1 PSP se refiere a la posibilidad de integrar, en un solo

platillo, verduras, cereales, leguminosas o alimentos

de origen animal que cumplan con los principios
y requerimientos 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 te aporten energia, proteinas,
vitaminas y minerales.

Ademas, se usan con moderacién alimentos que los expertos
en nutricién recomiendan no consumir en grandes cantidades,
como azucares refinados, carne roja, sal y grasas saturadas. Por
ello, aqui te ensenaremos a preparar platillos nutritivos, eco-
noémicos, deliciosos, practicos e imaginativos.

En esta ocasion te proponemos una alternativa rica en pro-
teinas provenientes del pescado y el queso, con una exquisita
salsa que brinda un buen aporte de carbohidratos y potasio
dela papaylas tortillas, y de fibra y calcio de los nopalitos.

Conla segunda opcién obtienes un buen consumo de energia,
gracias ala pasta y alas verduras; el brocoli, aparte de ser rico
en fibra y vitaminas By, E, A, Cy Bg —o acido folico—, es antican-
cerigeno. Ademas, el tocino, la crema y el queso, no sélole dan
un delicioso sabor a este platillo, también le aportan proteinas
sin exceder la cantidad de grasas recomendada, para que dis-
frutes sanamente.
jBuen provecho!

El PSP esta avalado por la nutriologa Maria Rosa Ochoa Camposeco.

28 2 2

Profeco




ﬁ85 PESCADO EN SALSA DEC S ABEL

APORTE NUTRIMENTA‘L POR RACION
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Kilocalorias 598 * Proteina 29 g * Grasa 26 g * Colesterol 64 mg * Flbra dietética8g

INGREDIENTES (6 RACIONES)

e 6 filetes de pescado (600 g) (cazdn, bagre,
bandera o cintilla)

¢ 100 g de queso fresco desmoronado

* 2 taza de media crema (125 ml)

¢ 10 chiles cascabel (50 g) desvenados, asados
y remojados

¢ 250 g de tomate verde asado

* 3 jitomates asados (400 g)

* 3 nopales cortados en cubos (330 g)

* 4 papas (870 g) cocidas, peladasy cortadas
en cubos

* 2 dientes de ajo asados (4 g)

* 2 cebolla asada (100 g)

* 9 cucharadas de aceite (10 ml)

¢ Saly pimienta al gusto

® 360 g de tortillas

PREPARACION

@ Licua los jitomates con el tomate verde, los
chiles, los dientes de ajo y la cebolla hasta
que la salsa se vea homogénea.

® Enunasartén, calienta dos cucharadas de
aceite y sofrie los nopales partidos, con un
poco de sal, hasta que se consuma toda la
baba. Retira de la sartényreserva.
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©® Enla misma sartén, calienta dos cucharadas

de aceite; luego cuela la salsa de tomates y
sofriela. Salpimienta al gusto y deja al fuego
hasta que sazone. Agrega la crema, incor-
pora perfectamentey, después, anade las
papasy los nopalitos. Deja a fuego bajo por
5 minutos.

@ Lava, escurrey seca el pescado.
Salpimienta. En una sartén, calienta el
aceite y dora los filetes por ambos lados.

© Bana los filetes con la salsay espolvoréalos
con queso.

® Acompana con las tortillas calientes.




86. MACARRONES CON BROCOLI

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION
Kilocalorias 513 * Proteina 23 g * Grasa 25 g * Colesterol 49 mg * Fibra dietética3 g

INGREDIENTES (6 RACIONES) e 4 cucharadas de aceite de oliva o de cualquier ~ @ Enunrefractario, coloca una capa de pasta
¢ 300 g de macarron rallado, cocido al dente otro (40 ml) con brécoliy cubre con la mitad del queso.

¢ 1 brécoligrande (700 g) ¢ "2 cucharadita de pimiento rojo molido O Repite la operacién anteriory finaliza con
¢ 360gderequeson ¢ | pizca de nuez moscada la capa de queso.

¢ 180 g de queso mozzarella rallado ¢ Saly pimienta al gusto ® Introduce al horno precalentado a una

o5 cebolla morada finamente picada (100 g]  coceocerereecereetitiiiiiiiiitiiiie e temperatura de 200 °Cy hornea hasta que

* 6 tomates cherry o 1 jitomate saladet (90 g} PREPARACION la capa de queso se vea ligeramente dorada.
2 dientes de ajo finamente picados (4 g) @ Separaelbrécoli en pequeios racimosy © Sirve deinmediatoyadorna conunas

¢ 100 g de tocino en trocitos cortale el tallo, pélaloy cortalo en trozos rebanadas de tomate.

pequenos. Enjuagay cuécelo avaporoen
agua hirviendo con un poco de sal, por
espacio de unos 7 minutos o hasta que el
tallo se sienta ligeramente suave. Escurre.
® Calienta dos cucharadas de aceite y frie el
tocino picado=, acitrona la cebollay el ajo,
agrega el brdcoliy saltea por unos minutos.
Anade la pimientay el pimiento rojo. Reserva.
© Mezcla cuidadosamente el macarrdn con
dos cucharadas de aceite y el brocoli
preparado. Aparte, mezcla los dos tipos
de queso con una pizca de nuez moscada

y pimienta hasta que la mezcla quede
homogénea. Reserva.




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:

Colonia:
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o 22 Correo: envia este cupdn con giro inmediato a nombre de la
= Procuraduria Federal del Consumidor.

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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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






