


73 TAMALES PARA LA OFRENDA

APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN 
(dos tamales):
Kilocalorías: 592. Proteínas: 15 g. 
Grasa: 25 g. Colesterol: 39 mg. Fibra 
dietética 2 g 
INGREDIENTES (20 piezas):
• 1 kg de harina de maíz azul para ta-
males 
• 370 g de queso canasto en tiras 
• 1 cebolla chica (150 g)
• 5 chiles anchos, asados
y desvenados (100 g) 
• 250 g de manteca vegetal 
• 1 ½ cucharada de polvo para hor-
near, disuelto en ½ taza de agua 
• 1 taza de caldo de pollo tibio
• 1 cucharada de sal (10 g)
• 2 ajos (4 g)
• ¼ de cucharadita de cominos
• ½ taza de agua de tequesquite (ingre-
diente opcional) 
• 1 manojo de hojas de maíz para tamal 
lavadas y escurridas
PREPARACIÓN:
1  Remoja los chiles durante unos mi-

nutos en un recipiente con agua hirvien-
do. Luego muélelos en la licuadora junto 
con la cebolla, los ajos, los cominos y un 

poco del agua de remojo.
2  En una sartén con un poco de manteca, 

fríe la salsa colada hasta que espese un 
poco, sazona con sal al gusto y reserva. 
3  Bate la manteca hasta que esponje y se 

vea muy blanca. (aproximadamente 10 mi-
nutos).
4  Aparte, mezcla la harina con el agua de 

tequesquite y comienza a batir, añade el 
agua con el polvo de hornear y sigue ba-
tiendo, al fi nal, añade el caldo de pollo y la 
sal, sigue batiendo hasta que la masa se vea 
esponjosa (aproximadamente 10 minutos).
5  Por último, incorpora la manteca batida 

y bate todo junto durante aproximadamente 
unos dos minutos más. El punto ideal de 
batido se conoce cuando una bolita de ma-
sa fl ota en un vaso con agua.
6  Coloca la vaporera con agua al fuego pa-

ra que se vaya calentando.
7  Abre cada hoja ligeramente humedeci-

da y vacía una porción regular de masa, con 
la parte externa de una cuchara unta la ma-
sa sobre la hoja y coloca en medio una tira 
de queso y una porción de la salsa. Envuelve 
el tamal siguiendo la forma de la hoja y 
doblando las puntas hacia arriba.
8  Cubre el fondo de la vaporera con hojas 

sobrantes y acomoda los tamales de mane-
ra horizontal cuidando que no queden muy 
apretados y sin que estos tengan contacto 
con el agua.
9  Coloca más hojas de maíz sobre los ta-

males y cierra la olla con una tapa que no 
deje escapar el vapor. Cuece por espacio de 
una hora y media a dos horas, reponiendo a 
la mitad del tiempo el agua caliente para 
que haya sufi ciente vapor.
10 Se sabe que los tamales están bien coci-
dos cuando se desprenden fácilmente de la 
hoja y su consistencia es fi rme.
11 Se sirven calientes, bañados con un po-
co más de la salsa preparada.

EL RITUAL
DE LA COMIDA

Uno de los principales ele-
mentos que conforman los altares 

mexicanos en recuerdo de los seres 
queridos que han fallecido, es la comida. 
Las ofrendas incluyen tradicionalmente: 
tamales, mole, chiles rellenos, arroz, 

frijoles, calabaza en tacha, frutas, 
atoles, chocolate, café... 

Preservemos y celebremos 
esta tradición.

