| PSP se refiere a la posibilidad de integrar, en
un solo plato, verduras, cereales, leguminoe-
sas o alimentos de origen animal que cum

plan con los principios de una dieta equilibrada.
Todos los ingredientes utilizados han sido cui-
dadosamente cuantificados para asegurar que

las preparaciones sean agradables y nutritivas,
es decir, que aporten energia, proteinas, vitarni-
nasy minerales.

Ademas, se usan con moderacion alimentos
que los expertos en nutricion recomiendan no
consumiren grandes cantidades, comoazicares
refinados, carne roja, sal y grasas saturadas. Aqui
te ensefaremos a preparar platillos nutritivos,
economicoes, deliciosos, practicos e imaginativos.

Celebramos en grande este mes de fiestas nacio-
nales y manjares de gran tradicion con dios plati-
Hos muy mexicanos y nutritivos, El primeroes un

clisico absoluto de nuestra gastronomia: los
chiles en nogada. Este exquisito guiso de ori-
gen poblano nos provoca satisfaccion yorgullo
nacional; ademas, es unclaroejemplodela
buena nutricion porla equilibrada combina-
cign de sus ingredientes. Variamos ligeramen-
te algunos aspectos de la receta tradicional
para adecuarla a los principios del PSP Fijate: el
aporte calérico no se dispara demasiado, jape-
nas bo3 kilocalorias por racion!

Te proponemos también el pastel de huitla-
coche, con su ligere "capeado” en las tortillas
que sustituye a su fritura en aceite, lo cual re-
duce el aporte de grasa y otorga al platillo
mis sabor y riqueza proteica

El Platillo Sabio Profeco esta avalado por la
nutriologa Maria Rosa Ochoa Camposece,




@ CHILES EN NOGADA SABIOS

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION:
Kilocalorias: 603. Proteinas: 31 g.
Grasa: 28 g. Colesterol: 73 mg. Fibra
dietética: 4 g

INGREDIENTES (6 RACIONES):

e 4 chiles poblanos (570 g)

* 1 granada roja grande (300 g)

* Hojas de perejil al gusto (para adornar)
PARA EL RELLENO:

¢ 325 g de pulpa deres sin grasa, cocida
y picada en el procesador

¢ 325 g de pulpa de cerdo sin grasa,
cociday picada en el procesador

e 2 jitomates (440 g) asados, pelados,
sin semillay picados

e 1 manzana (200 g} en cubitos muy

pequenos

e 1 durazno (150 g) en cubitos muy
pequenos

* 2 cebolla (110 g picada

¢ 90 g de pasitas

* 90 g de acitrén (biznaga) en cubitos

* 2 dientes de ajo (4 g) picados

¢ 50 g de almendras peladasy picadas
e 2 cucharadas de aceite (20 ml)

¢ 100 mlde jerez

e 1 pizca de canela molida

e | pizca de clavo molido

e | cucharadita de aztcar

PARA LA NOGADA:

¢ 100 g de nuez peladay sin piel

e 2 rebanadas de pan blanco de caja (50
gl sin orillasy remojado en leche

® 125 ml de yogur natural semides-
cremado

e 4 cucharadas de media crema (40 ml)
e 2 cucharadas de jerez (20 ml)

¢ 1 cucharadita de aztcar (5 g)

e 1 pizca de canela en polvo
PREPARACION:

@ Se abren los chiles por un costado
(antes de asarlos para que piquen me-
nos), se asany se colocan en una bolsa
de plastico hasta que se enfrien.
Después, se banan a chorro de agua para
retirar la piel con facilidad. Reserva los
chiles limpios en un platén.

PARA EL RELLENO:

@ Sofrie en el aceite el ajoy la cebolla.
Agrega las carnes picadasy el jitomate
y deja cocinar unos minutos.

@ Anade la manzana, el durazno, las
almendras, las pasitas, el acitrony el
jerezy sazona con el azlcar, lasal, la
pimienta, la canelay el clavo dejando
cocinar otros 5 minutos.

