
economicas comidas mexicanas faciles
Economicas comidas mexicanas faciles son una excelente opción para quienes buscan
preparar platillos deliciosos sin gastar mucho dinero ni tiempo en la cocina. La cocina
mexicana es rica en sabores, ingredientes y tradiciones, lo que la convierte en una de las
más diversas y apreciadas del mundo. En este artículo, exploraremos algunas recetas
fáciles y económicas que puedes hacer en casa, así como consejos para preparar comidas
mexicanas que no afecten tu presupuesto.

Importancia de la Cocina Mexicana

La cocina mexicana es un reflejo de su cultura e historia. Se basa en una mezcla de
tradiciones indígenas y influencias de la colonización española. Este patrimonio culinario
se caracteriza por el uso de ingredientes frescos y locales, como maíz, frijoles, chiles, y
una variedad de especias. Además de ser deliciosa, la comida mexicana es nutritiva y
puede ser adaptada para ser más económica.

Recetas de Comidas Mexicanas Fáciles y
Económicas

A continuación, te presentaremos algunas recetas que son no solo fáciles de hacer, sino
también muy económicas. Estas opciones son perfectas para una comida en familia o una
cena rápida.

1. Tacos de Papa

Los tacos de papa son un platillo muy popular en México, y son ideales para cualquier
ocasión. Son fáciles de preparar y requieren pocos ingredientes.

Ingredientes:
- 4 papas medianas
- 1 taza de queso rallado (opcional)
- Tortillas de maíz
- Salsa al gusto
- Sal y pimienta al gusto
- Aceite para freír

Instrucciones:
1. Cocina las papas en agua con sal hasta que estén tiernas. Luego, escúrrelas y pélalas.
2. Machaca las papas en un tazón y agrega sal y pimienta al gusto.
3. Calienta las tortillas en un comal.
4. Rellena las tortillas con la mezcla de papa y, si deseas, agrega queso rallado.



5. Sirve con salsa al gusto.

2. Sopes de Frijoles

Los sopes son otro platillo tradicional que puede ser muy económico. Este platillo se puede
rellenar con diferentes ingredientes, pero aquí lo haremos con frijoles.

Ingredientes:
- 2 tazas de frijoles cocidos
- 5 tortillas de maíz
- 1/2 taza de crema
- 1/2 taza de queso fresco desmoronado
- Lechuga picada
- Salsa al gusto

Instrucciones:
1. Calienta los frijoles en una olla y aplástalos ligeramente con un tenedor.
2. Calienta las tortillas en un comal y dales forma de sope (puedes usar el borde de un
vaso para hacer el borde).
3. Rellena cada sope con frijoles.
4. Agrega crema, queso fresco, lechuga y salsa al gusto.

3. Enchiladas Verdes

Las enchiladas son un clásico de la cocina mexicana y pueden ser muy económicas si
utilizas ingredientes simples.

Ingredientes:
- 10 tortillas de maíz
- 2 tazas de salsa verde (puedes hacerla con tomatillos)
- 1 taza de pollo desmenuzado (opcional, puedes usar solo frijoles)
- 1/2 taza de queso rallado
- 1/2 taza de crema
- Cebolla picada al gusto

Instrucciones:
1. Calienta la salsa verde en una olla.
2. Calienta las tortillas y sumérgelas en la salsa.
3. Rellena cada tortilla con pollo desmenuzado o frijoles.
4. Enrolla las tortillas y colócalas en un plato.
5. Cubre con más salsa, crema, cebolla y queso.

Consejos para Preparar Comidas Mexicanas



Económicas

Para hacer que tus comidas mexicanas sean aún más económicas, aquí hay algunos
consejos prácticos que puedes seguir:

1. Compra Ingredientes a Granel

Comprar ingredientes como frijoles, arroz y maíz a granel puede ayudarte a ahorrar
dinero. Además, estos ingredientes son la base de muchas recetas mexicanas.

2. Aprovecha las Verduras de Temporada

Las verduras de temporada suelen ser más baratas y frescas. Utiliza ingredientes como
calabacitas, nopales y chiles, que son comunes en la cocina mexicana y se pueden
encontrar a buen precio en mercados locales.

3. Prepara Porciones Grandes

Cocinar porciones grandes de platillos como sopas o guisos no solo ahorra tiempo, sino
que también puede ser más económico. Puedes congelar las sobras para una comida
rápida en otro momento.

4. Usa Recetas que Requieren Pocos Ingredientes

Opta por recetas que no requieren muchos ingredientes costosos. Platillos como
quesadillas, tacos de frijoles y sopas son ideales para esto.

5. Experimenta con Ingredientes Sustitutos

Si una receta requiere un ingrediente que no puedes encontrar o que es muy caro, no
dudes en experimentar con sustitutos. Por ejemplo, puedes usar queso cottage en lugar de
queso fresco, o pollo enlatado en lugar de pollo fresco.

Conclusión

Las economicas comidas mexicanas faciles son una excelente manera de disfrutar de
la rica tradición culinaria de México sin romper el banco. Con un poco de creatividad y
algunos ingredientes sencillos, puedes preparar platillos llenos de sabor y nutrición. Ya



sea que elijas tacos de papa, sopes de frijoles o enchiladas verdes, cada receta es una
oportunidad para disfrutar de la deliciosa cocina mexicana en casa. Siguiendo los consejos
mencionados, podrás hacer que tus comidas sean aún más asequibles y satisfactorias.
¡Buen provecho!

Frequently Asked Questions

¿Cuáles son algunas recetas de comidas mexicanas
fáciles y económicas?
Algunas recetas económicas y fáciles incluyen tacos de frijoles, quesadillas de queso,
chilaquiles, y sopes de papa.

¿Qué ingredientes básicos necesito para preparar
comidas mexicanas económicas?
Los ingredientes básicos incluyen tortillas, frijoles, arroz, cebolla, jitomate, chile, y queso.

¿Es posible hacer un platillo mexicano delicioso con un
presupuesto limitado?
Sí, platillos como el pozole, las enchiladas de pollo y las quesadillas son deliciosos y se
pueden hacer con ingredientes económicos.

¿Cómo puedo hacer tacos de frijoles de manera
económica?
Para hacer tacos de frijoles, solo necesitas calentar las tortillas, rellenarlas con frijoles
refritos, añadir cebolla y salsa al gusto.

¿Qué es un plato típico mexicano que se puede preparar
en menos de 30 minutos?
Un plato típico que se puede preparar rápidamente es el guacamole con totopos, que solo
requiere aguacate, cebolla, chile y limón.

¿Cuáles son algunas guarniciones mexicanas fáciles y
económicas?
Guarniciones fáciles incluyen arroz a la mexicana, frijoles negros, y ensalada de nopales.

¿Qué comidas mexicanas son ideales para hacer en



grandes cantidades y son económicas?
Platillos como el pozole, la sopa de fideos y el arroz con pollo son ideales para hacer en
grandes cantidades y son muy económicos.
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