recetas faciles y economicas mexicanas

Recetas faciles y econdémicas mexicanas son la soluciéon perfecta para quienes desean disfrutar de la rica

gastronomia de México sin gastar una fortuna. La cocina mexicana es famosa por su diversidad de sabores,
colores y texturas, y muchas de sus recetas son accesibles y pueden prepararse con ingredientes simples y
asequibles. En este articulo, exploraremos varias recetas que no solo son faciles de hacer, sino que también

son amigables con el presupuesto.

La Importancia de la Cocina Econémica

La cocina econdémica no solo ayuda a ahorrar dinero, sino que también fomenta la creatividad en la cocina.
Con ingredientes simples, es posible preparar platillos deliciosos que satisfacen tanto el paladar como el
bolsillo. Ademas, las recetas tradicionales suelen ser nutritivas y pueden incluir una variedad de vegetales y

legumbres, lo que las convierte en una opcién saludable.

Ingredientes Comunes en la Cocina Mexicana

Al preparar recetas ficiles y econémicas mexicanas, hay algunos ingredientes que son fundamentales y que

se pueden encontrar en casi cualquier mercado:

- Frijoles: Son una excelente fuente de proteina y muy versatiles.

- Tortillas: Basicas para muchos platillos, se pueden hacer de maiz o harina.

- Arroz: Un acompafante que complementa muchos platillos y es muy econémico.
- Chiles: Aportan sabor y pueden ser frescos o secos.

- Tomates: Base para muchas salsas y guisos.

- Cebolla y Ajo: Aromatizan casi cualquier preparacion.

- Verduras de temporada: Econémicas y frescas, son perfectas para agregar a los platillos.

Recetas Faciles y Econdmicas Mexicanas

A continuacién, te presentamos una seleccién de recetas que son faciles de preparar y no requieren de

ingredientes costosos.



1. Tacos de Frijoles Negros

Los tacos son uno de los platillos mas representativos de la cocina mexicana. Esta receta utiliza frijoles negros

como base, lo que la hace econémica y nutritiva.

Ingredientes:

- 2 tazas de frijoles negros cocidos

- 8 tortillas de maiz

- 1 cebolla picada

- 1 chile serrano picado (opcional)

- 1 taza de queso fresco desmoronado
- Cilantro fresco al gusto

- Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Calienta los frijoles en una cacerola a fuego medio. Agrega la cebolla y el chile serrano, y cocina hasta que
la cebolla esté transparente.

2. Calienta las tortillas en un comal o sartén.

3. Coloca una porcién de frijoles en cada tortilla y agrega queso fresco y cilantro.

4. Sirve con salsa al gusto.

2. Arroz a la Mexicana

Este plato es un acompafiante ideal para muchos platillos mexicanos y es muy facil de preparar.

Ingredientes:

- 1 taza de arroz

- 2 tazas de agua

- 1 tomate maduro picado
- 1/2 cebolla picada

- 1 diente de ajo picado

- 1 cucharada de aceite

- Sal al gusto

Instrucciones:

1. En una cacerola, calienta el aceite y sofrie la cebolla y el ajo hasta que estén dorados.

2. Agrega el tomate y cocina por unos minutos.

3. Incorpora el arroz y cocina por 2-3 minutos, revolviendo constantemente.

4. Agrega el agua y la sal, y lleva a ebullicién.

5. Reduce el fuego, cubre y cocina a fuego lento hasta que el arroz esté cocido y el agua se haya evaporado

(aproximadamente 20 minutos).



3. Quesadillas de Flor de Calabaza

Las quesadillas son otro platillo que puede hacerse de manera econémica y deliciosa. La flor de calabaza es

muy popular en la cocina mexicana.

Ingredientes:

- 8 tortillas de maiz

- 1 taza de flores de calabaza limpias

- 1 taza de queso Oaxaca o queso fresco
- 1 cucharada de aceite

- Sal al gusto

Instrucciones:

1. En una sartén, calienta el aceite y afiade las flores de calabaza. Cocina por unos minutos hasta que se
ablanden.

2. Agrega sal al gusto.

3. Coloca una porcién de flores en cada tortilla, afiade queso y dobla la tortilla por la mitad.

4. Cocina las quesadillas en un comal hasta que el queso se derrita y las tortillas estén doradas.

4. Sopes de Frijol

Los sopes son una variedad de antojitos mexicanos que son ideales para compartir.