INGREDIENTES (6 RACIONES O
18 TORTITAS):
• 5 tazas de arroz blanco cocinado

(240 g en crudo) 
• 3 tazas de lentejas cocidas con sal y

muy bien escurridas (180 g en crudo)
• 300 g de queso fresco desmoronado 
• 3 huevos (165 g)
• 5 cucharadas de harina de trigo (50 g)
• 450 g de ramitos de brócoli

cocidos al vapor
• 450 g de ramitos de colifl or

cocidos al vapor 
• 2 jitomates asados (375 g)
• 1 trozo de cebolla asada (60 g)
• 1 chile serrano (6 g)
• 1 diente de ajo (2 g)
• Aceite (90 ml)
• Sal y pimienta al gusto

PREPARACIÓN:
1  Mezcla el arroz con las lentejas, el 

queso y los huevos previamente batidos. 
Salpimienta al gusto. Forma las tortitas 
y pásalas por la harina, sacude el exceso.
2  En una sartén, calienta el aceite y dora 

las tortitas por ambos lados. Escurre el 
exceso de aceite sobre papel absorbente.
3  Licua los jitomates, cebolla, ajo y 

chile para preparar la salsa. Calienta 
sin grasa y sazona al gusto. 
4  Sirve las tortitas bañadas con la 

salsa y acompaña con una ensalada de 
brócoli y colifl or, aderezados con un 
poquito de vinagre, sal y pimienta.

Recomendación: utiliza sufi ciente aceite 
para una fritura profunda, así evitarás que 
las tortitas absorban demasiada grasa.

73. TORTITAS DE ARROZ Y LENTEJAS 
APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN: Kilocalorías: 622 • Proteínas: 28 g
• Grasa: 28 g • Colesterol: 133 mg • Fibra dietética: 5 g



INGREDIENTES (6 RACIONES):
• 6 fi letes de pescado (700 g)
• 600 g de papitas cambray

partidas a la mitad
• 240 g de arroz
• 3 cucharadas de harina (30 g)
• 2 zanahorias (200 g) en cubos
• 1 taza de chícharos (150 g)
• 1 trozo de cebolla (30 g)
• 2 cucharadas de perejil (10 g),

fi namente picado
• 2 dientes de ajo (4 g)
• 1 ramita de tomillo (3 g)
• 1 hojita de laurel (1 g)
• 2 ½ tazas de agua
• ½ taza de vino blanco (125 ml). Opcional
• 3 cucharadas de mantequilla (30 g)
• 3 cucharadas de aceite (30 ml)
• Sal y pimienta al gustoFo
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74. PESCADO A LA JARDINERA

PREPARACIÓN:
1  En una sartén extendida, lleva a 

ebullición el agua con el vino, laurel, 
tomillo, un diente de ajo, sal y pimienta. 
Cuando suelte el hervor introduce los 
fi letes uno a uno y déjalos cocer a fuego 
medio. Retíralos de la sartén y acomó-
dalos en un refractario. 
2  En el mismo líquido de cocción cuece 

las papitas con todo y cáscara, las za-
nahorias y los chícharos. Una vez que 
se han cocido las verduras, cuela el 
caldo de cocción y resérvalo. Coloca 
los vegetales sobre el pescado.
3  Aparte, derrite la mantequilla, 

agrega la harina y cuece durante un 
minuto sin dejar de mover. 
4  Añade el caldo colado, sazona y cocina 

a fuego medio hasta que espese.

Sana 
zanahoria

Esta raíz contiene 
azúcares, es una fuente 

rica en carotenos
(vitamina A) y aporta 

minerales como
yodo y potasio.

5  Vierte la salsa que acabas de hacer 
sobre los vegetales y el pescado. 
Espolvorea el perejil picado y calienta 
en el horno al momento de servir. 
6  Prepara el arroz blanco con la cebolla, 

un diente de ajo y 3 cucharadas de aceite.
7  Sirve el pescado bien caliente 

acompañado con una porción de arroz.

APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN: Kilocalorías: 511 • Proteínas: 29 g
• Grasa: 15 g • Colesterol: 59 mg • Fibra dietética: 4 g
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Correspondencia con porte por cobrar 
Solamente servicio nacional
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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 12 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 IFAI (Instituto Federal de 
Acceso a la Información Pública).

