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Culinária Mexicana 

 A culinária mexicana é um vibrante mosaico de sabores, 

 cores e tradições, que reflete a rica história e diversidade

 cultural do país. Desde os tempos pré-colombianos, 

 ingredientes como milho, feijão e pimenta têm sido a

 base da dieta mexicana, complementados por influências

 europeias após a chegada dos colonizadores. Pratos

 icônicos como tacos, enchiladas e guacamole são

 conhecidos mundialmente, mas a gastronomia mexicana

 vai muito além disso. Cada região do México oferece

 suas especialidades únicas, desde o mole poblano do

 estado de Puebla até o cochinita pibil da Península de

 Yucatán. Além disso, a comida mexicana é famosa por

 sua capacidade de equilibrar sabores picantes, doces, 

 azedos e salgados, criando uma experiência

 gastronômica verdadeiramente inesquecível. Em 2010, a

 culinária tradicional mexicana foi reconhecida como

 Patrimônio Cultural Imaterial da Humanidade pela

 UNESCO, destacando sua importância cultural e

 histórica. 
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Guacamole 

Ingredientes

2 avocados (ou 1 abacate médio) bem maduros, descascados e sem caroço 1 tomate médio, picado em cubinhos

1/2 cebola roxa, bem picadinha

1/4 de xícara de coentro fresco, picado

1 limão, espremido (suco)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Instruções

Em uma tigela grande, amasse os avocados com um garfo até obter uma consistência cremosa, mas ainda com alguns pedaços. Adicione o tomate, a cebola roxa e o coentro picado. Misture bem os ingredientes. 

Regue com o suco de limão e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto. Misture novamente até que todos os ingredientes estejam bem incorporados. 

Sirva imediatamente com nachos, torradas ou como acompanhamento de pratos mexicanos. Este guacamole fresco e saboroso é perfeito para um lanche ou entrada em uma festa. Bom apetite! 

Nacho com Queijo 

Ingredientes:

1 pacote de tortilhas de milho (ou nachos prontos)

200g de queijo cheddar ralado

1 lata de feijão preto cozido (opcional)

1 tomate médio picado

1/2 cebola roxa picada

1 pimenta jalapeño fatiada (opcional)

1 abacate em cubos (opcional)

Coentro fresco picado a gosto

1 colher de sopa de azeite

Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

1.Pré-aqueça o forno a 180°C. 

2.Espalhe as tortilhas de milho em uma assadeira grande, formando uma camada uniforme. 

3.Polvilhe o queijo cheddar ralado por cima das tortilhas. 

4.Se desejar, adicione o feijão preto, o tomate picado, a cebola roxa e as fatias de jalapeño sobre os nachos. 

5.Leve ao forno por cerca de 10-15 minutos, ou até que o queijo esteja completamente derretido e borbulhante. 

6.Retire do forno e adicione cubos de abacate e coentro fresco por cima. 

7.Tempere com sal e pimenta a gosto e finalize com um fio de azeite. 

8.Sirva imediatamente e aproveite! 

Essa receita é perfeita para um lanche rápido ou para compartilhar com amigos em uma festa. Você pode personalizar os nachos com seus ingredientes favoritos para deixar o prato ainda mais saboroso! 

Tacos de frango com molho

de abacate 

Ingredientes adicionais:

500g de peito de frango

1 colher de sopa de azeite

1 colher de chá de cominho em pó

1 colher de chá de páprica

Sal e pimenta a gosto

1 abacate maduro

Suco de 1 limão

1 dente de alho picado

Coentro fresco picado

1 cebola roxa pequena, fatiada

1 tomate picado

Queijo ralado (opcional)

Modo de preparo:

1.Tempere o frango com cominho, páprica, sal e pimenta. Aqueça o azeite em uma frigideira e cozinhe o frango até que esteja dourado e cozido por completo. Depois, desfie-o. 

2.Para o molho de abacate, amasse o abacate em uma tigela e misture com o suco de limão, alho, sal, pimenta e coentro. 

3.Aqueça as tortilhas em uma frigideira por alguns segundos de cada lado até ficarem macias. 

4.Monte os tacos colocando o frango desfiado, molho de abacate, cebola roxa, tomate e, se desejar, queijo ralado nas tortilhas. 

5.Sirva imediatamente e aproveite! 

Espero que goste desta sugestão! 

Enchiladas de Frango com

Molho Vermelho

500g de peito de frango cozido e desfiado

10 tortilhas de milho

2 xícaras de queijo ralado (como muçarela ou cheddar) 1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1 colher de sopa de óleo vegetal

Sal e pimenta a gosto

Para o molho vermelho:

3 colheres de sopa de óleo vegetal

3 colheres de sopa de farinha de trigo

2 colheres de sopa de pimenta em pó (ou a gosto)

3 xícaras de caldo de galinha

1 colher de chá de cominho em pó 

1 colher de chá de orégano seco

Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Prepare o molho vermelho
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