
El 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 energía, proteínas, 
vitaminas y minerales.

Además, se usan con moderación alimentos que los expertos 
en nutrición recomiendan no consumir en grandes cantidades, 
como azúcares refinados, carne roja, sal y grasas saturadas. 
Aquí te enseñaremos a preparar platillos nutritivos, económicos, 
deliciosos, prácticos e imaginativos.

Este mes te proponemos una deliciosa y sofisticada receta, 
que consiste en milanesas cubiertas de berenjena y dos quesos, 
bañadas en una deliciosa salsa de verduras, y acompañadas 
de puré de papa. Esta opción te da un importante aporte pro-
teínico proveniente de la carne y el queso, el cual se comple-
menta con los carbohidratos del pan y la papa, además del 
potasio de la berenjena. 

Los chiles de nuestra segunda propuesta son una excelente 
opción si hoy no deseas comer carne, pero quieres una comida 
completa y muy sabrosa, pues el queso te aporta proteínas su-
ficientes que se complementan muy bien con los carbohidra-
tos y la fibra del arroz, la salsa y el chile.

Bon appétit! 

El PSP está avalado por la nutrióloga María Rosa Ochoa Camposeco.



PREPARACIÓN
 Escurre bien los chiles dejándoles el rabito, 

rellénalos con los bastones de queso. 
Reserva. 

 En una sartén, acitrona la mitad de la cebolla 
fileteada y añade dos cucharadas de aceite; 
cuando esté transparente, retira y reserva.

 En la misma sartén, añade una cucharada 
más de aceite, incorpora los tomates y los 
ajos, sofríelos hasta que el tomate se vea 
cocido.

 Añade una taza de agua e incorpora el pilon-
cillo para que se funda.

 Licua los tomates con el resto de los ingredien-
tes de la sartén y el orégano, cuela y regrésalo 
al fuego. Salpimienta.

INGREDIENTES (6 RACIONES)
• 12 chiles pasilla grandes (120 g) abiertos por 

un lado, limpios, sin semillas y remojados 
ligeramente en agua caliente 

• 350 g de queso manchego cortado en bastones
• 180 g de arroz
• 500 g de tomates verdes cortados en cuartos
• 300 g de jitomate molido
• 1 zanahoria (110 g) pelada y cortada 
 en cubitos pequeños
• 100 g de cebolla, la mitad fileteada y la otra 

mitad finamente picada
• 1 taza de chícharos cocidos (80 g)
• 1 taza de granos de elote cocidos (75 g)
• 2 dientes de ajo (4 g)
• Orégano triturado al gusto 
• 125 g de piloncillo despedazado
• 6 cucharadas de aceite (60 ml)
• Sal y pimienta al gusto

90. CHILES RELLENOS TLAXCALTECAS
APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN
Kilocalorías 588 * Proteínas 23 g * Grasa 29 g * Colesterol 55 mg * Fibra dietética 6 g

 Al soltar el hervor, añade los chiles con la aber-
tura hacia arriba para que no se salga el queso, 
tapa la sartén y mantén el hervor a fuego me-
dio durante unos 10 minutos, hasta que el 
queso se funda y la salsa espese ligeramente.

 Prepara el arroz rojo a la mexicana, friéndolo 
con el resto del aceite y la cebolla picada. 
Añade el jitomate molido y deja espesar; 
incorpora el agua, los chícharos, elotes y 

 zanahorias. Sazona con sal. Tapa y deja cocer 
a fuego bajo hasta que el agua se evapore y el 
arroz esté cocido.  

 Sirve los chiles sobre un espejo de salsa, 
adornando con cebolla fileteada y acompá-
ñalos con el arroz.
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En revistadelconsumidor.gob.m
x busca la 

preparación de estos platill
os en video, a cargo 

del chef Édgar Núñez.

   @EdgarNunezM



INGREDIENTES (6 RACIONES)
• ½ kg de milanesas chicas (de res, ternera 
 o cerdo) 
• 1 berenjena (350 g) cortada en rodajas 
 delgadas con todo y cáscara
• ¾ de taza de leche (180 ml)
• 60 g de queso oaxaca deshebrado 
• 6 cucharadas de queso parmesano 
 en polvo (48 g)
• 3 papas grandes (600 g), cocidas y hechas puré
• 1 taza de pan molido (100 g)
• 3 jitomates (600 g) pelados, sin semillas 
 y picados finamente 
• 1 chile pimiento (110 g) en cuadritos finos
• 1 trozo de cebolla (60 g) finamente picada
• 2 dientes de ajo (4 g) finamente picados
• 1 cucharadita de azúcar (5 g)
• 6 cucharadas de mantequilla (60 ml) fundida
• 5 cucharadas de aceite de oliva (50 ml) 
 o el aceite de su preferencia 
• ½ taza de caldo o agua (125 ml)
• 1 cucharadita de orégano seco triturado
• ½ cucharadita de albahaca seca triturada
• Sal y pimienta al gusto