Llenar con letra de molde

Nombre:

Dirección:

Colonia:

Delegación o municipio:

Estado:                                                           CP: 

Teléfono:

$250
SUSCRÍBETE AHORA

12 NÚMEROS POR EL PRECIO DE 10



73 TAMALES PARA LA OFRENDA

APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN 
(dos tamales):
Kilocalorías: 592. Proteínas: 15 g. 
Grasa: 25 g. Colesterol: 39 mg. Fibra 
dietética 2 g 
INGREDIENTES (20 piezas):
• 1 kg de harina de maíz azul para ta-
males 
• 370 g de queso canasto en tiras 
• 1 cebolla chica (150 g)
• 5 chiles anchos, asados
y desvenados (100 g) 
• 250 g de manteca vegetal 
• 1 ½ cucharada de polvo para hor-
near, disuelto en ½ taza de agua 
• 1 taza de caldo de pollo tibio
• 1 cucharada de sal (10 g)
• 2 ajos (4 g)
• ¼ de cucharadita de cominos
• ½ taza de agua de tequesquite (ingre-
diente opcional) 
• 1 manojo de hojas de maíz para tamal 
lavadas y escurridas
PREPARACIÓN:
1  Remoja los chiles durante unos mi-

nutos en un recipiente con agua hirvien-
do. Luego muélelos en la licuadora junto 
con la cebolla, los ajos, los cominos y un 

poco del agua de remojo.
2  En una sartén con un poco de manteca, 

fríe la salsa colada hasta que espese un 
poco, sazona con sal al gusto y reserva. 
3  Bate la manteca hasta que esponje y se 

vea muy blanca. (aproximadamente 10 mi-
nutos).
4  Aparte, mezcla la harina con el agua de 

tequesquite y comienza a batir, añade el 
agua con el polvo de hornear y sigue ba-
tiendo, al fi nal, añade el caldo de pollo y la 
sal, sigue batiendo hasta que la masa se vea 
esponjosa (aproximadamente 10 minutos).
5  Por último, incorpora la manteca batida 

y bate todo junto durante aproximadamente 
unos dos minutos más. El punto ideal de 
batido se conoce cuando una bolita de ma-
sa fl ota en un vaso con agua.
6  Coloca la vaporera con agua al fuego pa-

ra que se vaya calentando.
7  Abre cada hoja ligeramente humedeci-

da y vacía una porción regular de masa, con 
la parte externa de una cuchara unta la ma-
sa sobre la hoja y coloca en medio una tira 
de queso y una porción de la salsa. Envuelve 
el tamal siguiendo la forma de la hoja y 
doblando las puntas hacia arriba.
8  Cubre el fondo de la vaporera con hojas 

sobrantes y acomoda los tamales de mane-
ra horizontal cuidando que no queden muy 
apretados y sin que estos tengan contacto 
con el agua.
9  Coloca más hojas de maíz sobre los ta-

males y cierra la olla con una tapa que no 
deje escapar el vapor. Cuece por espacio de 
una hora y media a dos horas, reponiendo a 
la mitad del tiempo el agua caliente para 
que haya sufi ciente vapor.
10 Se sabe que los tamales están bien coci-
dos cuando se desprenden fácilmente de la 
hoja y su consistencia es fi rme.
11 Se sirven calientes, bañados con un po-
co más de la salsa preparada.

EL RITUAL
DE LA COMIDA

Uno de los principales ele-
mentos que conforman los altares 

mexicanos en recuerdo de los seres 
queridos que han fallecido, es la comida. 
Las ofrendas incluyen tradicionalmente: 
tamales, mole, chiles rellenos, arroz, 

frijoles, calabaza en tacha, frutas, 
atoles, chocolate, café... 

Preservemos y celebremos 
esta tradición.

