Menu
Agosto #4

Notas importantes

"Somos lo que « Este menu no constituye una dieta
comemos" o p!on de ohmerfrocuon
* Esta basado en ideas o
sugerencias de comidas, con pocos
I | carbohidratos, sin azicares
refinados y mas vegetales

* Yo no soy profesional en nutricion, ni ningun area de la salud

* La mayoria de recetas estan publicadas en los grupos de FB: Air
Fryer Costa Rica, Ollas multifuncion recetas y tips o la pagina
Sabroso y Facil.

* Notaras que en algunos tiempos de comida no se incluye arroz y/o
frijoles porque en mi casa no se consumen todos los dias, pero por
supuesto queda a criterio del lector agregarlos.

* ~ Mamas y papas: muchas de estas recetas las adapto a los gustos de
mi hija pero por lo general trato de que la base sea la misma para

Si tienes dudas o consultas todos
*TIP escribime a
mariela@sabrosoyfacil.com Cuentenme sus sugerencias y comentarios!
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Menu semanal — 23 de Agosto 2020

(o Cursiva= )

(ﬁ Receta incluida )

Pancakes de avena con ' . _ » . Chifrijo con chicharrones -
banano Pepino con limon y sal Pasta con atin y Tortillas con queso Soslhes @ e A
aceitunas
: ° : : Pollo a la parmesana , : . "
Yogurt natural con miel, Palitos de zanahoria y [P Rollitos de pepino y jamon Zuchini relleno con carne
fresas y granola apio Puré de papas molida
Ensalada verde
Batido de avena, banano, Frijoles blancos con posta de ' * Filet de pollo o pescado
Huevos rancheros ’ canela y miel con leche cerdo Tortillas con mantequilla Hongos salteados con aceite de
descremada o leche de Acroz blanco - oliva
! almendras Ensalada verde ! Ensalada verde
) N Picadillo de chayote tierno con carn o .
Tqrhllos con frIJol?s Banano y fresas molida Palomitas de maiz hechas
majados y queso tipo ) Frijolitos arreglados en casa o Sopa azteca
prensada Ensalada tricolor de repollo y zanahori
Sandwich de jomon y aguacate con _ 1 . e
: - < Pescado al limon Gallitos de salchichon™ con
an pita o pan integral, lechuga D t i
.l.gmo.l.z' Puege Usar b?o’res de oslafolgo urozsosrggglgogur Vegetales al vapor o salteados Maduros con queso ensalada de repollo y pico
o frijol en vez de lechuga ° Ensalada verde con aguacate de gallo |
L de b j : i ;
L4 Gallo Pinto con huevo R UEe st osogr;o e+ Akl & et m’regrol con * Hamburguesas 3
receta en mermelada sin azicar ,
revuelto sabrosoyfacil.com)
Or_nelle’re con espinacas Yy Batido de vegetales Brocedli saffeado en : _
almito verdes 6 de leche mantequilla |EEERlEE C2 U Cremal de Zanohoria
° descremada con fresas EHizs Eneoeless fomate y albahaca en la
Ensalada de lechuga y tomate AF
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INGREDIENTES

| paquete de pasta integral

* llata de atin en agua o con
vegetales

* 1taza de pasta de tomate
* 1 Tomate picado
* 1 huevo duro (opcional)
* % taza de agua
% taza de aceitunas

u E florfs sicgﬂl'os al gusto u PROCEDIMIENTO
(olla multiuso)

E.?sc;% gq-n Q'I'Uﬁ ~ Rinde 4 porciones

l.  En la funcion sofreir, ponemos un chorrito de aceite de oliva y sofreimos los olores y el
tomate.

2. Posteriormente agregamos el atin

3. Revolvemos bien e incorporamos la pasta de tomate, el agua, las aceitunas y
corregimos la sazon, pero NO agregue sal.

4. Agregamos la pasta de nuestra preferencia, debe quedar cubierta por el agua. Si es
necesario agregue Mas agua.

5. Ponemos la funcion manual a presion media, y calculamos el tiempo de la siguiente
manera: el tiempo indicado en el empaque de la pasta lo dividimos por 2, y le sumamos
. Por ejemplo 10 minutos seria 10/2=5+l= 6 minutos de coccion.

Esta receta la preparaba mi
*TIP abuelita y es de las que me

recuerdan mi ninez
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INGREDIENTES .

1 banano

I huevo

I cucharadita de polvo de hornear

| cucharadita de canela

| faza de avena integral

| faza de leche, agua o jugo

2 cucharadas de stevia o el endulzante
de su preferencia

| cucharadita de vainilla

R i

Puede sustituir la avena

*T'P integral por 1y % taza

de avena regular

PROCEDIMIENTO

l.  En la licuadora vierta todos los ingredientes excepto la leche o jugo.

2. Inicie licuando a velocidad baja y poco a poco vaya incorporando liquido, hasta que le mezcla se vea consistente sin que

sea demasiado liquida.

En una plancha o sartén, engrasado con una toalla de papel espere que esté bien caliente

4. Agregue la mezcla con un cuchardn, y baje a temperatura media hasta que se formen burbujas. Luego voltear y cocinar 2
minutos mas aproximadamente.

w
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Yoqurt | |

INGREDIENTES

N O'I'U(OI |

| Litro de leche entera

P o - L e e
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I cucharada de yogurt natural

s cztoor PROCEDIMIENTO

u u Para esta receta necesitas una olla multiusos que
tenga la funcion "yogurt"

de que no hierva, Algunas ollas ya traen esta funcion predeterminada.

rapido)

disuelto regresar a la mezcla anterior y revolver.

