:Qué voy a cocinar hoy?
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Hk)B[‘ANERAS

O 3 tazas de agua
3 1 chile habanero
3 1 chile manzano
.~ 5 tomates verdes
Consejo
nutvicional: [J 1 % cucharadas de Jugo MAGGI®

s toma p
verdes son [ 1 cucharada de azicar mascabado
una vevdara

vica en

potasio.

O 1 kg de alitas de pollo, limpias

Consejo culinavio: Pucdes prepavar las
alitas hovnedandolas a 180 °C duvante
30 minutos pov lado. Recuerda que
hewviv la salsa después de mavinar ol

pollo ayuda a eliminar las bacterias.

4 porciones

1 Hierveel agua, agrega el chile habanero,
el manzano y los tomates, cocina hasta que
cambien de color.

2 Licda los chiles, los tomates, el Jugo
MAGGI® y el azlcar; marina las alitas en la
salsa durante 30 minutos.

3 Prepara tu asador a fuego medio indirecto
(350°Fa450°F/175°C a 232 °C). Coloca
las alitas a fuego indirecto y dsalas durante
30 minutos; voltéalas y asalas por 30 minutos
mas bafandolas con un poco mas de salsa.
Retira las alitas, calienta la salsa restante y
sirve.
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con
DE AGUACATE

Consesi ~2 [ 2 aguacates
HSOJO .
futvicional: [ 1 envase de Media Crema NESTLE® (190 g)

aguacate . .
es fuente de [ 3 cucharadas de cilantro, desinfectado

vitaminas. 7 4 limén, su jugo
O %2 cucharadita de sal con cebolla, en polvo

O ¥ de pieza de cebolla morada, picada
finamente

O 1 jitomate, cortado en cubos pequeiios
O 1 bolsa de papas fritas (170 g)

@ 20 minutos 6 porciones

1 Licda los aguacates con la Media Crema
NESTLE®, el cilantro, el jugo de [imén y la sal
con cebolla. Coloca el dip en un recipiente;
mezcla con la cebolla y el jitomate.

2 Sirve el dip de aguacate en un tazény
acompana con las papas fritas.

3 Ofrece.

Consejo culinavio: El limén evita
que ol aguacate se oxide.
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DE CH‘I{LES

O ¥ taza de aceite vegetal

O 3 chiles guajillo
O 2 chiles de arbol
3 1 chile morita

O 1 lata de Media Crema NESTLE® Reducida
en Grasa*

O %2 paquete de queso crema, reducido en
grasa (95 g)

O 2 cucharaditas de sal con ajo, en polvo

O 1 paquete de chips de verduras, horneados
(250 g)

— Consejo nutvicional: Utiliza un
plato pequenio pava mediv tus

povciones de alimento.

*Comparada con Media Crema NESTLE®.
Ne_sﬂé

@ 20 minutos 4 porciones

1 Calienta el aceite, frie los chiles hasta que
cambien de color y coldcalos sobre papel
absorbente para retirar el exceso de aceite.

2 Licta los chiles con la Media Crema
NESTLE® Reducida en Grasa*, el queso vy la
sal con ajo; vierte en un tazoén.

3 Acompana el dip con los chips de vegetales.
Ofrece.

Consejo culinavio: Puedes anadiv
cacahuates o nuez a la preparacion
de los chiles con ol aceite.
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DE P N o @ 25 minutos 2 porciones

con

SALSA 1 Parala salsa, mezcla el concentrado de
O ¥ taza de concentrado de tamarindo tamarindo con el Jugo MAGGI®, el chamoy
O 1 cucharada de Jugo MAGGI® liquido, el chamoy en polvo y el jugo de Y2

.. limdn.

O 2 cucharadas de chamoy, liquido

O 1 cucharada de chamoy, en polvo 2 Parael frappé, licua el hielo con los pepinos,
O % limén, su jugo el azlcar, el jugo de 2 limones y el agua hasta

’ integrar por completo.

FRAPPE 2 Sirve un poco de la salsa de tamarindo
en un vaso alto, agrega el frappé de pepino
y decora con mas salsa, rodajas de limoén y

[ 2 pepinos, sin cdscara y sin semillas ofrece.
O 4 cucharadas de azicar \ Consejo nutvicional: El pepino es un

O 2 limones, su jugo alimento que contiene agua, lo cual
ayuda a hidvatar ol cuerpo.

O 2 %2 tazas de hielo

O ¥%: taza de agua

O 2 limones, cortados en rodajas para
decorar Consejo culinavio: Pava hacer hiclo
frappé, licha los hielos poco a poco.
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GALLETAS

1 ¥ barras de mantequilla, a temperatura
ambiente (90 g c/u)

1 lata de Leche Condensada LA LECHERA®
1 huevo

1 naranja, su ralladura

2 limones, su ralladura

3 ¥ tazas de harina de trigo

1 cucharadita de polvo para hornear

GLASEADO

1 clara de huevo, pasteurizada
1% tazas de azucar glass

1 limén, su jugo

%2 cucharada de agua

colorante vegetal para alimentos

Horno precalentado a 180 °C

35 minutos

30 piezas

Para las galletas, bate la mantequilla hasta acremar,
agrega la Leche Condensada LA LECHERA®), el huevo,
la ralladura de naranja y limén, sin dejar de batir y
anade poco a poco la harina con el polvo para hornear
previamente pasados por un colador; sigue batiendo
hasta obtener una masa suave. Reserva y deja reposar 5
minutos en refrigeracion.

