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Filetes de pavo al tomate y curry

4 porciones

Ingredientes

Q 1 cucharada d :
Q 4 filetes de pechuga de pavo de 150 gramos cada uno. o1 E:an Zr: cglds g:rry

O 1 cucharada de aceite.

I .
O 1 cucharada de margarina baja en grasas. polo desgrasace

Q Sal y pimienta.

Q 1 cebolla. :
Q 2 jitomates grandes. Carbohidratos:
2.43 gramos
Procedimiento

1. Salpimiente los filetes de pavo, dorelos en el aceite y la margarina derretida, retirelos cuando estén
dorados y apartar manteniéndolos calientes.

2. En la misma mezcla de aceite y margarina acitrone la cebolla pelada y picada finamente y cuando esté

transparente, agregue los jitomates pelados, sin semillas y partidos en trozos asi como el curry, agregue

el caldo y mezcle bien.

Vuelva a meter en esto los filetes de pavo y deje cocinar tapando la sartén a fuego lento por 15 minutos.

Pueden servirse con pasta salteada en un poco de margarina y queso rallado.

4
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Filetes de pescados rellenos

4 porciones

Procedimiento

1.-Remoje los filetes de pescado en el jugo de limdn y un poco de agua con sal.

2.-Rocie una cacerola con el aceite en aerosol y fria la cebolla, afiada las calabacitas, el jitomate y el chile
serrano; agregue los champifiones, el epazote y un poco de sal. Tape la cacerola y espere hasta que el
liguido que suelten los champifiones se haya consumido.

3.- Para preparar la salsa blanca, derrita la margarina, afada la harina, la leche tibia, un poco de sal y nuez
moscada, mezcle con batidor de globo para evitar que se formen grumos.

4.-Corte cada uno de los filetes en dos, coloque un poco de relleno y forme los rollitos.
5.- Coléquelos en un molde refractario previamente engrasado con aceite en aerosol.

6.- Vierta encima la salsa blanca y meta en el horno precalentado a 180°C, durante 20 minutos.
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Pay de queso

16 porciones

Procedimiento

1.- Mezcle las galletas trituradas, la margarina, tres sobres de edulcorante en un tazoén, reserve 1 cucharada
de esta mezcla, precaliente el horno a 200 -C y hornee esta costra hasta que este dorada por 8 minutos
aproximadamente, deje enfriar (recuerde que es sobre una rejilla para que se enfrie uniforme).

2.- Bata el queso crema, requesdn y los sobres de edulcorante hasta que este esponjoso, bata los huevos,
las claras y la fécula de maiz, mezcle el queso crema, la vainilla hasta que se incorpore.

Coloque la mezcla anterior ya en la costra que esta en el refractario.

3.- Precaliente el horno a 200 -C, hornee el pay y con lo que reservo de las galletas espolvoree, deje enfriar
a temperatura ambiente.

4.- Refrigere por 8 horas o toda la noche.

5.- Al servir decore con las frutillas.

Nota: Agregue aceite en aerosol antes de poner la galleta.
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Chiles en nogada

1 porcion de 200 gramos

Ingredientes

Relleno

0 1 pieza de chile poblano. Q 6 piezas de nuez de castilla fresca.

Q Y4 pieza de granada Q %2 rebanada de pan de caja.

Nogada Q 60 mililitros de leche deslactosada.
0 40 gramos de lomo de cerdo molido. Carbohidratos:
O 1 cucharadita de cebolla picada 38.5 gramos
O 1 cucharadita de ajo picado. Procedimiento
Q ' pieza de jitomate.
Q 1 cucharadita de acitron picado. Relleno
Q 5 piezas de pasitas. 1. Calentar el aceite, freir el ajo, la cebolla y la carne molida.
Q Canela. 2. Incorporar el jitomate previamente picado, pelado y sin semillas.
Q Comino. 3. Afadir el caldo y cocinar a fuego bajo.
a Clavo. 4. Sazonar con las especias, sal y las frutas cortadas @
O "% cucharadita de aceite. en trozos pequefios. 1

