Descubre deliciosas y nutritivas recelas

Primera Edicion
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INGREDIENTES:

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Cuece el arroz

2. Corta la berenjena, los pimientos y la chuleta en cubos

3. En un sarten con aceite cocina la berenjena, pimientos y chuleta
4. Agrega agua para que no se seque

5. Agrega el arroz cocido

6. Salpimenta y mezcla
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INGREDIENTES:

Arroz Bueno - 900g
Leche entera - 600ml
Vainilla - 30ml
Canela - Una pizca

iDisfrut®”

PREPARACION:

1. Hierve el arroz a fuego medio hasta que esté casi cocido y escurre
2. Muele la avena en la licuadora

3. Coloca en una olla todos los ingredientes a fuego medio hasta
que el arroz este bien cocido

4. Deja enfriar

5. Espolvorea con canela y sirve

¥ @ProductosBueno IZ} /buenocalidad www.buenocalidad.com.mx



Arroz

con mariscos

INGREDIENTES:

Arroz Bueno - 11z
Jitomate - 3 pzas —
Ajo - 1diente - =
Cebolla-50g -
Perejil - :003 g .
- Camarones - 200 g

Pulpo - 200 g
- Filete blanco - 200 g . .-
- Aceite @020 . . I
iDisfrut
PREPARACION:

1. Corta la cebolla, jitomate y ajo para poder licuarlos

2. Licaa con un poco de agua

3. Frie y cuece el arroz— . |

4. Saltea los mariscos en un poco de aceite

5. Agregala cebolla, jitomate y ajo que licuaste previamente
6. Incorpora el arroz

7. Cocina hasta que la salsa se reduzca

8. Sirve
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Arroz Bueno
frito, con pollo y

vegelales

INGREDIENTES:

2 Tazas de ARROZ BUENO - Y-
1litro de agua- o .
30 gr. de Poro
30gr. de apio
5 gr. de cebolla
~ 30gr. de zanahoria
120 ml de salsa de soya
~ 1/2 pechuga de pollo
- 2 huevos
Aceite vegelal

Sal

~ PREPARACION:

1. Cuece el arroz
2. En una sartén con aceite sofrie la cebolla cortada en cubos.
3. Agrega la zanahoria, apio y poro cortados en cubos y sofne de nuevo.
4. Agrega el pollo y mezcla hasta que este bien codido.
5. Agregamos el arroz que se cocio previamente y mezclamos.
- 6. Adiciona los huevos y mezcla.
" 7. Agrega la salsa de soya y cocina a fuego bajo.

s ot 6
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INGREDIENTES:

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Corta el filete en cubos

2. Salpimenta el filete

3. Corta el platano en cubos

4. Frie el platano en aceite vegelal

5. Por separado, frie el pescado

6. Machaca el pescado y el platano fritos
/. Haz bolitas con la mezcla

8. Sirve
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INGREDIENTES:

Cebolla blanca - 1/4 pza
Sal

iDisfrute”

PREPARACION:
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INGREDIENTES:

Garbanzos Bueno -1taza
Habas Bueno - 1laza

Pollo - 1/2 pechuga

Ajo - 1diente

Epazote - 1 puno
Zanahoria - 2 pzas

Chile chipotle seco - 3 pzas
Papa - 3 pzas pequenas
Aguacatle - 1cda

Queso - 20 g ,- D i Sfru[(] .

PREPARACION:

1. Hierve el garbanzo

2. Agrega las habas y hierve

3. Agrega el pollo

4. Agrega las papas y zanahoria y cocina

5. Agrega ajo, chipotle y epazote

6. Agrega sal y hierve

/. Retira el pollo y desmenuza

8. Agrega el pollo, aguacate y chile guagjillo al gusto
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INGREDIENTES:

iDisfrute”

PREPARACION:

1. Hierve los frijoles hasta que estén codidos

2. Corta el jitomate en tiras

3. Filetea la cebolla

4. Corta el chile en pequenas rodajas

5. Pica el cilantro finamente

6. Corta el aguacate en rebanadas delgadas

7. Agrega los ingredientes cortados, el aceite y los frijoles cocidos
en un bol.

8. Agrega el jugo de naranja y limon

9. Agrega sal

10. Mezda

11. Sirve 10
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Chiles rellenos de

carne y queso

INGREDIENTES: _— —

_Chiles Poblanos grandes - 2pzas. -
Queso de hebra o panela --15 Og
Carne molida mixta - 200g
Almendras - 20g T

