1 PSP se refiere a la posibilidad de integrar, en un solo
plato, verduras, cereales, leguminosas o alimentos
de origen animal que cumplan con los principios
de una dieta equilibrada.

Todos los ingredientes utilizados han sido cuidadosamente
cuantificados para asegurar que las preparaciones sean agra-
dables y nutritivas, es decir, que aporten energia, proteinas,
vitaminas y minerales.

Ademas, se usan con moderacién alimentos que los expertos
en nutricién recomiendan no consumir en grandes cantidades,
como azucares refinados, carne roja, sal y grasas saturadas.
Aquite enseniaremos a preparar platillos nutritivos, econémicos,
deliciosos, practicos e imaginativos.

Este mes te proponemos una deliciosa y sencilla receta, que
consiste en brochetas de pollo con verduras, acompanadas de
pasta. Esta opcién te da un importante aporte proteinico prove-
niente del pollo, el cual se complementa con los carbohidratos
dela pasta, vitaminas y minerales, y la fibra de las verduras.

Nuestra segunda propuesta es muy mexicana, pues se trata
de un pozole de camarén. Este tradicional platillo de maiz caca-
huazintle aporta todaslas propiedades de este cereal, del cual
dependi6 el desarrollo de nuestra civilizacion, y que sigue siendo
basico enla alimentacion de los mexicanos. A pesar de que con-
tiene grasa, si se compara con otros, el maiz es uno de los cereales
conmas fibra; ademas, es altamente rico en proteinas y carbohi-
dratos. Por ser el ingrediente maravilla, es el protagonista enlas
mesas de los mexicanos y de muchos latinoamericanos.
iProvecho!

El PSP esta avalado por la nutriéloga Maria Rosa Ochoa Camposeco.
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87. BROCHETAS DE POLLO CON VEGETALES

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

Kilocalorias 532 * Proteinas 30 g * Grasa 23 g * Colesterol 58 mg * Fibra dietética4g

INGREDIENTES (6 RACIONES)

* 1 pechuga de pollo (600 g) cortada en cubos

¢ 240 g de espagueti cocido al dente

¢ 1 cucharada de ajonjoli (10 g, tostado

* 12 papitas cambray (480 g) semicocidas
y partidas por la mitad

2 pimientos (350 g) de diferente color,
cortados en cuadros

* 2 calabacitas italianas medianas (300 g,
cortadas en rebanadas gruesas

¢ 12 champifones (200 g) sin tallos y cortados
por la mitad

2 pieza de cebolla (100 g) cortada en cuadros

e 2 dientes de ajo triturados (4 g)

e 8 cucharadas de salsa de soya (80 ml)

e 4 cucharadas devinagre (40 ml)

¢ 2 cucharadas de azucar (20 g)

* 120 ml de aceite

¢ Saly pimienta al gusto

* 12 a 18 palitos para brocheta

PREPARACION

@ Mezcla 8 cucharadas de aceite con el ajo,
la salsa de soya, el vinagre, saly pimienta
al gusto.

@ En un recipiente extendido, coloca el pollo
y todos los vegetales cortados (con excepcién

de la cebolla picaday los hongos, para evitar

que se rompan). Bafa con la marinada anterior,
mezcla cuidadosamente hasta que todos los
vegetalesy el pollo se impregnen de la mezcla.
Tapaydejareposaren el refrigerador de 30
minutos a dos horas.

© Ensarta en el palo de brocheta un trozo de cada
vegetal, incluye los champinones alternando
entre cada vegetal con un pedazo de pollo.
Reserva la marinada.

O Engrasa una plancha o parrillay asa las bro-
chetas, dandoles vuelta para que la coccion

sea pareja. Barniza con la marinada sobrante.

O Site sobranvegetales, saltéalos con la mari-
nada sobrantey utilizalos para adornar el plato.

O Anade 3 cucharadas de aceite a la pasta recién
cociday salpimienta al gusto.

© Sirve las brochetas sobre una cama de pasta
y espolvoréalas con el ajonjoli tostado.

TIPS

® Procura cortar el polloy los vegetales mas
o menos del mismo tamano que las papitas
y los champifones, para que la coccion sea
de forma pareja.

¢ No retires las brochetas del asado hasta que
el pollo esté totalmente cocido.

e | os tallos de los champifnones, asi como los
recortes de los otros vegetales, los puedes
utilizar para preparar una sopa.

¢ Si los palitos para brocheta que vayas a usar
son de madera, remodjalos previamente en
agua durante algunos minutos, para evitar
que se quemen durante el asado, o bien,
cubre los extremos con un pedacito de papel
aluminioy retiralo antes de servir.




