITO DE JALAPENOS 3. MEICLA TODO CON LA PASTA Y DISFRUTA
L4 TANAHORIA b COCINA COMO HOT CAKES. CUANDD EMPEICEN & SALIS BURBUIAS y s 4onde <o cacin el all 5. Saca el pallo g desmeniza b.retira la i que Hofm/sobrg d cm‘del
TRUENEN ES HORA DE VOLTEAR 9 AGREGA ARRIDA TU PORCION DF MATEQUILLA Y §I gollo 1. Agreqn ol aréqang, el gollo desmenuzado g lus qranos de maz cocide 1.\gn siempre chilzo
Pga%ﬁS PUEDES SUSTITUIR LA LECHE POR YOGURT Y PONERSELA ARRIBA JUNTO CON LA geane Cangelado o de late) 1. Condimenta con sal 10 Complementa con limdn  rabantos 4 cebolla
. Natgs

Pregacen sficiente par que esto vamas o comer de rwevo el sibadu, lo peden ongelar



DOMINGO

DESAYUNG

’hu,jnr'!' dle

"“U“]““rr (M ]~,an

¥

#

& TORTILLAS TAQUERAS 3 PIEZAS b PIEZAS ) PN INTEGRAL | PIEZAS 1 PIEZAS
& vk 3 PIEZAS b PIEZAS
‘ DE TEMPORADA | PIEZA 1 PIEZAS £ DE TEMPORADA | PIEZL 7 PIEIAS
£ ) DETEMPORMDA I PEZA O TATA | PIEZAS 0 TATA ) MGUACATE [PIETA
7 I/L‘ D P, - MANTEQUILLA | CUCHARADA
TOMAT
<3} ALMENDRAS ] PIETAS @
& I Bt
O ® o oNsALADA 1 TAIAS CHILE JALAPERO | TROCITO I/IZPP,HIAAS
YOGURT 3/4 DE TATA 374 DE TATA CHAYOTE It
2) S 0, oo
[ SYPESAS MAS 65 e
) < UEVO
B GUANLLO 3 120 - 130 R 170-130 Gk o) M 2 PIETAS
1 PON & COCINAR LA AVENA CON POCK AGUA Y UNA VET LISTA DEJA ENFRIAR Y AGREGAR gL ANCHO |
LA CANELA 7. 808604 EL YOOURT A LA AVENA 3. COLOCA LAS FRUTAS SOBRE EL YOGURT ¥ L oA O LECHE DESCREMADA I TAIA | TAIA
U AVENA Y AGREGA LA MIEL &SI TIENES EN CASA PUEDES AGREGAR 7 ALMENDRAS
TROCEADAS 0 3 MITADES DE NUEZ 5 ENDULTA CON 1 CDTA DE MIEL TOMILLO
10 810 1 TROCTO
| COLOCA | CDA DE SAL AL CHAMBARETE Y PONER & HERVIR. AGREGA CEBOLLA | HOJA AL Y PIMIENTA AL 6USTO
DE LAUREL Y ) &40 2. TUESTA T0DOS 105 CHILES, EL AJ0. L0S TOMATES Y | ThO10 DE OREGAND | PITCA

CEBOLLA 3 EN UNA OLLA CON AGUA HIRVIENDO PON A REMOJAR LOS CHILE SMIENTRAS L0

DEMAS SE ACADA DE TOSTAR & COLOCA | DIENTE DE )0 LOS TOMATES, LA CEBOLLA Y

105 CHILES ¥ LICUA CON UN POCO DE AGUA 5 NGREGA SAL AL 6USTO Y CUELA 6 PON LA A

METCLA & NERVIR Y AGREGA UNA PITCA DE COMING Y OTRA DE TOMILLO 7. BANA CON EL | PON A HERVIR €L CHAYOTE CON LA IANAHORIA Y EL JALAPENO 2 COLOCA EN LA

DOBO LA CARNE Y DEJALA HIRVIENDO HASTA QUE TERMINE DE COCINAR LICUADORA LAS VERDURAS CON TU TAZA DE LECHE Y I/4 TIh DE AGUA 3 AGREGA SAL Y
B0 AL 6USTO & LICUA. HIERVE LA METCLA POR 3 MINUTOS Y SIRVE 9 LE PUEDES

NOTAS £l queds a\e\igusus, fen en Coenla que cmrne puede tomar huasta | horgs en/counavse,?uedes ilizar AGREGAR TV CDTA DF MANTEQUILLA 0 SE LA PUEDES UNTAR & TU PAN TOSTADO.
wna olla o presiin par ascelerar el proceso. Ji desean pueden hacer dible porcion ¢ Congelar para Comer
eslo ¢l domingo qoe viene o el Joeres por la tarde en s camids.