- Jitomate - 2 pzas.
Harina - 100g

- 2dclaras de huevo y una yema |

~ . Sal et : I

Aceit tal | :micfru {Q:
Ak el iDisfrute
PREPARACION: - - =
— 1. Tatema-los chiles _ - —

2. Quita la piel, abre los chiles solo por un lado y limpialos
3. Calienta el aceite y cocina la carne
4. Agrega los quesos, almendras, jitomate y cilantro
5. Agrega sal y cocina
6. Rellena los chiles
7. Cubre con harina |
- 8. Bate las claras a punto de turron, agrega una yema y mezcla ;
9. Cubre los chiles y frie

——— B |
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INGREDIENTES:

1. Hierve las lentejas con sal y la manzana

2. Limpia los chiles

3. Rellena los chiles con el queso y las lentejas
4. Envuelve los chiles con el tocino

5. Fija el tocino con un palillo

6. Cocina los chiles hasta que el tocino se dore

¥ @ProductosBueno (> ) /buenocatidad

I

Disfrutd

o

www.buenocalidad.com.mx



INGREDIENTES:

Arroz Bueno -1 12 Iz
Morron rojo - 30 g
Chile verde - 1/2 pza
Calamar - 100 g
Perejil - Un puno
Huevo - 1pza
Harina - 60 g

Pan molido - 125 g
Agua - 11

Salsa de soya

Sal

Aceite vegelal

PREPARACION:

1. Limpia y corta el morron en cubos

2. Corta el chile

3. Pica el perejil finamente

4. Corta el calamar en trozos pequenos

5. Sofrie el arroz

6. Agrega dos tazas de agua y cocina a fuego bajo

/. Cuece el calamar en agua con sal

8. Saltea el chile, el morron y el calamar en un sarten

9. Saltea el chile, el morron y el calamar en un sarten

10. Agrega el perejil y saltea

11. Agrega el arroz

12. Agrega la salsa de soya y saltea

13. En un bol, mezcla con la harina y tres cucharadas de huevo
14. Haz bolitas y cubrelas con el pan molido

15. Frie las bolitas

16. Sacalas y escurre 1 3
17. Sirve con salsa de soya
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INGREDIENTES:

PREPARACION:

1. Licaa la avena hasta que este hecha polvo
2. Pica las acelgas

3. Mezcla todos los ingredientes en un bol

4. Con la mano, dale forma a las croquetas

iDisfrut®
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INGREDIENTES:

iDisfrut®”

1. Hierve la jamaica en medio litro de agua
2. Mezcla con medio litro de agua limpia
3. Agrega 3 cucharadas de azucar y mezcla

4. Sirve en recipiendes o moldes de tu eleccion y coloca los palitos
5. Congela

6. Deja a temperatura ambiente por un minuto y saca del molde
/. Cubre con chamoy y chile en polvo

15
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INGREDIENTES:

iDisfrut®”

PREPARACION:

1. Corta las manzanas y con una cuchara escarba el interior
hasla tener cuencos

2. Pica la manzana que removiste

3. A fuego bajo prepara el relleno calientando la mantequilla,

avena, la leche y lamanzana picada hasta que se absorba toda
la leche

4. Llena los cuentos con el relleno
5. Espolvorea con canela y sirve

16
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INGREDIENTES:

Mayonesa - 2 cdas y 1/2
Perejil - 1 puno
Pechuga de pollo - 1/2 pechuga

: !
fi?wlu)n i D | Sf l'u ta

PREPARACION:

1. Hierve el garbanzo

2. Hierve el pollo con un poco de sal

3. Tuesta los garbanzos

4. Tuesta el ajonjoli

5. Agrega todos los ingredientes a la licuadora excepto el pollo
6. Licua

/. Agrega el pollo y licua

8. Sirve y disfruta
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INGREDIENTES:

iDisfrute”

1. Para preparar el relleno, saltea en un sarten el jitomate cortado
en cubos, la cebolla picada y el chile en rodajas

2. Agrega el bistec cortado en cubos y saltea

3. Frie las tortillas en el aceite vegetal

4. Por separado, en un sartén, mezcla los frijoles con un poco

de agua hasta que adquiera consistencia de una salsa

5. Rellena las tortillas con la carne, jitomate, cebolla y chile

6. Bana con los frijoles y después media crema

/. Agrega el queso, cilantro y cebolla morada

8. Sirve
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Ensalada de atun

con frijol bayo

INGREDIENTES:

Frijol Bayo Bueno 1tz. S
Medallon de atin 1pza. '
Lechuga 1/2pza.
Aguacate 1/5 pza. I

- Elote desgranado 1/2 tz.
Tomate cherry 1/2 tz.

