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

lo plato, verduras, cereales, leguminosas o alimen-
tos de origen animal que cumplan conlos 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, vita-
minas y minerales.

Ademas, se usan con moderacién alimentos que los expertos
ennutriciéon recomiendan no consumir en grandes cantidades,
como azucares refinados, carneroja, saly grasas saturadas. Aqui
te ensenaremos a preparar platillos nutritivos, econémicos,
deliciosos, practicos e imaginativos.

Para iniciar el ano te proponemos dos recetas. La primera es
una opcién vegetariana: tortitas de calabaza. Esta es una de las
verduras bajas en sodio y con alto contenido de hierro. La protei-
na en este platillo proviene principalmente del huevo y del que-
so, y se complementa con las vitaminas, minerales y
carbohidratos que proporcionanlas papas ylos demas vegetales.
Comoves, se trata de una muy buena opcion parano echar de me-
noslacarne.

La segunda propuesta proviene del mar: en este platillo se
balancean perfectamente los carbohidratos, fibra, vitaminasy
minerales, coronando con la carne de pescado que, como sabe-
mos, es pura proteina, con menos grasas saturadas quelas otras
carnesrojas. Recuerda que no todos los pescados soniguales:los
hay azules (aquellas especies migratorias cuya carne presenta
niveles de grasa superiores al 6%) y blancos, que contienen me-
nos grasa, pues la carne posee un porcentaje minimo (2% de su
peso), por lo que el aporte caldrico es también muy bajo, impor-
tante paralos que cuidanlalinea.

SABWEE S
2008

Profeco




101. TORTITAS DE

CALABAZA RELLENAS

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

Kilocalorias 610 * Proteinas 20 g * Grasa 28 g * Colesterol 177 mg * Fibra dietétic

INGREDIENTES (6 RACIONES)

e 12 calabacitas redondas [criollas) chicas (1 kg)

¢ 300 g de queso fresco en cuadritos

¢ 4 huevos (220 g, separadas las claras
de lasyemas

® 960 g de papitas cambray, cocidas
y peladas enteras

® 360 g de tortillas

6 cucharadas de harina (60 g)

* 3 jitomates bola (660 g) asados

e 1trozode cebolla (60 g) asada

e 1 ramadecilantro (5g)

« 1 diente de ajo (2 g) asado

¢ Orégano (al gusto)

¢ 120 mlde aceite

¢ Saly pimienta
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PREPARACION

@ Despunta las calabazasy partelas de forma

horizontal. Ahuécalas retirandoles las -

semillas con una cuchara.

® En una charola, coldcalas sobre papel
antiadherente, espolvorea sal y orégano
sobre ellas y hornéalas a 180 °C durante 20
minutos, o el tiempo necesario para que se
cuezan (sin que se ablanden demasiado).

© Rellénalas con el quesoy empéalmalas de
nuevo. Con la proteccién de una hoja de
plastico o papel aluminio, coldcalas en una
prensa manual para tortillas y aplanalas
ligeramente. Ya aplanadas, si es necesario
puedes sujetarlas con unos trozos de pali-
llo. Enharinalas.
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O Aparte, bate las clc}rll.‘as a punto de turron, .
agrega lasyemas yr1 o02cucharadas de harina
y sigue batiendo hasta qL'le se logre una mez-
clauniforme.

O Reboza las tortas en el huevo batido y déra-
las en fritura profunda por ambos lados; es-
currelas sobre papel absorbente, cambiando
el papel cuantas veces sea necesario.

@ Licua los jitomates con la cebolla, el ajoy el
cilantro; vierte la mezcla en una cazuelay
cuando suelte el hervor anade las papitas
cocidas. Salpimientaydeja hervir hasta lograr
la consistencia deseada.

@ Sirve las tortas con el caldillo y las papitas.
Acompana con tortillas calientes.




102. ARROZ VERDE CON PESCADO

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION

Kilocalorias 460 * Proteinas 27 g * Grasa 20 g * Colesterol 70 mg * Fibra dietética4 g

INGREDIENTES (6 RACIONES)

¢ 2tazas de arrozlavadoy escurrido (270 g)

¢ 700 g de filetes de pescado cortados
en trozos medianos

* 1 manojo de cilantro lavado (120 g)

¢ 2 zanahorias cortadas en tiras (200 g)

¢ 250gde ejotes

« 1 trozo de cebolla (60 g)

« ] diente de ajo finamente picado (2 g)

* 6 cucharadas de aceite (60 ml)

¢ 3 cucharadas (30 g) de mantequilla

e 4'2a 5tazas de agua

¢ Saly pimienta al gusto

PREPARACION

@ Licua la cebollay el cilantro con un poco de
agua. Reserva.

@ Dora ligeramente el arroz junto con el ajo.
Posteriormente agrega los trozos de pescado
alarrozy sofrielos.

© Agrega lasalsa coladayelaguarestante que
consideres suficiente. Sazona con saly pi-
mienta al gusto.

@ Cuando el liquido suelte el hervor, tapa la
cazuelay deja cocer a fuego bajo durante 25
minutos o hasta que el agua se haya consu-
mido totalmente.

© Aparte, cuece al vapor las zanahorias y los
ejotes despuntados. Saltéalos en 3 cucha-
radas de mantequilla, y salpimienta.

@ Sirve elarrozacompanado de las zanahorias

y los ejotes como guarnicion.




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 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.
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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
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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






