| PSP se refiere a la posibilidad de integrar, en
un solo plato, verduras, cereales, leguming-
sas oalimentos de origen animal que cum
plan con los principios de una dieta equilibrada
Todos los ingredientes utilizados han sido
cuidadosamente cuantificados para asegurar
que las preparaciones sean agradables y nutri-
tivas, es decir, que aporten energia, proteinas,
vitaminas y minerales
Ademis, se usan con moderacion alimentos
que los expertos en nutricién recomiendan no

consumir en grandes cantidades, como azicares
refinados, carne roja, sal ¥ grasas saturadas. Aqui
te enseniaremos a preparar platillos nutritivos,
econdmicos, deliciosos, practicos e imaginativos.

Coma primera opcion te presentamos un
platilio que estavez no incluye carne. 5e trata
de unas sabrosas tortitas de arroz y lentejas,

fue se acompanian de una guarnicion de
brécoll y coliflor. La combinacién de cereales
y leguminosas con vegetales representa un
aporte adecuado de carbohidratos de alta
calidad con minerales y vitaminas que tu
familia disfrutara con agrado, tanto por su
sabor como por su equilibrio nutritivo,

Elsiguiente plato es otra de nuestras
acertadas y deliciosas opciones para consu-
mir pescado. Incluye hierbas de olor que le
dan un gusto refinado y se cocina en un es-
tilo llamado “a la jardinera”, que incluye
zanahorias, chicharos y papas. Paracom-
plementar, una guarnicién de arroz. Ahora
si: [Muy buen provechol

El Platillo Sabio Profeco esta avalado porla
nutridloga Maria Rosa Ochea Camposeco.
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73. TORTITAS DE ARROZ Y LENTEJAS

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION: Kilocalorias: 622 ¢ Proteinas: 28 g
e Grasa: 28 g » Colesterol: 133 mg ¢ Fibra dietética: 5 g

INGREDIENTES (6 RACIONES O
18 TORTITAS):
e 5 tazas de arroz blanco cocinado
(240 g en crudo)
e 3 tazas de lentejas cocidas con saly
muy bien escurridas (180 g en crudo)
¢ 300 g de queso fresco desmoronado
* 3 huevos (165 g)
e 5 cucharadas de harina de trigo (50 g}
* 450 g de ramitos de brécoli
cocidos al vapor
¢ 450 g de ramitos de coliflor
cocidos al vapor
e 2 jitomates asados (375 g}
e 1 trozo de cebolla asada (60 g)
* 1 chile serrano (6 g}
e 1 diente de ajo (2 g)
e Aceite (90 ml)
e Saly pimienta al gusto

PREPARACION:

@ Mezclaelarroz con las lentejas, el
quesoy los huevos previamente batidos.
Salpimienta al gusto. Forma las tortitas
y pasalas por la harina, sacude el exceso.
@ En una sartén, calienta el aceite ydora
las tortitas por ambos lados. Escurre el
exceso de aceite sobre papel absorbente.
@ Licua los jitomates, cebolla, ajoy
chile para preparar la salsa. Calienta
sin grasay sazona al gusto.

O5Sirve las tortitas bafiadas con la
salsayacompana con una ensalada de
brocoliy coliflor, aderezados con un
poquito de vinagre, saly pimienta.
Recomendacion: utiliza suficiente aceite
para una fritura profunda, asi evitaras que
las tortitas absorban demasiada grasa.




Fotos Armando Rodriguez. Estilismo culinario Nelly Glierena

74. PESCADO A LA JARDINERA

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION: Kilocalorias: 511 ¢ Proteinas: 29 g
e Grasa: 15 g » Colesterol: 59 mg ¢ Fibra dietética: 4 g

INGREDIENTES (6 RACIONES):

* 4 filetes de pescado (700 g}

¢ 600 g de papitas cambray
partidas a la mitad

e 240 gdearroz

e 3 cucharadas de harina (30 g)

e 2 zanahorias (200 g) en cubos

¢ ] taza de chicharos (150 g)

e ] trozo de cebolla (30 g}

e 2 cucharadas de perejil (10 gJ,
finamente picado

* 2 dientes de ajo (4 g)

¢ ] ramita de tomillo (3 g)

¢ 1 hojita de laurel (1 g)

¢ 2> tazas de agua

e 2 taza de vino blanco (125 ml). Opcional

e 3 cucharadas de mantequilla (30 g)

e 3 cucharadas de aceite (30 ml)

e Saly pimienta al gusto

PREPARACION:

@ En una sartén extendida, lleva a
ebullicién el agua con elvino, laurel,
tomillo, un diente de ajo, saly pimienta.
Cuando suelte el hervorintroduce los
filetes uno a unoy déjalos cocer a fuego
medio. Retiralos de la sartény acomo-
dalos en un refractario.

@ En el mismo liquido de coccién cuece
las papitas con todoy cascara, las za-
nahoriasy los chicharos. Una vez que
se han cocido las verduras, cuela el
caldo de cocciény resérvalo. Coloca
los vegetales sobre el pescado.
QAparte, derrite la mantequilla,
agrega la harinay cuece durante un
minuto sin dejar de mover.

O Anade el caldo colado, sazonay cocina
a fuego medio hasta que espese.

© Vierte la salsa que acabas de hacer
sobre los vegetalesy el pescado.
Espolvorea el perejil picado y calienta
en el horno al momento de servir.

(6] Preparaelarrozblanco con la cebolla,
undiente de ajoy 3 cucharadas de aceite.
@ Sirve el pescado bien caliente
acompanado con una porcion de arroz.

Sana
zanahoria
Esta raiz contiene
azlicares, es una fuente
rica en carotenos

(vitcamina A) y aporta
minerales como
yodo y potasio.




SUSCRIBETE AHORA

$250

12 NUMEROS POR EL PRECIO DE 10

Llenar con letra de molde
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departamento de suscripciones a los teléfonos: 5516 6612, 5516 6939 y 5212 0468
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