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 moderacion 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 compartimos una agradable receta para deleitar
aprimera vista. Se trata de las papas gratinadas con espinacas,
un platillo que conjugalariqueza en hidratos de carbono de la
papaconlasvitaminas A, Bg y K que proporcionanlas espinacas.

Nuestra segunda sugerencia es cerdo con chilacayotes en
mole casero. Una deliciosa forma de agasajar a tus seres queri-
dos para celebrar una ocasion especial o sélo por el gusto de es-
tar juntos. Este platillo es rico en grasas y proteinas, nutrimentos
indispensables en cantidades moderadas para el adecuado fun-
cionamiento de nuestro organismo.
ijBuen provecho!

El PSP esta avalado por la nutriéloga Maria Rosa Ochoa Camposeco.
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Kllpcélﬁrlas 55{{"‘ Protelnas 26 g * Grasa 27 g * Colesterol 83 mg *Fibra dletetlca 5 g £
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7 - *bpapas grandes (1.620 kg ” :
F e A £ F
g * Y2kg de esplpacg% A
*350gde quéso'm chegorallado 7 _q"

* 6 cucharadas ds'pan molido (60 g}

« 2 cucharadas de harina (20 gl

e Leche (1 taza-250 ml)

* 1 chile pimiento rojo (120 g] asado, pelado *
“yen cuadritos

o6 cucharadas de margarina(60 g)

¢ Nuez moscada (1 pizca)

¢ Hojitas de perejil para adornar

e Salypimienta al gusto

PREPARACION
@ Lava muybien las papasy déjalas secar.
Coldcalas sobre una hoja de papel aluminio

.

i
,,f/\ggn a a}fu‘da de una brecha barnlza‘{a‘s con

e 'd’ﬁf’a;ﬁtﬂ?{utfla fundlda (Feservados cuchara- ;
,'-'f’ d-as paré la salsa). Salplmlentalas (enterasy

_sm pelar] Envuélvelasy horn_ealas a200°C

durante 45 minutos aproximadamente o hasta

que cedan al tacto.

zontaly ahuécalas dejando una capa delgada
sobre la cascara. Con la ayuda de un tenedor
machaca la pulpa de papayreserva.

© Enrolla las hojas de espinacay rebanalas,

cuécelas a vapor durante algunos minutos.

O Aparte, enuna sar'tén calienta la mantequi-

lla,y cuando se dérrita, agrega la harina de
golpe y mueve rdpidamente durante 1 0 2
minutos. Incorpora la leche y contintia mo-
viendo para evitar que se hagan grumos.

! }n cada .,f L r." :
@f'.l,rfcorpora la !s 1de pe
F . 2 d 4 S f,
/’r yla mlta;:i/o“’quueso‘;ﬁlladoi ve:
:f yver|f|c asazony i 4
'.-" @ Rellena! las mlt&;es de papa con es{a pre
9 ‘Corta las papas por la mitad de manera hori-

Vi
Iéﬂta‘{ vag

racion, dejar}d.g unaespecie d,e volecan sobre
ellas. Colotalas dlrectamente sobreunre-
fractari6 o charola. )

Mezcla el pan rallado con el resto del queso
y espolvoréalo por encima de las papas.
Adorna con el pimiento en cuadritos y regresa
alhornoa 180 °C hasta que gratineny se do-
ren ligeramente.

Sirve calientes, adornadas con las hojitas de
perejil. Se comen con todo y cascara.




96. CERDO CON CHILACAYOTES EN MOLE CASERO

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

Kilocalorias 603 * Proteinas 31 g * Grasa 27 g * Colesterol 74 mg * Fibra dietética4 g

INGREDIENTES (6 RACIONES)
¢ 570 g de pulpa de cerdo en trozos medianos

¢ | rajitade canela cociday los chilacayotes. Deja que todo dé un

e Saly pimienta al gusto

hervor, verifica la sazény deja al fuego hasta

e 3 chilacayotes (360 g) cortados en gajos que tenga la consistencia deseada.

y cocidos a vapor PREPARACION O Preparaelarrozalamexicanacon losingre-

* 1 papa (220 g) cortada en cuadritos pequefos © Cuece lacarne conun pedazo de la cebolla dientes restantes (aceite, cebolla, jitomate,

¢ | tazadearroz (190 g) en crudo

* 1 bolillo (60 g) rebanadoy tostado

« 1 tortilla (30 g) tostada en el comal

e 4 cucharadas de ajonjoli tostado (20 g)

« 2 jitomates molidos (240 g)

1 cebolla (180 g), la mitad asaday la otra
parte cruda

e 1 zanahoria (100 g) cortada en cuadritos
pequenos

e 6 chiles anchos (60 g) desvenados, asados

cruday undiente de ajo en suficiente agua

con sal. Escurreyreserva el caldo.

Muele los chiles utilizando el agua de remojo,
junto con los ajos restantes, el ajonjoli (re-
serva 1 cucharada para adornar), los clavos,
pimientas, canela, la cebolla asada, el choco-
late, el bolilloy la tortilla, hasta formar una
pasta. Si no quieres que quede tan picoso, no

lo licues con el agua de remojo de los chiles,
sino con un poco de agua simple o caldo de

chicharosy papal.

Sirve la carne banada con el mole y espol-
vorea encima el ajonjoli tostado. Acompana
con elarroz. Puedes sustituir el chilacayote
con chayote.

y remojados en agua caliente coccion de la carne.

& Bl ittt - ..,

Y2 taza de chicharos cocidos (75 g) ©® Entrescucharadas de aceite ca-
* 2 chiles mulatos (20 g) desvenados, asados liente, frie todo lo molido, sa-

y remojados en agua caliente zdnalo con saly anade el -

e 2 chiles pasilla (12 g) caldo restante; in-

¢ 3 dientes de ajo (6 g) corpora la carne

¢ 1 tablilla promedio de chocolate (48 g],

e 6 cucharadas de aceite (60 ml)

-
-
-
=
disuelta en un poco de agua hirviendo -
-
e 4 pimientas gordas L

e 2 clavos de olor

|
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SUSCRIBETE AHORA

$250

12 NUMEROS POR EL PRECIO DE 10

*Valido en suscripciones recibidas hasta el 16 de septiembre.
No aplica para renovaciones.

Llenar con letra de molde

CORRESPONDENCIA CON PORTE POR COBRAR
SOLAMENTE SERVICIO NACIONAL

Nombre:

Direccion:

Colonia:
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20 gocx SE « fl Formas de pago
S <2 8-‘§'
o 22 Correo: envia este cupdn con giro inmediato a nombre de la
= Procuraduria Federal del Consumidor.

Fax: envia este cupdén 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