INGREDIENTES (6 RACIONES O
18 TORTITAS):
• 5 tazas de arroz blanco cocinado

(240 g en crudo) 
• 3 tazas de lentejas cocidas con sal y

muy bien escurridas (180 g en crudo)
• 300 g de queso fresco desmoronado 
• 3 huevos (165 g)
• 5 cucharadas de harina de trigo (50 g)
• 450 g de ramitos de brócoli

cocidos al vapor
• 450 g de ramitos de colifl or

cocidos al vapor 
• 2 jitomates asados (375 g)
• 1 trozo de cebolla asada (60 g)
• 1 chile serrano (6 g)
• 1 diente de ajo (2 g)
• Aceite (90 ml)
• Sal y pimienta al gusto

PREPARACIÓN:
1  Mezcla el arroz con las lentejas, el 

queso y los huevos previamente batidos. 
Salpimienta al gusto. Forma las tortitas 
y pásalas por la harina, sacude el exceso.
2  En una sartén, calienta el aceite y dora 

las tortitas por ambos lados. Escurre el 
exceso de aceite sobre papel absorbente.
3  Licua los jitomates, cebolla, ajo y 

chile para preparar la salsa. Calienta 
sin grasa y sazona al gusto. 
4  Sirve las tortitas bañadas con la 

salsa y acompaña con una ensalada de 
brócoli y colifl or, aderezados con un 
poquito de vinagre, sal y pimienta.

Recomendación: utiliza sufi ciente aceite 
para una fritura profunda, así evitarás que 
las tortitas absorban demasiada grasa.

73. TORTITAS DE ARROZ Y LENTEJAS 
APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN: Kilocalorías: 622 • Proteínas: 28 g
• Grasa: 28 g • Colesterol: 133 mg • Fibra dietética: 5 g



INGREDIENTES (6 RACIONES):
• 6 fi letes de pescado (700 g)
• 600 g de papitas cambray

partidas a la mitad
• 240 g de arroz
• 3 cucharadas de harina (30 g)
• 2 zanahorias (200 g) en cubos
• 1 taza de chícharos (150 g)
• 1 trozo de cebolla (30 g)
• 2 cucharadas de perejil (10 g),

fi namente picado
• 2 dientes de ajo (4 g)
• 1 ramita de tomillo (3 g)
• 1 hojita de laurel (1 g)
• 2 ½ tazas de agua
• ½ taza de vino blanco (125 ml). Opcional
• 3 cucharadas de mantequilla (30 g)
• 3 cucharadas de aceite (30 ml)
• Sal y pimienta al gustoFo
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74. PESCADO A LA JARDINERA

PREPARACIÓN:
1  En una sartén extendida, lleva a 

ebullición el agua con el vino, laurel, 
tomillo, un diente de ajo, sal y pimienta. 
Cuando suelte el hervor introduce los 
fi letes uno a uno y déjalos cocer a fuego 
medio. Retíralos de la sartén y acomó-
dalos en un refractario. 
2  En el mismo líquido de cocción cuece 

las papitas con todo y cáscara, las za-
nahorias y los chícharos. Una vez que 
se han cocido las verduras, cuela el 
caldo de cocción y resérvalo. Coloca 
los vegetales sobre el pescado.
3  Aparte, derrite la mantequilla, 

agrega la harina y cuece durante un 
minuto sin dejar de mover. 
4  Añade el caldo colado, sazona y cocina 

a fuego medio hasta que espese.

Sana 
zanahoria

Esta raíz contiene 
azúcares, es una fuente 

rica en carotenos
(vitamina A) y aporta 

minerales como
yodo y potasio.

5  Vierte la salsa que acabas de hacer 
sobre los vegetales y el pescado. 
Espolvorea el perejil picado y calienta 
en el horno al momento de servir. 
6  Prepara el arroz blanco con la cebolla, 

un diente de ajo y 3 cucharadas de aceite.
7  Sirve el pescado bien caliente 

acompañado con una porción de arroz.

APORTE NUTRIMENTAL POR RACIÓN: Kilocalorías: 511 • Proteínas: 29 g
• Grasa: 15 g • Colesterol: 59 mg • Fibra dietética: 4 g
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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 12 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 IFAI (Instituto Federal de 
Acceso a la Información Pública).

Llenar con letra de molde

Nombre:

Dirección:

Colonia:

Delegación o municipio:

Estado:                                                           CP: 

Teléfono:

$250
SUSCRÍBETE AHORA

12 NÚMEROS POR EL PRECIO DE 10