@ Retira el picadillo del fuego y deja
enfriar. Mientras, prepara la nogada.

Roja
eooce granada eooce

Esta fruta proporciona energia
al organismo y es especialmente
rica en fibra dietética, que ayuda

al buen funcionamiento intestinal.
Es irremplazable en los chiles en
nogada. Una buena granada es
aquella que se siente pesada, de
aspecto brillante y cuya cascara
no presenta golpes ni
grietas.

PARA LA NOGADA:
€D En la licuadora se vierten las nueces,
lacrema, el yogury el pan remojado en
leche (exprimido); se le agrega el azlcar,
el jerez, una pizca de canelay se muele.
Sideseas que la nogada no quede muy
espesa, agrega un chorrito de leche has-
ta obtener la consistencia deseada. Para
conseguir un mejor sabor de esta salsa,
refrigérala un rato antes de servirla.
ARMADO DE LOS CHILES:
@ Rellena los chiles con el picadillo frio.
@ Para servir, vierte un poco de salsa so-
bre el platoy forma un espejo. Acomoda
en medio el chile y bana dos tercios de es-
te con mas salsa nogada (de la punta ha-
cia el centro). Esparce los granos de la
granada sobre la parte mas angosta de
los chiles, dejando el centro con pura sal-
say la parte mas ancha queda en verde.
® Adorna el plato con hojitas de pe-
rejil picadoy unos granos de
granada sobre la salsa
del plato al gusto
(simulando los
colores pa-
trios).
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El huitlacoche o cuitlacoche
es un hongo comestible, parasito
del maiz, considerado una herencia

== cUlinaria desde épocas prehispanicas.
T e e ————————

PASTEL DE HUITLACOCHE

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION:
Kilocalorias: 616. Proteinas: 27 g. Grasa:
28g. Colesterol: 175 mg. Fibra dietética: 8 g
INGREDIENTES (6 RACIONES):

¢ 400 g de huitlacoche picado

* 18 tortillas (540 g)

e 2 tazas de frijoles cocidos y molidos
(120 g en crudo)

* 3 jitomates grandes (660 g)

* 1/2 cebolla (110 g) finamente picada

e 3 chiles serranos (18 g)

* 3 dientes de ajo (6 g}

e 1 rama de epazote (5 g}

¢ 300 g de queso Oaxaca deshebrado

* 3 huevos (165 g)

e 70 ml de aceite

e Una pizca de crémor tartaro (se consi-
gue en farmacias grandes o droguerias)

PARA LA ENSALADA:

e 6 hojas de lechuga troceada (120 g)

e ] pepino rebanado (200 g)

e 2 limones (80 g)

e Saly pimienta al gusto
PREPARACION:

@ Con dos cucharadas de aceite, acitro-
na la cebollay un diente de ajo, anade el
huitlacoche picado, un jitomate picadoy
larama de epazote. Salpimienta, tapay
deja cocer.

@ Asa los jitomates y ajos restantes y
muélelos junto con los chiles y los frijo-
les. Sazona la salsa con sal al gusto.

@) Bate las claras de huevo a punto de
turron, anhade una pizca de crémor tar-
taroyalfinal anade las claras.

@ Calienta una sartén engrasada con

Ademas de ser delicioso, aporta
proteinas, minerales y propiedades
nutritivas Unicas. Basta con guisarlo
con un poco de aceite, ajoy
epazote y utilizarlo para
preparar quesadillas u
omelettes.

una brocha, unta las tortillas con huevo
batido por ambas partesy ponla en la
sartén. Tapay unavez dorada, voltéa-
la. Preparaigual todas las tortillas.
© Coloca 6 tortillas en un refractario
previamente engrasado, esparce en-
cima la mitad del huitlacoche, bana
con una tercera parte de la salsay
distribuye un poco de queso. Repite el
procedimiento.

@ Termina con una capa de tortillas,
banada con la Gltima parte de la salsa
y el queso.

@ Introduce en el horno previamente
caliente a 180°C y hornea durante 25 mi-
nutos. Sirve inmediatamente acompa-
nado de la ensalada verde.
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