Ingredientes:

- 2 tazas de masa de maiz

- 1 taza de frijoles refritos

- 1/2 cebolla picada

- 1/2 taza de lechuga picada
- 1/2 taza de crema

- Queso fresco desmoronado

- Salsa al gusto

Instrucciones:

1. Forma pequeiias tortillas con la masa y dales forma de pequefios bordes para crear un pequefio borde
alrededor.

2. Cocina las tortillas en un comal.

3. Una vez cocidas, unta los frijoles refritos en cada sope.

4. Agrega cebolla, lechuga, crema y queso al gusto.

5. Sirve con salsa.



Consejos para Cocinar de Manera Econémica

- Compra a Granel: Comprar ingredientes como arroz, frijoles y especias a granel puede ser mas econémico.
- Usa Ingredientes de Temporada: Las frutas y verduras de temporada son maés baratas y frescas.
- Planifica las Comidas: Planificar tus comidas puede ayudarte a evitar compras innecesarias.

- Cocina en Lotes: Preparar grandes cantidades de comida te permite ahorrar tiempo y dinero.

Conclusién

La cocina mexicana est4 llena de sabor y tradicién, y no es necesario gastar mucho dinero para disfrutarla.
Con las recetas faciles y econémicas mexicanas que hemos compartido, puedes experimentar la riqueza de la
gastronomia de México desde la comodidad de tu hogar. No solo disfrutaras de platos deliciosos, sino que
también aprenderas a preparar comidas nutritivas que son ideales para toda la familia. Asi que animate a
probar estas recetas y descubre lo facil y econémico que puede ser cocinar al estilo mexicano. jBuen

provecho!

Frequently Asked Questions

(Cudles son algunas recetas ficiles y econémicas mexicanas que puedo

preparar en menos de 30 minutos?

Puedes preparar quesadillas de queso, huevos a la mexicana, o un sencillo guacamole con totopos. Todas estas

recetas son rapidas y utilizan ingredientes accesibles.

. Qué ingredientes basicos necesito para hacer una sopa mexicana
econémica?

Necesitaras caldo de pollo o verduras, jitomate, cebolla, ajo, y cualquier verdura de temporada como

zanahorias o calabacitas. E1 maiz también es una excelente adicién.

. Cémo hacer frijoles negros refritos de manera econémica?

Cocina frijoles negros secos hasta que estén suaves, escdrrelos y sofrielos en un poco de aceite con cebolla y

ajo. Agrega sal al gusto y machaca hasta obtener la consistencia deseada.



. Qué platillos mexicanos se pueden hacer con tortillas y son econémicos?

Puedes hacer enchiladas, tacos dorados, o chilaquiles. Estos platillos son versatiles y se pueden rellenar con lo

que tengas a mano, como pollo, queso o verduras.

;Cudl es una receta mexicana facil para cenar que no implique mucha
preparacién?

Una opcidén sencilla es preparar tacos de pollo deshebrado. Solo necesitas cocinar el pollo, desmenuzarlo y

servirlo en tortillas con cebolla, cilantro y salsa.

;Cémo puedo hacer un postre mexicano ficil y econémico?

Puedes preparar arroz con leche. Solo necesitas arroz, leche, aztcar, canela y pasas. Cocina el arroz en la

leche hasta que esté suave y afiade azUcar y canela al gusto.

. Qué opciones de botanas mexicanas son sencillas y baratas?

Prueba hacer elotes locos (mazorcas de maiz con mayonesa, queso y chile en polvo) o papas a la francesa con

salsa valentina. Ambas son sabrosas y faciles de preparar.

(Existen recetas mexicanas que se puedan hacer con sobras de comida?

Si, puedes hacer tortitas de papa con puré de papa sobrante, o un pisto con verduras que te hayan quedado

de otras comidas. La creatividad es clave para aprovechar lo que tienes.
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