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RECETARIO

EL AORTE DE COMER
COIDANDO SO sALOD
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Adobo rgjo

Pescado a la
veracruzana

BB

Pescado en salsa
meuniere de chile
manzano

B

Aguachile de
camaron

Mixiotes
de pollo

Chile ancho
relleno

Guacamole
oaxaqueno

HHH B
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Sopa de nopales
y camaron seco

Ensalada
de nopales

Lomo de cerdo
braseado en
alsa de_jamaica

Ceviche
sonorense

Lengua
entfomatada

Pipian verde

Pozole rgjo

HEHEH N

-ﬂ Albéndigas



Tugredientes >

1 pechuga de pollo con hueso
sin piel

2 cebollas

2 dientes de ajo

Laurel
e Adobo rojo

2 chiles chipotle secos

3 jitomates

Tomillo Etiqueta Nutrimental

Mejorana Informacién por 1 porcién

1 rebanada de pan

de caJa Contenido energético 181 calorias

Ajonjoli Total de carbohidratos 8.7 gramos
Total de proteina 18.5 gramos
Total de grasa 8 gramos

G Procedimionto

>




Sopa de nopales
y camaron seco

4 piezas de nopal

Yz de pieza de cebolla blanca
1 diente de ajo

50 gramos de camardn seco
2 ramas de epazote fresco

2 cucharaditas de aceite

1 chile chipotle

2 piezas de jitomate guaje

3 ramas de cilantro

y,camaﬁonuw

Etiqueta Nutrimental

Informacion por 1 porcién

Contenido energético 64 calorias
Total de carbohidratos 3.7 gramos
Total de proteina 4.1 gramos
Total de grasa 3.6 gramos




Pescado a la

veracruzana

é 1 ng)tecﬁenfu

700 gramos de pescado blanco
3 limones

S jitomates

1 cebolla

1 diente de ajo
1 pimiento verde

1 pimiento rojo Pescado a la
20 gramos de alcaparras “eracruzana.
30 gramos de aceitunas verdes

T]'_,Igtlfl{ié]%o Etiqueta Nutrimental

Informacion por 1 porcion

Contenido energético 349 calorias
Total de carbohidratos 8.7 gramos
Total de proteina 40.2 gramos
Total de grasa 17 gramos

C Procedimiento  +)




Ensalada

de nopales

é [ ng.ne«ﬁeufu
500 gramos de nopales

6 cebollitas de cambray

200 gramos de queso panela
4 rebanadas de aguacate
Orégano fresco

6 cucharaditas de aceite de olivo
50 mililitros de vinagre

Mostaza
Sal gruesa Ensalado de

Etigueta Nutrimental

Informacién por 1 poradn

Contenido energético 230 calorias
Total de carbohidratos 6.2 gramos
Total de proteina 13 gramos
Total de grasa 17 gramos

C Procedimients  +)




Pescado en

salsa meuniere
de chile manzano

: Tngrediontes :

4 lomos de pescado blanco
50 gramos de mantequilla
1 diente de ajo

4 limones

2 chiles manzano

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energético  284.5 calorias
Total de carbohidratos 1.2 gramos
Total de proteina 21.5 gramos
Total de grasa 21.5 gramos

: Procedimiento >




Lomo de cerdo

braseado en salsa
de_jamaica

Iugne&'ulfed.

500 gramos de lomo de cerdo
1 cebolla
1 zanahoria
1 rama de apio
1 diente de ajo
Tomﬂlo
Laurel
Mejorana
50 gramos de flor de jamaica
2 sobres de endulzante sin
calorias

Lomo de cerdo
wm&a&(,amm

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energético 349 calorias
Total de carbohidratos 8.7 gramos
Total de proteina 40.2 gramos
Total de grasa 17 gramos

: Procedimiento >




Aguachile

de camaron

é I : .>

1 taza de jugo de limdn

1 pepino

1 chile serrano

Y2 taza de jugo de naranja

natural

%eodio mano(jio de cila:t}trcl)i .
gramos de camarén limpio ag" A B

y desvenado de

1 aguacate
e Media cebolla morada

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energético 268 calorias
Total de carbohidratos 16 gramos
Total de proteina 34 gramos
Total de grasa 8.7 gramos

