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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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* Válido hasta el 16 de marzo. aplica en toda la república.
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E l PSP se refiere a la posibilidad de integrar, en un so-
lo plato, verduras, cereales, leguminosas o alimen-
tos 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, vi-
taminas y minerales.

Además, se usan con moderación alimentos que los exper-
tos en nutrición recomiendan no consumir en grandes canti-
dades, como azúcares refinados, carne roja, sal y grasas 
saturadas. Aquí te enseñaremos a preparar platillos nutriti-
vos, económicos, deliciosos, prácticos e imaginativos.

La primera receta es una alternativa rica en proteínas pro-
pias de la carne de res, cuyas cualidades nutritivas se poten-
cian al escoger la opción “molida especial” y combinarla de 
una manera sencilla con una variada mezcla de verduras, las 
cuales te aportan abundantes proteínas y minerales.

Y para la Cuaresma que ya comienza, la segunda propuesta 
consiste en pescado capeado, que además de su alta contribu-
ción proteínica, a través de los verduras y la masa obtienes un 
gran aporte de energía. Por el proceso de “fritura profunda” lo-
gras un resultado dorado y crocante sin absorber más grasa de 
la recomendable. ¡Que los disfrutes!

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



INGREDIENTES (6 RacIoNES)
• 650 g de carne molida de res (especial)
• 2 huevos (110 g) 
• 60 g de tocino cortado en cuadritos
• ¼ taza de leche (60 ml)
• 800 g de papas cocidas, peladas y hechas puré 
• ¾ taza de amaranto reventado 60 g (se puede 
sustituir por hojuelas de avena o pan molido)
• 2 zanahorias (200 g) ralladas 
• 160 g de chícharos cocidos
• 1 pimiento amarillo (110 g) cortado en cubitos 
• ¹/³  de cebolla (80 g) finamente picada 
• 1 cucharada de perejil (10 g)
• 2 dientes de ajo picados (4 g)
• 2 cucharadas de mostaza (20 g)
• 6 cucharadas de mantequilla (60 g)
• 3 cucharadas de aceite (30 ml)
• Sal y pimienta al gusto

PREPaRacIÓN
 Sofríe la cebolla junto con el pimiento y el ajo 

en dos cucharadas de aceite. Reserva.
 Mezcla la carne con la cebolla y el pimiento 

sofritos, el perejil picado, los chícharos, la 
zanahoria rallada, los huevos previamente 
batidos, la mostaza y el amaranto. Salpimienta.

 En un molde para hornear ligeramente 
engrasado, distribuye el tocino en el fondo y las 
paredes; vierte la carne molida preparada, 
aplanando la superficie; hornea a 250 °C 
durante 40 minutos aproximadamente o hasta 
que la superficie se vea dorada.

 Para preparar el puré, mezcla la papa con 
la mantequilla fundida y la leche, salpimienta, 
¡y listo!

 Corta el pastel en rebanadas y sirve con el 
puré de papa; adorna al gusto.

REcoMENDacIoNES
• Para poder incluir un poco de tocino en el 
pastel, te recomendamos utilizar carne 
molida especial debido a que su contenido de 
grasa es mucho más bajo que en la molida 
regular y, además, es más rica en proteínas.
• Si es posible, compra carne maciza en 
trozos y pide al carnicero que la muela delante 
de ti.
• Revisa la cocción del pastel introduciendo 
un palillo de madera, pues el tiempo de 
horneado puede variar de acuerdo al tamaño y 
capacidad de cada horno. Una vez que el 
palillo salga limpio, el pastel está cocido.
• Si utilizas chícharos frescos, cuécelos con 
todo y vaina. Posteriormente ábrelos y retira 
los chícharos cocidos, así conservarán mejor 
sus vitaminas y quedarán más verdes. 

81. PASTEL cAMPESTRE
aPoRTE NuTRIMENTal PoR RacIÓN 
Kilocalorías 492 * proteínas 34 g * Grasa 28 g * Colesterol 167 mg * Fibra dietética 4 g



INGREDIENTES (6 RACIONES)
• 700 g de filete grueso de pescado cortado en 
dados de 2 centímetros aproximadamente
• 1 plátano tabasco (160 g), no muy maduro y 
cortado en rodajas 
• 2 calabacitas (300 g) rebanadas al sesgo
• 150 g de ejotes, despuntados y cortados al 
sesgo por la mitad
• 1 camote amarillo (300 g) en rodajas delgadas
• 1 zanahoria (100 g) rebanadas al sesgo
• ½ taza de aceite para freír (120 ml)

82. TROCITOS DE PESCADO Y VEGETALES ESTILO TEMPURA
APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN 
Kilocalorías: 606 * Proteínas: 31 g * Grasa: 28 g * Colesterol: 192 mg * Fibra dietética: 4 g
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Para la pasta
• 3 huevos (separadas las claras de las yemas)
• 1 ½ taza de harina de trigo (225 g), cernida
• 1 taza de cerveza (240 ml)
• 1 pizca de sal
Para acompañar
• Salsa de soya con limón (o la preparación que 
tú sugieras)

PREPARACIÓN
 Mezcla las yemas, la harina, la sal y la 

cerveza hasta formar una pasta, y déjala 
reposar por dos horas en el refrigerador.

 Bate las claras a punto de turrón y 
revuélvelas con la preparación anterior 

ya refrigerada.

  Calienta el aceite para lograr una fritura 
profunda*. Uno por uno ve pasando los trocitos 
de pescado y vegetales por la pasta e 
introdúcelos en el aceite muy caliente. 

  Cuando estén crujientes, sácalos y 
escúrrelos sobre papel absorbente. 

  Sírvelos acompañados de la salsa de soya, o 
algún otro aderezo de tu preferencia. 

RECOMENDACIONES
• Te sugerimos consumir las variedades de 
pescado de la temporada: cabrilla, jurel, lisa, 
lobina, pámpano, pargo, peto, rubia o  sierra.
• Es importante que los alimentos estén bien 
secos antes de capearlos.

*La fritura profunda se logra al utilizar un recipiente 

hondo (como un wok o una freidora) con bastante 

aceite a temperatura muy alta, de manera que los 

alimentos puedan ser sumergidos en su totalidad. De 

esta forma la superficie del alimento sella, absorbe 

menos grasa y conserva la humedad y su valor 

nutritivo, además de que se logra un resultado 

crocante y con un dorado parejo.

En revistadelconsumidor.gob.m
x busca la 

preparación de estos platill
os en video a cargo 

del chef Édgar Núñez.

  
 @EdgarNunezM