89. MILANESAS CON
BERENJENA A LA PARMESANA

APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN
Kilocalorías 511 * Proteínas 29 g * Grasa 28 g * Colesterol 95 mg * Fibra dietética 3 g

PREPARACIÓN
 Salpimienta las milanesas y reserva. En un 

recipiente extendido y poco hondo, revuelve 
el pan con el queso parmesano hasta inte-
grar totalmente.

 Funde tres cucharadas de mantequilla y 
viértela sobre la mezcla anterior; revuelve 
perfectamente hasta que quede lo más fina 
posible. 

 Pasa las milanesas por la leche y luego 
empanízalas con la mezcla anterior, dando 
pequeñas palmaditas sobre ellas para que 
el pan quede bien impregnado. Colócalas 
sobre una charola para horno. Reserva.    

 Cubre el fondo de otra charola para horno 
con papel encerado y coloca las berenjenas; 
con la ayuda de una brocha, barnízalas con 
un poco de aceite, espolvorea sobre ellas 
sal y un poco de orégano.

 Precalienta el horno a 180 °C e introduce 
ambas charolas, las berenjenas en la parte 
baja y las milanesas en la parte media. 
Hornea hasta que las berenjenas se doren 

 y retíralas. Aumenta la temperatura del 

horno a 225° y deja las milanesas hasta 
que la capa de pan se vea dorada. Luego 
sácalas para que se enfríen. 

 Mientras, calienta el aceite restante y aci-
trona el ajo y la cebolla, agrega el pimiento 
y el jitomate picado. Luego incorpora el resto 
del orégano y la albahaca; añade el caldo 
o agua y el azúcar. Verifica la sazón. Tápalo 

 y deja que se cueza durante unos 15 minu-
tos a fuego bajo. 

 Junta las milanesas una sobre otra y cór-
talas en tiras –esto es sólo para facilitar 
el servido, si lo prefieres, puedes dejarlas 
enteras–, colócalas en un refractario y cú-
brelas con las rodajas de berenjena. Baña 
con la salsa y distribuye encima el queso 
deshebrado. 

 Hornea nuevamente a 180 °C durante 15 o 20 
minutos hasta que esté bien caliente y el queso 
se funda.

 Mezcla el puré de papa con ¼ de taza de leche 
y la mantequilla restante fundida. 
Salpimienta. 

 Sirve las milanesas acompañadas con el puré.
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Correspondencia con porte por cobrar 
Solamente servicio nacional
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Si no recibes a tiempo tu revista, escríbenos a circulacion@profeco.gob.mx o llama a nuestro 
departamento de suscripciones a los teléfonos: 5516 6612, 5516 6939 y 5212 0468

Correo: envía este cupón con giro inmediato a nombre de la 
Procuraduría Federal del Consumidor.
Fax: envía este cupón con tus datos completos y las referencias de 
tu tarjeta de crédito a los teléfonos 5553 0574 o 5516 6612.
Teléfono: llama al 01 800 468 8722 lada sin costo desde 
cualquier otro lugar de la República, para pagos con tarjeta de 
crédito Visa o Mastercard.
Depósito interbancario: llama al 5516 6612 o 5212 0468, desde 
el DF y zona metropolitana, o al 01 800 468 8722, larga distancia 
sin costo, para solicitar línea de captura, referencia y convenio.
Multipagos: entra a pagos.profeco.gob.mx, regístrate, llena el 
formulario, selecciona el servicio y obtén tu suscripción.
Delegaciones: busca en la página 76 tu delegación Profeco 
más cercana, visítala y suscríbete.

Formas de pago 

Tus datos personales quedan protegidos conforme a los lineamientos para la 
protección de datos personales emitidos por el Instituto Federal de Acceso a 
la Información Pública (IFAI).

Llenar con letra de molde

Nombre:

Dirección:

Colonia:

Delegación o municipio:

Estado:                                                           CP: 

Teléfono:

$250
12 NÚMEROS POR EL PRECIO DE 10
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