G Grocedimients )




Ceviche

sonorense

Ingretﬂ'eufu

500 gramos de sierra

1 cebolla

3 jitomates

4 ramas de cilantro

1 1/4 taza de salsa de tomate
(catsup)

3 cucharadas de aceite de olivo ¢
G — &u‘c&& aonorende

Orégano

1 naranj a Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Comtenido energético  336.5 calorias
Total de carbohidratos 6.3 gramos
Total de proteina 27.3 gramos
Total de grasa 1.7 gramos

G Procedimients  *)




Mixiotes
de pollo

1 pechu%a de pollo deshuesada

y sin pie

4 hojas de maguey

2 hojas de aguacate
2 chiles ancho

1 chile chipotle seco
1 cebolla

2 dientes de ajo
Clavo de olor
Comino

1 raja de canela

4 cucharaditas de vinagre
blanco

Hierbas de olor

Hilo de caniamo

Etiqueta Nutrimental
Informacién por 1 porcién

Contenido energético 130.7 calorias
Total de carbohidratos 1.25 gramos
Total de proteina 16.2 gramos
Total de grasa 6.75 gramos




Tugredientes >

700 gramos de lengua de res sin

grasa, precocida
1 ceboﬁa

1 diente de ajo pelado

Tomillo
Laurel
3 jitomates

1 taza de caldo de pollo

desgrasado
2 hojas de epazote
1 chile manzano

Eeugtmenfomafatfa.

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcion

Contenido energético 309 calorias
Total de carbohidratos 3.7 gramos
Total de proteina 38.2 gramos
Total de grasa 15.7 gramos

G

Procedimicnto  *)




Chile ancho

relleno

(: I@yw&&n&m.

4 chiles ancho

50 pieza de piloncillo

50 mililitros de vinagre blanco

200 gramos de carne molida de

res

200 gramos de carne molida de

eboll Chile ancho rellonc
cebolla >

1 diente de ajo

3 jitomates

1 cucharada sopera de pasitas Etiqueta Nutrimental

1 cucharada sopera de nuez

Informacién por 1 porcién

Contenido energético 307 calorias
Total de carbohidratos 31.2 gramos
Total de proteina 24.5 gramos
Total de grasa 9.3 gramos

G Grocedimiento  ©)




Ingﬁe:fiutfu

500 gramos de lomo de cerdo
2 cebollas partidas en cuartos.
2 dientes de ajo pelados enteros

3 chiles serranos

Medio manojo de cilantro
100 gramos de pepita

50 gramos de pepita molida
@. 4 e

Clavo de olor
Tomillo

2 hojas santa

5 tomates verdes

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energético 371 calorias
Total de carbohidratos 4.3 gramos
Total de proteina 28 gramos
Total de grasa 26.8 gramos

Procedimiento >




Guacamole

oaxaqueno

. Ingrediontes -

2 aguacates

1 chile serrano picado sin
semillas

Media cebolla picada finamente
Medio manojo de cilantro
picado

1 diente de ajo picado

Sal de grano Guacamole caxagueiio

1 taza de chapulines picados
4 limones

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energetico 149.5 calorias
Total de carbohidratos 1.35 gramos
Total de proteina 5.8 gramos
Total de grasa 13.5 gramos

© Procedimionto >




Pozole rojo

\
N ’

A Porciones P

. Ingredientes .

600 gramos de lomo de cerdo
300 gramos de maiz pozolero
3 chiles ancho

2 chiles guajillo

1 cebolla

1 diente de ajo

Orégano

Etigqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energético  387.5 calorias
Total de carbohidratos 28.8 gramos
Total de proteina 37.8 gramos
Total de grasa 13.5 gramos

: Procedimionto >




600 gramos de carne molida de
res sin grasa

1 huevo

1 cebolla

Medio manojo de perejil

2 rebanadas de pan de caja sin
orillas

1/3 de taza de leche descremada
1 diente de ajo picado

Pizca de comino molido

3 chiles morita

o jitomates

Y taza de crema reducida en
grasa

1 rama de epazote

ABinds

Etiqueta Nutrimental

Informacién por 1 porcién

Contenido energético 376 calorias
Total de carbohidratos 11 gramos
Total de proteina 36 gramos
Total de grasa 27.8 gramos

G

Procedimiento >




RECETARIO

ABLANDAR:
Suavizar una grasa (matequilla, queso crema) para que pierda firmeza.

