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(Desayuno)

1. Coce la coliflor al vapor o en agua hasta que se encuentre blanda

2.Bata bien los huevos y agrega sal y pimienta al gusto

3. Mezcle la coliflor con el huevo y cocine sobre un poco de agua hirviendo para
no

utilizar grasa en la sartén.

vas a ver que delicioso, acompafia con una salsa picante

(Comida)

1. Pon a tostar los tomates.

2. Corta en cuadritos la carne y mezcla con la cebolla, agrega sal y pimienta.

3. Retira la piel de los tomates y mezcla en la licuadora con el ajo y el caldito de
jalapefios.

4. Bafa con el caldo de tomate la carne y agrega sal al gusto, una hoja de laurel

y
el chayote cortado en cuadros
5. Permite que se acabe de cocinar la carne en el caldo junto con los chayotes

(Cena)

1. Remoja en agua caliente tus chiles por 3 minutos

2.Mezcla en la licuadora los chiles con un poco de ajo, el comino y agua.

3. Tuesta tus tortillas y raya tu porcién de queso. Coloca queso dentro de las
tortillas

y enrolla un poco tipo flauta y deja tostando.

4. Pasa por un cedazo tu salsa de chile guajillo y mezcla la pulpa con tu porcién
de

frijoles

5. Mezcla en la licuadora la salsa de guajillo con los frijoles y pon a hervir

6. Bafia con los frijoles tus rollitos de tortilla con queso

7. Puedes poner unas rodajas de cebolla arriba
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