1PSP 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 moderacion alimentos que los expertos
en nutricién recomiendan no consumir en grandes cantidades,
como azucares refinados, carne roja, sal y grasas saturadas.
Aquite ensefiaremos a preparar platillos nutritivos, econémicos,
deliciosos, practicos e imaginativos.

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

Los chiles de nuestra segunda propuesta son una excelente
opcion sihoy no deseas comer carne, pero quieres una comida
completa y muy sabrosa, pues el queso te aporta proteinas 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 esta avalado por la nutriologa Maria Rosa Ochoa Camposeco.
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90. CHILES RELLENOS TLAXCALTECAS

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

Kilocalorias 588 * Proteinas 23 g * Grasa 29 g * Colesterol 55 mg * Fibra dietéticaé g

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 gdearroz

¢ 500 g de tomates verdes cortados en cuartos

¢ 300 g de jitomate molido

* 1 zanahoria (110 g) peladay cortada
en cubitos pequenos

¢ 100 g de cebolla, la mitad fileteaday la otra
mitad finamente picada

* 1 taza de chicharos cocidos (80 g}

¢ 1 taza de granos de elote cocidos (75 g)

e 2 dientes de ajo (4 g)

e Orégano triturado al gusto

¢ 125 g de piloncillo despedazado

e 6 cucharadas de aceite (60 ml)

¢ Saly pimienta al gusto

stilismo culinario: Nelly Glerena

Fotos: Armando Rodrigugz

PREPARACION

© Escurre bien los chiles dejandoles el rabito,

rellénalos con los bastones de queso.
Reserva.

® Enunasartén, acitrona la mitad de la cebolla
fileteada y anade dos cucharadas de aceite;
cuando esté transparente, retiray reserva.

©® Enlamismasartén, anade una cucharada
mas de aceite, incorpora los tomatesy los
ajos, sofrielos hasta que el tomate se vea
cocido.

@ Anade unatazadeaguaeincorporaelpilon-
cillo para que se funda.

@ Licualostomates con el resto de los ingredien-

tes de lasartényelorégano, cuelayregrésalo
alfuego. Salpimienta.

@ Alsoltarelhervor, anade los chiles con laaber-

tura haciaarriba para que no se salga el queso,
tapa la sartény mantén el hervorafuego me-
dio durante unos 10 minutos, hasta que el
queso se funday la salsa espese ligeramente.
Prepara el arroz rojo a la mexicana, friéndolo
con el resto del aceite y la cebolla picada.
Anade el jitomate molido y deja espesar;
incorpora el agua, los chicharos, elotes y
zanahorias. Sazona con sal. Tapay deja cocer
afuego bajo hasta que elagua se evaporey el
arroz esté cocido.

Sirve los chiles sobre un espejo de salsa,
adornando con cebolla fileteaday acompa-

nalos conelarroz.



INGREDIENTES (6 RACIONES)
¢ 2 kg de milanesas chicas (dé res, ternera

o cerdo)
* 1 berenjena (350 g) cortdda en rodajas
delgadas con todoy cascara
* ¥ de taza de leche (180 ml)
¢ 60 g de queso oaxaca deshebrado
* 6 cucharadas de queso parmesano
enpolvo (48g) /
3 papas grandes (600 g, cocidas y hechas puré
e | tazade pahr molido (100 g)
e 3jitomates (600 g) pelados, sin semillas
y picados finamente
¢ 1 chile pimiento (110 g) en cuadritos finos
e ] trozo de cebolla (60 g) finamente picada
e 2 dientes de ajo (4 g) finamente picados
e 1 cucharadita de azucar (5 g)
¢ 6 cucharadas de mantequilla (60 ml) fundida
5 cucharadas de aceite de oliva (50 ml)
o el aceite de su preferencia
e 2taza de caldo o agua (125 ml)
¢ 1 cucharadita de orégano seco triturado
¢ 2 cucharadita de albahaca secatriturada
e Saly pimienta al gusto

REPARACION

© Salpimienta las milanesasyreserva. Enun
recipiente extendido y poco hondo, revuelve
el pan con el queso parmesano hasta inte-
grar totalmente.

® Funde tres cucharadas de mantequillay
viértela sobre la mezcla anterior; revuelve
perfectamente hasta que quede lo méas fina
posible.

® Pasalas milanesas porlalecheyluego
empanizalas con la mezcla anterior, dando
pequenas palmaditas sobre ellas para que
el pan quede bien impregnado. Coldcalas
sobre una charola para horno. Reserva.

@ Cubre el fondo de otra charola para horno
con papel enceradoy coloca las berenjenas;
con la ayuda de una brocha, barnizalas con
un poco de aceite, espolvorea sobre ellas
salyun poco de orégano.

© Precalientaelhornoa 180°C eintroduce
ambas charolas, las berenjenas en la parte
bajaylas milanesas en la parte media.
Hornea hasta que las berenjenas se doren
y retiralas. Aumenta la temperatura del

BERENJENA A LA PAR

89. MILANESAS CON
ESANA

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

rias 511 * Proteinas 29 g * Grasa 28 g * Colesterol 95 mg * Fibra dietética3 g

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

® Mientras, calienta el aceite restante y aci-
trona el ajoy la cebolla, agrega el pimiento
y el jitomate picado. Luego incorpora el resto
del oréganoy la albahaca; anade el caldo
oaguayelazlcar. Verifica la sazon. Tapalo
y deja que se cueza durante unos 15 minu-
tos a fuego bajo.

© Juntalas milanesas una sobre otray cor-
talas en tiras —esto es sélo para facilitar
el servido, silo prefieres, puedes dejarlas
enteras-, coldcalas en un refractarioy cd-
brelas con las rodajas de berenjena. Bana
con la salsaydistribuye encima el queso
deshebrado.

@ Horneanuevamente a 180 °C durante 150 20
minutos hasta que esté bien caliente y el queso
se funda.

© Mezclaelpuré de papacon ' de taza de leche
y la mantequilla restante fundida.
Salpimienta.

@ Sirve las milanesas acompanadas con el puré.



SUSCRIBETE AHORA

$250

12 NUMEROS POR EL PRECIO DE 10

Llenar con letra de molde

CORRESPONDENCIA CON PORTE POR COBRAR
SOLAMENTE SERVICIO NACIONAL
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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.
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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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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