ADEREZAR:
Sazonar o condimentar los alimentos por medio de sal, aceite, especias o una salsa.

ADOBAR:
Mezcla de especias, ajo, sal y vinagre utilizados para sazonar o condimentar un
alimento.

Ahumar:
Someter al humo algan alimento para su conservacidon o para aportarle cierto sabor.

AL DENTE:
El punto de coccidn ideal de la pasta y vegetales, cuando queda cocida pero firme al
morder.

AMASAR:
Trabajar una masa con las manos o en un procesador de alimentos.

AROMATIZAR:
Agregar cualquier especia o hierba (comino, romero, laurel) que da sabor a los
alimentos.

ASAR:
Cocinar los alimentos en una parrilla colocada sobre las brasas o sobre el fuego.

BANAR:
Cubrir totalmente un alimento con una salsa, caldo, agua o dulce, ayudandose de un
cucharén.

BANO MARIA:
Cocinar un alimento en un recipiente dentro de otro que contenga agua. Es
importante que el agua no toque el alimento.

BLANQUEAR:
cocer frutas o verduras en agua hirviendo por poco tiempo y después
inmediatamente sumergir en agua helada para frenar la coccién.



RECETARIO

BRASEAR:
Dorar los alimentos con muy poco aceite, para después cocinarlos tapados a fuego
lento, durante un periodo largo con poco liquido (caldo desgrasado o agua).

DESALAR:
Sumergir un alimento salado en agua fria para que pierda la sal. ( bacalao,
aceitunas).

DESVENAR:
Quitar las venas o tallos a los chiles para hacerlos menos picosos.

DESMENUZAR:
Separar los alimentos en trozos pequefios con un tenedor o cortandolos en tiras
finas con un cuchillo o rallador.

ESCALFAR:
Método de coccidon para aflojar la piel de los chiles y facilitar su desprendimiento
(chile poblano, pimiento).

ENGRASAR:
Untar un molde con grasa o mantequilla para evitar que la preparacién se pegue.

EN FORMA DE HILO:
Agregar chorro muy fino de aceite lentamente para que se integre a alguna mezcla.

ESCALDAR:
Sumergir brevemente en agua salada hirviendo, verduras o setas para quitarles
sabores desagradables o impurezas.

ESTOFAR:
Cocer un alimento en su propio jugo ( pollo, carne o pescado) y el de sus
condimentos a fuego bajo.

FILETEAR:
Cortar un alimento en tiras delgadas o rebanadas finas.

INFUSION:
Bebida que se obtiene de diversos frutos o hierbas aromaticas, como té, café,
manzanilla, etc., introduciéndolos en agua hirviendo.

LAMINAR:
Cortar un alimento en rodajas muy finas.

MARINAR:
Remojar carne, pescado, pollo y verduras en liquidos o condimentos durante cierto
tiempo.



RECETARIO

PIZCA:
Lo que se toma entre dos dedos o la punta de un cuchillo (pizca de sal).

REDUCIR:
Permitir que un liquido se evapore hirviéndolo hasta que se espese y se concentre el
sabor.

SALPIMENTAR:
Agregar sal y pimienta necesaria a algan alimento.

SALTEAR:
Cocer un alimento a fuego alto en poca cantidad de aceite y poco tiempo.

SELLAR:
Dorar un alimento por todos lados para que este conserve su jugo en el interior.

SOFREIR:
poner a freir en poco aceite sin que el alimento tome color (cebolla).

PAPILLOTE:
Método de coccidon envolviendo el alimento en un papel encerado o aluminio, con el
fin de cocerlo en su jugo.

PESTO:
Salsa espesa que tiene como base una hierba (albahaca, perejil, cilantro).

VOLCAN:
hueco que se hace con la mano en harina colocada sobre la mesa en forma de
corona con el fin de contener los liquidos que llevara la masa.