- Aderecho ranch 1 cda

| ;Cgelte de oliva | ,' Disf 1 Uta! '

. Jugodelimon

PREPARACION: - -
—— 1. Hierve los frijoles = —

2. Corta tomate, lechuga y aguacate

3. Corta el atun en cubos - -
4. Dora el atun con aceite de oliva y sal

5. Pon los vegetales en un bol y agrega el elote
6. Agrega aceite de oliva, sal y limon

7. Agreqa los frijoles hervidos y mezcla

- 8. Sirve con un poco de aderezo _ -
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INGREDIENTES:

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Hierve los frijoles

2. Corta la lechuga en trozos medianos

3. Corta las espinacas en trozos medianos

4. Corta los jitomates en gajos

5. Corta el queso en cubos

6. Mezcla la lechuga, espinacas, jitomate, queso, queso y los frijoles
sin caldo en un bol

/. Sirve

20
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INGREDIENTES:

Limon
Sal
Pimienta

iDisfrut®”

1. Hierve los frijoles

2. Corta la lechuga y las espinacas en trozos grandes
3. Corta el jitomate en rebanadas

4. Corta el queso en cubos

5. Mezcla todos los ingredientes en un bol
6. Sirve
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INGREDIENTES:

Haba Bueno - 150 g
Res en bistec - 480 g
Jitomate - 600 g
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Hierve las habas

2. Corta la carne en cubos

3. Corta el jitomate en cubos

4. En un sartén, calienta el aceite a fuego alto
5. Agrega la carne y saltea

6. Agrega el jitomate y saltea

/. Agrega las habas

8. Salpimenta

9. Cocina a fuego medio

10. Sirve 2 2
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INGREDIENTES:

Sal
PREPARACION:

/. Caliente el aceite en un sarten

8. Agrega el jitomate y la carne

9. Agrega los chicharos y los ejotes
10. Agrega los frijoles hervidos

11. Salpimenta y cocina a fuego medio
hasta que la carne este bien cocida 2 3
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INGREDIENTES:

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Hierve los frijoles con cebolla y sal

2. Hierve las habas con sal hasta que esten bien cocidas
3. Tuesta el ajonjoli

4. Licaa las habas con los frijoles

5. Agrega el ajonjoli a la mezcla

6. Salpimenta

/. Agrega el aceite de oliva y mezcla

8. Haz bolitas con la mezcla.

9. Sirve 2 4
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INGREDIENTES:

1 cucharada de aceite vegelal
Sal
Pimienta

iDisfrutd”

1. Hierve los garbanzos en agua con sal.
2. Corta el jitomate y la cebolla en cubos.
3. Saca el interior del pimiento morron y cortalo en tiras delgadas.
4. Sofrie el morron en un poco de aceite vegetal y saltea.

5. Agrega la cebolla y saltea.

6. Agrega el pescado y ponle sal y pimienta al gusto.

/. Agrega el jitomate, saltea y cubrelo.

8. Agrega agua y cocina a fuego bajo y anade los garbanzos.

25
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Recetar 10

INGREDIENTES:

Frijoles Bueno de tu variedad preferida 2 tzas
Jitomate 5 pzas

Chile verde 1pza

Cebolla 1/2 pza

Salchicha 3 pzas

Chicharron 5 g

Chorizo espanol 2 pzas

Cilantro - 1Tmanojo

Sal i DiSfruta!

PREPARACION:

1. Hierve los frijoles con sal hasta que estén cocidos

2. En una olla con aceite vegetal sofrie la cebolla

3. Agrega el chorizo cortado en rodajas y sofrie

4. Agrega las salchichas en rodajas y sofrie

5. Agrega el jitomate cortado en cubos y sofrie

6. Agrega el chile cortado en rodajas y sofrie

7. Agrega los frijoles hervidos con un poco de su caldo

8. Agrega agua hasta cubrir

9. Agrega sal y el cilantro, cocina a fuego lento

10. Agrega chicharron y sirve 2 6
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INGREDIENTES:

Queso manchego - 200 g

ggfolla -1/2 pza iDiS fr U ta!