CLSSA

5. Dejar cocinar hasta que se seque. 4
Continua...
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Gelatina tricolor

1 porcion de 1 taza

Ingredientes
Gelatina verde Gelatina Roja
A 150 mililitros de agua. O 150 mililitros de agua Gelatina Blanca
Q 4.5 gramos de grenetina. O 4.5 gramos de grenetina. O 120 mililitros de leche
O 1 sobre de sobre endulzante Q 1 sobre endulzante sin calorias Q 30 mililitros de aqua j
sin calorias. O 1 pizca &cido citrico. B oisos de Senétina
Q 1 pizca de acido citrico. Q 1 cucharadita de saborizante de - 1.so%re Bis obrgcla endulza;nte
Q 1 cucharadita de saborizante de limon.  cereza. 3 p
Q Colorante verde. Q Colorante rojo. Sincaioress
Procedimiento Carbohidratos:
Gelatina verde y roja 6 gramos

O Hidrate la grenetina con 30 mililitros de agua.

O Mezcle el resto del agua con el acido citrico, el saborizante, el colorante y sobre endulzante
sin calorias .

O Meta al microondas la grenetina por 10 segundos. @
Q Incorpore al resto del agua. CLSSA
O Reserve a temperatura ambiente hasta que tenga los 3 colores listos. oy

Continua...
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Pollo en pipian

1 porcion de 70 gramos

Q 2 pza. chile ancho Q 1 pizca ajonjoli.
O 1 diente de ajo Q 1/3 pieza de pan tostado. 3
Q 75 ml caldo de pollo Q "2 cucharadita de aceite. s, 3
Q 2 pimienta negra 0 60 gramos de pechuga de pollo. g I
3
e

%
5
i
k4

O 5 hojas de epazote Q 1 pieza de tortilla. Carbohidratos:
Q 1 Y2 cucharada de pepitas de calabaza 35 gramos

B e, s .
— T —

1.- Quite las semillas y las venas del chile ancho. | % Cocine a fuego bajo, agregue el resto del caldo

2 -Tueste el chile ancho y cueza en agua hirviendo | Nasta obtener la textura deseada.
hasta que se ablande. 5.- Salpimente la pechuga de pollo y asela.

2.- Fria en el aceite todos los ingredientes. 6.- Agregue la pechuga al pipian
3.- Lictie con la mitad del caldo y colar. 7.- Sirva con una tortilla o ¥4 de taza de arroz
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1 porcion de 1 pieza

&
22
N 3
0% X\
& (5

Q 1 pieza de chile poblano. Q Sal al gusto. : ~
Q 60 gramos de queso panela. Q Pimienta al gusto. 33
Q 2 piezas de jitomate. Q 1 cucharadita de aceite. 3

>4
oo SR R N g
e ﬁ\ xx"‘%-.m, e = %&M"J 2 9

" s

Carbohidratos:
27 gramos

Q Cebolla al gusto

-

Q Ajo al gusto Q 1 pieza de tortilla. g
:
:

3

e

;&:a:a'sii‘s&;@&;as ) . g;ﬁii&ki%g ﬁ\&

1.- Tateme el chile al fuego hasta que quede negro. 7- Lictie el jitomate, la cebolla y el ajo.
310 2.0 Guarde emiuing bo'sg. 8.- Cueza a fuego lento la salsa.