INGREDIENTES (8 R

¢ 1. kg de maiz desgranado cacahuazintle
precocido

* ¥, kg de camarén fresco (puede ser surimi
imitacién camarén)

¢ 200 g de camaron seco salado

o 16 tostadas (192 g)

e 2 aguacates (400 g en trocitos

« 1" cebolla(350g)

« /2 pieza de lechuga (200 g) finamente rebanada

e 4 limones partidos por la mitad (120 g)

8 rabanitos (120 g) lavados, desinfectados
y cortados en rebanadas delgadas

e Chile ancho al gusto (te recomendamos 60 g,
aproximadamente 4 piezas), asado, desvenado
yremojado en agua caliente

* Chile guajillo al gusto [te recomendamos 30 g,
aproximadamente 6 piezas), asado, desvenado
yremojado en agua caliente

e 1 cabezadeajo(50g)

e 2 cucharaditas de consomé de camarén en
polvo (opcional)

¢ Orégano triturado, al gusto

¢ Una pizca de comino

o Chile piquin en polvo, al gusto

* 3 cucharadas de aceite (30 ml)

¢ Saly pimienta al gusto

PREPARACION

@ Retiralas cabezasy colas de los camarones
frescos. Reservatodoy refrigera los camaro-
nes mientras preparas el pozole.

® Coloca las cabezasy colas en unaollacon?2
litros de agua, junto con los camarones secos
enteros, media cebollay media cabeza de ajo,
ydeja hervir hasta que el caldo tenga suficiente
sabor. Reserva para que se enfrie.

© Aparte, hierve el maiz con el ajo restantey
media cebolla, en agua suficiente hasta que
los granos revienteny suavicen. Unavez que
empiecen a reventar, anadeles un poco de sal
o0 consomé de camarén en polvo para sazonar.
Continta anadiendo agua cuando sea necesa-
rio para que el maiz siempre esté cubierto.
Unavez cocidos, elimina el ajoy la cebolla.

O Retiradel caldo los camarones secosy quita-
les las cabezasy colas, sin desecharlas.
Reserva los camarones.

@ Licua los chiles con suagua de remojo, el caldo
de camardn con la cebollay el ajo, y las colas
y cabezas de los camarones frescos y secos,
junto con una cucharadita de orégano hasta
que sevea terso.

50Z0LE ROJO DE CAMARON

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

Kilocalorias 596 * Proteinas 33 g * Grasa 18 g * Colesterol 48 mg * Fibra dietética 12 g

@ Calienta dos cucharadas de aceite y sofrie

lo licuado, previamente colado. Verifica la
sal, anade la pimientay una pizca de comino,
y deja al fuego hasta que sazone.

Vierte la salsa anterior en la olla del maiz
cocido y deja hervir hasta que tenga buen
sabor.

Alfinal, vierte los camarones crudosy los
secos, mezcla todoy deja hervirsélo el tiempo
necesario para cocer los camarones frescos
(de 6 a 8 minutos).

Sirve muy caliente, adornado con la lechuga,
los rabanos, cebolla picada, unas gotas de
limon, orégano, aguacatey chile piquin al

gusto. Acompana con las tosta-
das. Agrega el pimentdn.
Tapay deja cocerafuego
lento hasta que el
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SUSCRIBETE AHORA

$250

12 NUMEROS POR EL PRECIO DE 10

Llenar con letra de molde

CORRESPONDENCIA CON PORTE POR COBRAR
SOLAMENTE SERVICIO NACIONAL

Nombre:

Direccion:

Colonia:
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o 22 Correo: envia este cupdn con giro inmediato a nombre de la
= Procuraduria Federal del Consumidor.

Fax: envia este cupdn con tus datos completos y las referencias de
tu tarjeta de crédito a los teléfonos 5553 0574 0 5516 6612.
Teléfono: llama al 01 800 468 8722 lada sin costo desde
cualquier otro lugar de la Republica, para pagos con tarjeta de
crédito Visa o Mastercard.

Depdsito interbancario: llama al 5516 6612 0 5212 0468, desde
el DF y zona metropolitana, o al 01 800 468 8722, larga distancia
sin costo, para solicitar linea de captura, referencia y convenio.
Multipagos: entra a pagos.profeco.gob.mx, registrate, llena el
formulario, selecciona el servicio y obtén tu suscripcion.
Delegaciones: busca en la pagina 76 tu delegacion Profeco

mas cercana, visitala y suscribete.

onsumi

Revista del

Tus datos personales quedan protegidos conforme a los lineamientos para la
proteccion de datos personales emitidos por el Instituto Federal de Acceso a
la Informacién Publica (IFAI).
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RESPUESTAS A
Suscripcion nueva @

PROMOCIONES
COMERCIALES

C

Si no recibes a tiempo tu revista, escribenos a circulacionf@profeco.gob.mx o llama a nuestro
departamento de suscripciones a los teléfonos: 5516 6612, 5516 6939 y 5212 0468