En una mesa enharinada, extiende la masa con un
rodillo hasta que quede de medio centimetro de grosor
aproximadamente. Con un cortador para galletas en forma
de playera, baldn o casco de futbol americano, corta la
masa para formar las galletas. En una charola previamente
engrasada y enharinada coloca las galletas y hornea a 180
°C de 15 a 20 minutos o hasta que doren ligeramente.

Para el glaseado, bate ligeramente las claras, agrega
poco a poco el azlcar glass, el jugo de limdn y el agua,
bate hasta que se incorporen; separa en seis partes. Pinta
cada parte con colores diferentes y coloca las mezclas
en mangas desechables con duyas pequenas, decora las
galletas con los colores de tu equipo favorito y deja secar.

Puedes hacer las plantillas de +u balén o
Flaawm de tu quipo favorito, en hojas de
paped 4 asl cortar la masa de galletas con
la forma de tu preferencia.
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GUACAMOLE
~2 [0 3 aguacates, cortados en cubos
Consejo 3 1 diente de ajo
nutvicional: ) .
Consume [ 3 piezas de chiles serranos
Ang"b [ 10 ramas de cilantro, desinfectado
pava . .
incromentar O 1 ¥ limones, su jugo
o "I’W'h' de O 1 cucharada de sal con cebolla, en polvo
P°+ asio. O 1 envase de Media Crema NESTLE®,
refrigerada (190 g)
O ¥:taza de agua

10 alitas al pastor, cocidas

2 tazas de boneless, fritos

2 tazas de dedos de queso, fritos

3 tazas de aros de cebolla, fritos

3 tazas de chips de papas

80g de chicharrén de cerdo, troceado
1 taza de cacahuates japoneses

10 mini hamburguesitas de res

oooooooao

@ 40 minutos 6 porciones

1 Parael guacamole, licia los aguacates, el
ajo, los chiles, el cilantro, el jugo de limdn, la
sal con cebolla, ¥2 envase de Media Crema
NESTLE® y el agua; vierte lo que licuaste en
un recipiente rectangular.

2 Con la Media Crema NESTLE® restante
forma lineas sobre el guacamole para simular
las yardas de un campo de americano.

3 Coloca alrededor las alitas, los boneless, los
dedos de queso, los aros de cebolla, los chips
de papa, el chicharrdn de cerdo, los cacahuates
y las hamburguesitas. Ofrece.

Puedes afadiv tenders de pollo,

salchichas asadas y costillas de cevdo.
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600 g de carne de res, molida

Y, pieza de cebolla, picada finamente
1 huevo

Y, taza de pan molido

2 cucharadas de Jugo MAGGI®

2 cucharadas de Salsa Tipo Inglesa CROSSE &
BLACKWELL®

2 dientes de ajo, picados finamente

%> cucharadita de sal con cebolla, en polvo
2 cucharadas de aceite vegetal

4 rebanadas de queso cheddar

4 cucharadas de mayonesa

4 bollos para hamburguesa, calientes (24 g c/u)
4 hojas de lechuga italiana, desinfectadas
4 rodajas de jitomate bola

8 aros de cebolla, fritos

8 rebanadas de tocino, frito

4 cucharadas de catsup

0oC

— Consejo nutvicional: Consume carne de
ves pava elevar la ingesta de proteina
de buena calidad.

@ 35 minutos 4 porciones

1 Mezclala carne, la cebolla picada, el huevo,
el pan molido, el Jugo MAGGI®, la Salsa Tipo
Inglesa CROSSE & BLACKWELL®, el ajo vy la
sal con cebolla hasta integrar por completo.
Divide en 4 partes iguales y con tus manos
forma las hamburguesas de %2 centimetro de
grosor.

2 Calienta el aceite y frie las hamburguesas
por ambos lados, agrega una rebanada de
queso en cada carne y cocina hasta que
gratine el queso.

3 Para formar las hamburguesas, unta un
poco de mayonesa en cada bollo, rellena con
la carne, la lechuga, el jitomate, los aros de
cebolla, el tocino y la catsup; ofrece.

Al comprar carne de ves, adquiere aquella
que tenga un colov vojo bv;ho\n'h/ sin

wlovaciones movadas o verdosas.
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O 1cucharada de aceite vegetal

O 1 taza de pina miel, cortada en cubos
pequeios

Consei ~2 [ 1 taza de jicama, cortada en cubos
ﬂsﬁdo

autvicional:

Jicama os

an alimento
que genera
saciedad por
su contenido
de fibva.

pequeiios
O 1 taza de zanahoria, rallada

O 2 piezas de chile serrano, picados
finamente

O 4 cucharadas de Jugo MAGGI® BBQ

O 6 piezas de salchichas de cerdo, jumbo
O 6 rebanadas de tocino

O 6 cucharadas de mayonesa

O 6 piezas de pan para hot dog, calientes

O ¥a pieza de cebolla morada, picada 2

finamente

@ 30 minutos 6 piezas

1 Calienta el aceite y frie los cubos de pifia, la
jicama, la zanahoria, el chile y 3 cucharadas de
Jugo MAGGI® BBQ por 5 minutos.

2 Cubre cada salchicha con 1 rebanada de
tocino y frielas en una sartén caliente hasta
que doren ligeramente.

3 Untaun poco de mayonesa en los panes
para hot dog, rellena con las salchichas, un
poco de la mezcla de pifa, la cebolla morada y
ofrece con el Jugo MAGGI® BBQ restante.

Consejo culinario: Guarda la cebolla en un
vecipiente con tapa pava evitar que las cosas
ded vefvigevador se impregnen con su olov.
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