3.- Pele quitando la piel quemada del chile. 9-§ - :
' 4 ) .- Sazone con sal y pimienta. 3%
4.- Corte a la mitad, quitar las venas y semillas. VB i

5 - Rell | | : il 10.- Agregue los chiles rellenos.
- Rellene con el queso panela y cierre con un palillo. ST Ateonti Teilla '

b4

6.- Ase el jitomate, la cebolla y el ajo. RS+




$ o564

Pambazos

1 porcion de 1 pieza

*04

4
>4

Q 1 pieza de pan para pambazo. Q 2 pieza de papa. : ~ e 3%

Q 2 piezas de chile guajillo. Q40 gramoz .de (Ijongan_lza. 3%

Q Ajo al gusto. U 1 cucharadita de aceite. ol .y 32

Q Cebolla al gusto. Q 1 cucharadita de queso fresco. g‘ i &%wg 3
E

Carbohidratos:

/ ! ]
Q 2 cucharadita de vinagre. i . 33
. 45 gramos .
%%xma'o\w %‘35 ﬁ}ﬁ“&% §= »35»
Salsa para el Pambazo 333

1.- Quite las semillas y desvene los chiles. 3
2.- Ase los chiles, el ajo y la cebolla. 2

3.- Cueza los chiles en agua hirviendo para ablandarlos.
3.- Licte con un poco de agua y el vinagre.
4.- Cuele la salsa y cuézala a fuego bajo.

CLSSA §

Continua.,
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Mixiotes

1 porcion de 100 gramos

>4

0 4 piezas de chile guaiillo. Q Tomillo. O 100 gramos carne de
Q Cebolla. Q Comino. carnero o de chivo. 3
Q Ajo. Q Sal. Q Pencas de maguey. 33
Q Canela en polvo. O Pimienta. Q Hilo de cafiamo. 33
0 Orégano. Q 2 cucharadita de vinagre g,

- Carbohidratos: $3
mgﬁfﬁ — WRE&'::- :
Salsa para Marinar la Carne s

i ] : 5.- Hierva a fuego bajo.
1.- Quite las semillas y las venas de los chiles. 6.-Sazone con canela en polvo, orégano
- - L] I I -

2.- Ase los chiles, la cebolla y el ajo.

; = § tomillo, comino, sal, pimienta y el vinagre. 33
3.- Cueza los chiles en agua hirviendo hasta que se 7.- Deje enfriar la salsa
ablanden .

EJ)

4.- Licte los chiles, la cebolla y el ajo. 22
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Pan de muerto

1 porcion de 50 gramos

>4

0 50 gramos de harina.

Q 1 gramo de sal.

QO 1 gramo de levadura.

0O 20 gramos de mantequilla.

Q 1 cucharadita de 0 2 sobres de endulzante sin
agua de azahar. i
calorias 42.5 gramos

] R, SRR :

;WN\“'%"&% :mﬁ;}gsgwm .%“%“::Sﬁﬁ 3 *4
*4
>4

1.-Bata el huevo y separe mitad y mitad. 3
2.- Mezcle la mitad del huevo con el agua de azahar y la leche. 3
3.- Haga un volcan con el harina, sal, azlcar, y los sobres de endulzante sin calorias y leche en polvo. 2! 3

Q 1 pieza de huevo.

O 1 cucharadita de leche.

Q 1 cucharadita de leche en polvo.
Q 1 cucharadita de azlcar.

Carbohidratos:

memi:im:tﬁf‘%
Dt

4.- Espolvoree la levadura al centro.
5.- Vierta los liquidos y con cuidado mezcle todos los ingredientes.

) CLSSA
Continua...
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Pan de muerto

1 porcion de 50 gramos

6.- Amase hasta que pueda hacer una bolita con la | 12.- Haga 3 palitos delgados y 1 bolita con las 4
mezcla. partes de masa.

7.- Embarre la mantequilla en la mesa y amase la | 13.-Haga bolita la masa restante y pintela con la otra
mezcla sobre la mantequilla para que la vaya | mitad del huevo.

absorbiendo poco a poco. 14. Pegue los palitos formando un asterisco.

8.- Haga la masa bolita y pongala en un plato, |15.- Pinte de nuevo toda la bolita y los huesitos con
cubierta con una trapo himedo para que fermente |huevo.

por 2 horas. 16.- Coloque la bolita mas chiquita hasta arriba
9.-Separe una parte de la masa para hacer los |17.- Hornee a 180°C por 25 minutos o hasta que el
huesitos del pan. pan esté esponjoso y morenito.

