


79. LASANA VEGETARIANA

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION:

INGREDIENTES (6 RACIONES)

= 15tiras de lasana (235 g) precocidas

= 2% cucharadas de harina de trigo (25 g)

= 60 g de almendras sin piel y rebanadas

= 22 tazas de leche (625 ml)

= 280 g de queso manchego rallado

= 200 g de brdcoli cocido, en ramitos pequefios

= 150 g de coliflor cocida, en ramitos pequenos

= 2 zanahorias medianas (220 gJ, cocidas y en rebana-
das diagonales delgadas

= 150 g de champinones lavados y cortados en cuartos

= i pieza de cebolla (60 g), finamente picada

= 3 cucharadas de margarina (30 g)

* 4 de cucharadita de nuez moscada

= s de cucharadita de pimienta

=Salal gusto

PREPARACION

@ En un recipiente con agua tibia remoja las tiras
de lasana durante 10 minutos para que se suavicen.
Luego extiéndelas sobre una tela de cocina limpia
para secarlas.
@ En una cacerola derrite 2 2 cucharadas de marga-
rina a fuego medio junto con la pimienta, acitrona la
cebolla sin que la margarina se queme, agrega los
champinonesy saltea de 2 a 3 minutos.

Kilocalorias: 530 - Proteinas: 27 g - Grasa: 28 g - Colesterol: 59 mg - Fibra dietética: 4 g

© Anade la harina sin dejar de mover con una pala de
madera, aproximadamente durante 30 segundos para
que no se dore. Poco a poco agrega la leche, revolvien-
do constantemente para evitar que se hagan grumos.
@ Cuando suelte el hervory comience a espesar, agre-
gados terceras partes del queso, la nuez moscaday
salal gusto. Apaga el fuego y continia mezclando has-
ta que el queso se funda totalmente y la salsa adquiera
una consistencia cremosa. Agrega el brécoli, la coli-
flor, las zanahoriasy las almendras a la salsa caliente,
incorporando todo con movimientos envolventes

© Unta un molde refractario con el resto de la mar-
garinay coloca 5 tiras de lasana, ligeramente sobre-
puestas para cubrir bien el fondo. Vierte la mitad del
preparado de las verduras. Repite el procedimiento,
invirtiendo la posicion de las tiras de pasta, agrega la
otra mitad de las verdurasy termina con una ultima
capa de pasta, ajustando las tiras al tamano del mol-
de (para evitar que en el horno se resequen las ori-
las).

O La ultima capa se cubre con el resto del queso rallado.

Tapa el molde con un pedazo de papel aluminioy hornea: .
aunatemperatura previamente caliente de 180°C du-
rante 25 minutos aproximadamente. Los Gltimos 10 mi~ N

nutos hornea sin el papel para que el queso gratine.
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80. PASTEL DE ARROZ CON ATUN

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION:

Kilocalorias: 505 - Proteinas: 27 g - Grasa: 29 g - Colesterol: 203 mg - Fibra dietética: 3 g

INGREDIENTES (6 RACIONES)

=250 gdearrozblanco

= 2 latas de atun (240 g drenado)

=200 g de queso manchego rallado

=3 huevos (165 g, cocidos y rebanados

= 3 jitomates (450 g); 2 picados y 1 rebanado
= 1 pepino (150 g) rebanado

= 6 hojas de lechuga (120 g) troceadas

= 1trozo de cebolla (60 g) finamente picada
= 2 limones (60 g)

= 1 diente de ajo (2 g)

= 3 cucharadas de mayonesa (30 g}

= 3 cucharadas de media crema (30 g}

= 2 cucharadas de aceite (20 ml)

=Saly pimienta

PREPARACION

@ Cueceelarrozavapor con un poco de saly
deja enfriar en un recipiente.

@ En una sartén, calienta el aceite y acitrona el
ajoylacebolla, incorpora el jitomate picadoy
el atin desmenuzado, salpimientay deja a fue-
go medio hasta que reseque. Deja enfriar.

© Aparte, mezcla la mayonesa con lacremay
el queso manchego.

@ Incorpora la mezcla anterioralarroz e inte-
gra con movimientos envolventes. Salpimienta
al gusto.

O Forrael fondo de un molde de rosca con
plasticoyvierte en élla mitad del arroz prepa-
rado. Comprime con una cuchara. Vierte enci-
ma el atun preparado (debe quedar seco para
que no escurray manche elarroz).

O Vuelve a cubrir con la otra parte delarrozy
nuevamente presiona con una cuchara para
comprimiry que no se rompa a la hora de cor-
tarla. Refrigera durante media hora.

@ Voltea larosca, sirve en porciones y acompana-
dode la ensalada de lechuga, pepino, colmorada
y jitomate, aderezada con limén, saly pimienta.
Adorna con las rebanadas de huevo cocido.
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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:
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o 22 3 Correo: envia este cupdn con giro inmediato a nombre de la
= o Procuraduria Federal del Consumidor.
& Fax: envia este cupdn con tus datos completos y las referencias de
o tu tarjeta de crédito a los teléfonos 5553 0574 0 5516 6612.
~ Teléfono: llama al 01 800 468 8722 ada sin costo desde
:E, cuf'alquier otro lugar de la Republica, para pagos con tarjeta de
c crédito Visa o Mastercard.
© epdsito interbancario: llama a o , desde
<U)u-) : Deposito interb io: (L 15516 6612 05212 0468, desd
(7)) Ll L o . el DF y zona metropolitana, o al 01 800 468 8722, larga distancia
< 2 il —_ o sin costo, para solicitar linea de captura, referencia y convenio.
=0 < % = g Multipagos: entra a pagos.profeco.gob.mx, registrate, llena el
N — — © K®) =@l formulario, selecciona el servicioy obtén tu suscripcion.
i OO B _g =8l Delegaciones: busca en la pagina 76 tu delegacién Profeco
(@) o = 0 ‘-3 mas cercana, visitala y suscribete.
= Y = 2
o =W & E 5 , -
m o z 3 Cl  Tus datos personales quedan protegidos conforme a los lineamientos para
m (70 la proteccion de datos personales emitidos por el IFAI (Instituto Federal de
% o 8 Acceso a la Informacién Publica).

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