PREPARACION:

1. Hierve los frijoles con un poco de sal

2. Agrega a la licuadora los frijoles con un poco de su caldo
3. Licua

4. En una olla caliente agrega el chorizo

5. Agrega el tocino

6. Agrega la cebolla

7. Agrega los frijoles y mezcla

8. Agrega las rajas y los chipotles

9. Agrega el queso y mezcla

27
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Galletas de avena

con zanahoria
y arandano

'INGREDIENTES:

Avena Bueno 11/4 tz.
Azucar Bueno 1/2 tz. .
Mantequilla 172 tz. e
Huevo 1 pza. ==
Vainitla 1/2 cdta. ——
Harina 1tz. =
Nueces 1/4 tz. - -
Sal 1/4 cdta. | -
__Polvo para hormmear 1/2cdta. -
- Bicarbonato de sodio 1/2 cdta. O~
_ Canela en polvo 1/2 cdta, | | D'Sfr
- Arandanos 1/2 tz. |

PREPARACION: =53
— 1 Aaemalamantequilla— —
2. Agrega el azucar y bate
3. Agrega el huevo y la vainilla y bate (esta es la mezcla humeda)
4. Aparte, mezcla la harina, canela, polvo para hornear, bicarbonato,
nueces e incorpora a la mezcla humeda
5. Agrega la avena, arandanos y zanahoria y mezcla
6. Engrasa una charola para hornear
+ 7. Haz pequenas bolitas con la masa y ponlas en la charola separadas :

8. Precalienta el horno a 175°Cy hornea por 12 mins aprox.

: ' 28
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Granola casera

'INGREDIENTES:

Avena Bueno 2 (zas.
Almendras 20q.
Nueces 20g.
Cacahuate 20g. .
Pepita pelada 20g. — —

~ Pasas 20g.
Arandanos 20g —
Coco rallado 20q.

_Azucar 1/4detz. e -

~ Miel de abeja al gusto _ ' ,. Di Sfruta! |

PREPARA CION

— 1. Mezcla almendra, nuez; cacahuate y la pepita pelada
2. En un sarten tuesta la avena
3. Agrega las semillas, mezcla y tuesta : =
4. Agrega el coco rallado '
5. Sin retirar del fuego incorpora el azucar y mezcla
6. Agrega la miel y sigue revolviendo hasta incorporar
7. Apaga el fuego y agrega las pasas y arandanos
- 8. Sirve con leche, frutas y/o yogur
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Hojaldre relleno de

frijol y platanos fritos

'INGREDIENTES:

Frijoles refritos Frijolazo 1lata
Masa de hojaldre 250qg.
Platano macho 1pza.

Queso anejo 50qg. .
Aceite vegetal — —

PREPARACION:

— 1. Estira lamasa
2. Frie el platano
3. Coloca los platanos sobre la masa extendlda - e
4. Agrega los frijoles y el queso
5. Envuelve formando un pequerio cuadro
6. Calienta aceite y frie
/. Sirve con crema y queso
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INGREDIENTES:

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Calienta 1/2 lt de agua hasta que empiece a hervir

2. Apaga el fuego y agrega el arroz

3. Deja remojar una hora

4. Licua el arroz hasta que este bien molido

5. Agrega la leche condensada

6. Agrega la leche evaporada

/. Agrega el extracto de vainilla

8. Agrega la raja de canela

9. Licua y cuela hasta llenar media jarra

10. Agrega hielo y llena con agua limpia y mezcla 3 7
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INGREDIENTES:

iDisfrute”

1. Vierte una taza de avena en un bol

2. Cubre la avena con una taza de agua y remoja por una hora
3. Escurre el agua

4. Vierte 3 tazas de agua limpia en la licuadora

5. Agrega la avena previamente remojada

6. Agrega una pizca de sal

/.Licua por 30 sequndos

8. Cuela

32
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INGREDIENTES:

Lentejas Bueno - 2 {z
Pollo - 320 g

Papas - 2 pzas grandes
Tocino - 200 g

Cebolla morada - 1pza
Aceite vegelal

iDisfrut®”

PREPARACION:

1. Hierve las lentejas con un pedazo de cebolla y sal
2. Corta la papa, tocino y pollo en cubos

3. Corta un cuarto de cebolla finamente

4. Hierve las papas con sal

5. Saltea el tocino con un poco de aceite vegetal

6. Anade la cebolla picada

/. Anade el pollo y cocinalo

8. Anade las papas y lendejas cocidas

9. Agrega sal y cocina a fuego lento

10. Sirve 33
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INGREDIENTES:

Avena Bueno - 160 g
Chocolate - 500 g
Leche - 200 ml

Agua

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Remoja la avena en leche por veinte minutos
2. Derrite el chocolate en bano Maria

3. Agrega un poco de agua al chocolate

4. Coloca la avena en un bol

5. Mezcla el chocolate derretido con la avena
6. Pon el bol en hielos y bate

/. Sirve en vasos

8. Refrigera
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INGREDIENTES:

Leche condensada - 150 ml
Extracto de vainilla - 1 cda

PREPARACION:

1. Derrite la mantequilla

2. Pon todos los ingredientes en la licuadora
3. Mezcla hasta obtener una masa espesa

4. Vierte en un molde previamente engrasado
5. Hornea por 45 minutos a 190° C

6. Saca del molde
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INGREDIENTES:

iDisfrutd”

PREPARACION:

1. Hierve las lentejas

2. Salpimenta el salmon

3. Agrega paprika

4. Machaca las lentejas hervidas

5. Agrega el aceite de oliva a un sarten

6. Sella el salmon por todos sus lados

/. Agrega las lentejas machacadas

8. Tapa y cocina a fuego bajo por unos minutos
9. Retira el salmon y agrega la crema

10. Agrega sal. paprika y el agua. Cocina a fuego bajo 3 6
11. Bana el salmon con la salsa de lentejas
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INGREDIENTES:

Frijol Bueno - 1tz
Jitomate - 6 pzas
Salsa macha - 30g
Cebolla - 1/2 pza

iDisfrutd”

1. Hierve los frijoles con la cebolla y la sal en 1 litro de agua

2. Corta el jitomate en cubitos

3- Asa el jitomate

4. Licua el frijol, jitomate y salsa macha un poco para dar consistencia
de martajado

5. Hierve

6. Salpimenta

7 Sirve con tu platillo favorito

¥ @ProductosBueno IZ} /buenocalidad www.buenocalidad.com.mx



INGREDIENTES:

Ajo - 2 dientes

Epazote - 1 puno

Aceite de oliva

Jaiba - 2 pzas chicas i
Camaron entero - 4 pzas grandes Ta ¥ fru[a -
Paprika - 2 cds y 1/2 IDIS

Sal

PREPARACION:

1. Hierve los jitomates, el chile y el ajo

2. Licaalos hasta obtener una salsa

3. En una sartén con aceite sofrie el ajo, zanahoria y papa
4. Agrega los camarones y la jaiba. Saltea

5. Agrega la paprika

6. Agrega la salsa y sal

/. Anade el arroz

8. Agrega agua

9. Anade el epazote y cocina hasta que esté bien cocido

36
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INGREDIENTES:

1 cucharada de aceite vegetal
Sal al gusto

iDisfrute”
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INGREDIENTES:

Pimienta

iDisfrut®”

PREPARACION:

1. Hierve los frijoles con la cebolla y sal en 1 litro de agua
2. Licua los frijoles con un poco de su caldo

3- Corta el tocino en trozos pequenos

4. Corta los champinones

5. Cocina el tocino en un sarten hasta que este casi dorado
6. Agrega los champinones y cocina

7. Agrega los frijoles licuados

8. Salpimenta

9. Agrega medio litro de agua y cocina a fuego bajo
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INGREDIENTES:

iDisfrut®”

PREPARACION:

1. Hierve los frijolescon la cebolla blanca y la sal

2. Cocina el chorizo por unos minutos

3. Agrega la cebolla morada y acitrona

4. En la licuadora, agrega los frijoles con un poco de su caldo
5. Agrega los chiles y el cilantro

6. Licua

/. Prepara los tacos y agrega la salsa
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INGREDIENTES:

PREPARACION:

1. Pon la avena en un tarro o frasco

2. Agrega la leche de coco

3. Agrega la miel y mezcla

4. Refrigera al menos media hora

5. Justo antes de servir agrega las frutas
6. Y el coco rallado
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