4. Poner la funcion yogurt por 8 horas. Colocar la tapa con la valvula abierta, o una tapa
sustituta de otra olla que calce bien, Recomiendo quitar el empaque ya que el olor se
impregna. Esta funcion no ejerce presion.

l.  Poner la leche dentro de la olla. Calentar hasta que esté a punto de hervir pero con cuidado

2. Dejarlo que se enfrie hasta llegar a 45 grados centigrados. (Pueden poner la olla en un baho
maria invertido, es decir agua con hielos e ir mezclando para ayudar a que se enfrie mas

3. En una taza disolver con un poco de la leche tibia la cucharada de yogurt, una vez bien

5. Cuando esta listo puede darle sabor a frutas agregando pedacitas de fresa, moras, efc y
endulzando con miel de abeja o algin edulcorante natural como Stevia. No se recomienda

azucar, cambia el sabor.

Mientras mas tiempo dejen el
yogurt fermentando mas acido

quedara., con 8 horas me
quedd bastante bien.
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Pollo a la
Parmesana

[T INGREDIENTES |

Rinde 4 porciones

* 4 filetes de pechuga delgados
* Empanizador para pollo

* Pasta de tomate

* Queso Mozarella rayado

* Queso parmesano rallado

u » Albahaca fresca “

Este pollo se sirve sobre

*Tlp pasta a la mantequilla

también

PROCEDIMIENTO

l. En una bolsa plastica coloque el empanizador y los filetes. Agite bien varias veces hasta que se vea que el empaniz

piezas de pollo. Deje reposar 10 minutos

2. Saque las piezas de pollo y coloquelas en un plato, verifique que no haya espacios sin empanizar y coloque ma

minutos mas.

3. Colocar el pollo en la AF a 200°C por 15 minutos. Puede rociar con aceite en spray para evitar que el empanizo

tiempo dar vuelta. |

4. Siempre en la olla, colocar encima de los filetes una cucharada de pasta de tomate, una cucharada de cada

quedar separados; si son muy grandes lo mejor es hacerlos en dos tandas.

5. Coloque los filetes empanizados con la salsa y el queso por 5 minutos a 170 C, hasta que el queso se vea desec
Retire de la olla y sirva con albahaca fresca picada para decorar, sobre una cama de spaghettis a la mantequilla.

M(\W%W/X\WAW&\W%W&\WAWMW%\Y/AWK\W(\W/)W/K\W%W%W%W/)W/)(\W%W/)W%\Y//NW

www.sabrosoyfacil.com
Todos los derechos reservados



7
/.
- - \\ -
/)
I-:: o - 0\ f ~
[\ | aGg & ~
) : | ) . ) ‘.’
) ;‘ | 1 E
4 / 1l s

1l 4

W// . W '
J i A Y,

/ ' /l g /%

%/A\W/X\\Y/%W/X\WNWK\WQ\\W\W%\\(/%\Q %m 7§a/ / /W%W/)&\W%WAWX\WW%W%WAW

80Ies con

INGREDIENTES |

Rinde 6 porciones

400 grs de frijol blanco remojados
1/2kg de trocitor de posta de cerdo magra
1 Platano verde pelado y picado
1 Zanahoria picada en cuadritos
1 Papa grande pelada y picada en cuadritos
Olores picados al gusto
Aceite
Agua
uSol, paprika, orégano y tomillo I

S| prefiere puede usar pollo
en vez de cerdo, y frijoles

*TlP tiernos en lugar de blancos

PROCEDIMIENTO
(olla multiuso)

. En funcion sofreir, sofreir el cerdo hasta que cambie de color y posteriormente agregar los olores.

2. Agregar los garbanzos y verduras: zanahoria, papa y platano verde picados en cuadritos.

Agregar agua que los sobrepase y condimentar al gusto.

4. Tapar con la valvula cerrada y cocinar en funcion frijoles para garbanzos crudos y 10 minutos en funcion manual para
garbanzos enlatados.

w
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INGREDIENTES |

Rinde 8 porciones

4 zanahorias grandes o 5 medianas
2 ramitas de apio

1 cebolla

2 dientes de qjo

hojas de albahaca

| lata de leche de coco

1 cucharadita de curry

1 cucharadita de circuma

1 cucharadita de paprika

Sal y pimienta al gusto
||I cucharadita de mantequilla I

( Proctor Silex )

Los tiempos de coccion

pueden variar segun el
molde, y el modelo de tu
olla

PROCEDIMIENTO (Olla Multiusos)

. Cortar las zanahorias y asarlas en la AF u hornito a 200 °C barnizadas con aceite de oliva por 25 minutos. Este paso se puede omitir, pero ayuda a que el
sabor sea mas concentrado.

En la funcion sofreir, agregar la mantequilla, otro chorrito de aceite de oliva y sofrerir la cebolla picada, el apio picado, el ajo triturado. Luego agregar las
zanahorias y la albahaca.

Sino hiciste el paso uno la zanahoria debe estar picada en cuadros pequenos.

Agregar una taza de agua, la leche de coco, y los condimentos. Mezclar bien, tapar con la valvula cerrada y cocinar en la funcidn Sopa por 20 minutos.
Con una batidora de inmersion, en la misma olla licuamos hasta que tome la consistencia de crema. Si no tienes una, puedes usar la licuadora convencional.
Servir acompanada de un sandwich de queso, bien doradito.
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Y/a | ISTA DE ol
A4 www.sabrosoyfacil.com/tienda y
I ¥ A

encontrd gran variedad de

‘m COM PR AS utensiios de cocina

< CAST IRON eo-

AMERICAN MADE SINCE 1896
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