10.- Agregue un poco mas de harina a la masa que | 18.- Pinte el pan con un poco de mantequilla

separd para los huesitos y amasela. derretida y espolvoree con V2 cucharadita de azlcar.

11.- Dividala en 4 partes iguales.

Continua...
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Gomitas

1 porcion de 250 mililitros

>4

Q 50 mililitros de agua O Colorante vegetal.
Q 35 gramos de grenetina.

Q 200 mililitros de agua (para grenetina)
0 3 sobres de endulzante sin calorias. O Molde de gomitas con

Q Saborizante al gusto la forma deseada. 0.3 gramos

WWQw%% - Eﬁgsaﬂﬁﬂw.m‘ oI m& \ *4
*4
22

1-.- Mezcle en 50 mililitros de agua el saborizante, acido citrico, endulzante sin calorias y colorante. 3
2.- Hidrate la grenetina en el agua. 38
3.- Caliente en el microondas por 15 segundos hasta que se haga liquida. 33
4.- Vierta el agua con saborizante en la grenetina derretida. b33
5.- Ponga en los moldes y refrigere hasta que endurezcan.

O 1 pizca acido citrico.

Carbohidratos:
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Duilce de calabaza

1 porcion de 130 gramos

*04

4
>4

0 110 gramos de calabaza dulce. 3 i 32
Q "2 pieza de guayaba. W NrYs 32
Q Canela. %‘*” i e
Q 100 mililitros de agua. . Carbohidratos:

Q 1 cucharadita de pectina. . 15 gramos
:

R e,
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1.- Corte la calabaza y quite semillas. 3%
2.- Hierva la calabaza con guayaba, 1 sobre de endulzante sin calorias y canela en 100 mililitros de agua. 3
3.- Mezcle la pectina con el otro sobre de endulzante de calorias. 3%
4.- Cuando la calabaza esté cocida agregue la pectina con el endulzante sin calorias . @ 3%

B

R

honmeconmat R

5.- Hierva sin dejar de mover hasta que tenga la textura deseada.




Q 120 gramos de romeritos.

O 6 cucharadas de pasta de mole negro.
0O 10 gramos de camaron seco.

Q 5 piezas de papas cambray

i

L

o

»

Limpie los romeros, seleccionando lo mas tierno.
Cueza los romeros y las papas cambray por
separado.

Limpie el camardn seco (retire cola, cabeza, patas
y lomo).

Sofria la pasta de mole negro con su propia grasa.

Romeritos

1 porcion de 100 gramos

........

Carbohidratos:
39 gramos

A .

5.- Diluya con un poco del agua de coccion
de los romeros.

6.- Agregue las papas, los romeros y
camarones.

7.- Deje hervir a fuego lento.

8.- Sazone con sal si es necesario.

los
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Bacalao a la vizcaina

1 porcion de 90 gramos

Q1 cucharadita de aceite de oliva.
Q5 piezas de papas cambray.

30 gr Bacalao limpio
2 piezas de jitomate
5 piezas de aceitunas.

1 cucharada de alcaparras.
V4 pieza de chile glero.

Q1/7 pieza pan baguette

6. Sofria el ajo, la cebolla y el chile gliero picados.
7. Agregue el bacalao.

Remoje el bacalao (3 dias antes minimo) en agua,
cambiar el agua 1 vez al dia.

Sumerja el bacalao en agua hirviendo por 20 minutos
Desmenuce, vigilando que no queden espinas.

Cueza las papas cambray.

Ase, licue y cuele el jitomate para hacer un puré.

e

8. Incorpore el puré de jitomate.

9. Anhada las papas, aceitunas y alcaparras.
10. Deje hervir a fuego lento.

11. Sazone con sal.

Sirva con rebanadas de baguette.
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Pavo a la naranja

1 porcién de 130 gramos

Q Anis estrella - s

Q 90 gr. Pavo Q Clavo 333
Q 2 taza Jugo de Naranja O Canela P 1333
0 50 ml Vino Blanco Q Sal :
Q Jengibre Q Polvo 5 especies
Q Cebolla Q Caldo de Pollo e - 2333
Q Ajo 0 1/7 pieza de baguette | 3331

Carbohidratos:
30 gramos

1.- Pique la cebolla, el ajo y el jengibre. 3334

2.- Mezcle cebolla, ajo , jengibre, anis estrella, clavo, canela, sal y polvo de 5 especias. 333

3.-Rellene el pavo con esta mezcla. 2333

4.- Inyecte el pavo con jugo de naranja colado. @ 3331
I

:33.  5.- Bafie el pavo con una mezcla de jugo de naranja, vino blanco y sal.
6.- Hornee en una charola con caldo de pollo al fondo y cubierto con papel aluminio CLSSA

e eeed




Lomo en salsa de ciruela

1 porcion de 100 gramos

Q Cebolla.

32 80 gramos de lomo de cerdo. Q Ajo.

: Q Jugo de carne. , Q > pieza de papa.

: Q 10 gramos de harina. Q Sal.

23 0 2 cucharaditas de aceite. Q Pimienta.

22 U Vinotinto O Romero. 37.5 gramos
Q - pieza de ciruela. O Nuez Moscada.

Salsa de Ciruela

1.- Pele y corte en gajos las ciruelas.

2.- Ase en un sartén ajo, cebolla picadas y ciruelas.

5.- Agregue la harina y mezcle con el aceite y cebolla para hacer una pastita. %
6.- Incorpore el jugo de carne y vino tinto. ¥

7.- Hierva a fuego bajo hasta que espese. Continua.. 'Cussx'




Lomo en salsa de ciruela

1 porcion de 100 gramos

Puré de Papa
1.- Cueza las papas en agua con sal.
2.- Sumerja en agua fria y pele.

1.- Sazone con sal, pimienta y romero el lomo.

2.- Caliente un sartén con el aceite (sin quemarlo) y
ase el lomo por todos sus lados, para que se cueza por
fuera pero quede crudo por dentro.

3.- Ponga el lomo en un molde horneable.

3.- Licle las papas y sazone con sal,
pimienta y nuez moscada.

4.- Bafie con la salsa de ciruela y cubra con papel

5.- Hornee a fuego lento por 45 min.
6.- Verifique que esté bien cocido.

¥

CLSSA




a 80 gramos de pierna de cerdo.

Q 7 piezas de cacahuate. a Ajo.

Q 5 piezas de pasas. Qa Cebolla.
Q 2 pieza de chile guajillo. a Clavo.

Q 4 pieza de chile ancho. Q Orégano.
Q > pieza chile pasilla O Mejorana.

Adobo

1.- Retire las semillas y las venas a los chiles
2.- Sumerja en agua hirviendo las almendras por 5 min.

3.- Pele las almendras frotandolas.

4.-Sumerja los chiles en agua hirviendo hasta que se ablanden.

5.- Ase los chiles, ajo, cebolla y almendras.

Pierna adobada

1 porcién de 100 gramos

Q 5 piezas de almendra. Q1 Caldo de Pollo.

Q Pimienta.
0 1/7 pieza de baguett

Continua...

33 gramos

6.- Licle las almendras, chiles, clavo, ajo y

7.- Cuele y hierva a fuego lento el adobo.
8.- Sazone con orégano, mejorana y sal.

(FS5!
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Ensalada de manzana

1 porcién de 50 gramos

Q 2 pieza de manzana.
Q Y4 taza de pifa.

Q 1 cucharada de apio.
Q > taza de yogurt

Q 5 piezas de pasas.

1.- Pele y corte en cubos la manzana, la pina y el apio.

2.- Picar las nueces.

3.- Combine el yogurt con el sobre endulzante sin calorias y la canela.
4.- Mezcle las frutas, el yogurt y las pasas.

5.- Decore con las nueces.

Q 3 piezas de nueces.

Q 1 sobre endulzante sin calorias. _
D Canela y e R e - .--"'". e
Carbohidratos:
28 gramos

e
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Ensalada de betabel

1 porcion de 60 gramos

Q ' pieza de betabel cocido Q ' pieza de platano macho en
O 4 taza de jicama en rodajas. 0 13 piezas de cacahuates.

Q - pieza de naranja en rodajas. 0 3 hojas de lechuga.

QO ' pieza de lima en rodajas.

1.- Cueza el betabel, pélelo y cortelo en cubos.

2.- Corte la jicama y el platano en cubos y el resto de la fruta en rodajas.
3.- Mezcle en un bowl.

4.- Bafie con el jugo de coccion del betabel.

5.- Deje reposar minimo una hora.

6.- Agregue la lechuga, los cacahuates y las almendras.

rodajas.

Carbohidratos:
26 gramos
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Volteado de pina

1 porcién de 55 gramos

Q '~ pieza de huevo
Q ' taza de pifa.
Q 1 cucharadita de nuez.

Q 40 gramos de harina.
O 2 cucharadita de aceite.

Q "2 cucharadita de royal.

Q 1 sobre de endulzante sin calorias.

1.- Cernir el harina con el royal.

2.- Batir el huevo y usar sdlo la mitad.

3.- Mezclar el harina con royal, huevo, aceite, y el sobre endulzante sin calorias
4.- Barnizar un molde horneable con aceite y harina.

5.- Poner la pifia y la nuez decorativamente, al fondo del molde.

6.- Verter la masa.

7.- Hornear a 180 °C por 15 minutos.

8.-Desmoldar y dejar la pifia y las nueces hacia arriba.

¥
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Tarta de navidad

1 porcion de 80 gramos

Q 2 pieza de pera.
Q 5 piezas de almendras.
Q Canela en polvo.

Q 20 gramos de harina.
O 10 gramos de mantequilla.

Q 1 pieza de clara de huevo.

Q 2 sobres de endulzante sin calorias
Q % taza de arandano.

1.- Picar la mantequilla en cubitos.

2.- Mezclar en frio el harina, mantequilla, clara y los sobres de endulzante sin calorias
3.- Envolver con papel plastico y refrigerar 2 horas.

4.- Estirar la masa y poner en un molde para tarta.

5.- Hornear a 180°C por 15 minutos.

Continua... ¢ ss\
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Tarta de navidad

1 porcion de 80 gramos
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Relleno 333

44
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1.- Corte la pera en gajos delgados. $3%
2.- Sumerja las almendras en agua hirviendo. 333

544

3.- Deje reposar 10 minutos. 133!
4.- Tallar las almendras entre si para pelar. 333

444
4

5.- Ase las peras con el arandano, almendra, canela y miel de agave. £33

>4

6.- Coloque el relleno sobre la masa previamente horneada. 333
7.- Hornee a 180 °C por 10 minutos. i
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Ponche

1 porcion de 250 mililitros

Q 3 piezas de nuez.

Q % pieza de manzana. -
P O 1 sobre de endulzante de calorias.

$ Q 1 pieza de guayaba. t

Q 1 pieza de tejocote. = Jamapa.d
O 1 pieza de cafia. a Tamalrln 0. : s
Q 2 piezas de ciruela pasa. Q Canela. Carbohidratos: :

 Procedimiento e

1.-Corte las fruta en gajos.

2.- Pele las cafias.

3.- Hierva las cafias con la canela, Jamaica y el tamarindo.
4.- Agregue el resto de la fruta y la miel de agave.

5.- Hierva a fuego lento hasta que toda la fruta esté cocida.

6.- Sirva una taza de poche y espolvoree la nuez picada.




