Recetas Faciles con Consomate® Polvo
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INGREDIENTES

3 litros de agua
2 dientes de ajo
Y4 pieza de cebolla

1 cucharada de sal

1 pechuga de pollo, cortada a la mitad (800 g)

3 jitomates, cortados en cuartos

1 sobre de Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® (21 g)

1 diente de ajo

1 cucharada de aceite vegetal

1 taza de zanahorias, cortadas en rodajas

1 taza de papas, cortadas en cubos

1 taza de garbanzos, remojados y escurridos
2 chile chipotle, adobados

3 ramas de epazote, desinfectado

2 limones, su jugo

1 aguacate, cortado en cubos

45 minutos 4 porciones

PREPARACION

Para el caldo de pollo, calienta el agua con 2
dientes de ajo, ¥ pieza de cebolla y la sal hasta
que hierva, anade la pechuga de pollo y cocina de
20 a 25 minutos. Retira la pechuga, deja enfriar y
desmenuzala.

Licda los jitomates, el Sazonador en Polvo con
Tomate CONSOMATE® y 1 diente de ajo; cuela.
Calienta el aceite y vierte lo que licuaste, cocina
hasta que cambie de color, afiade las zanahorias,
las papas, los garbanzos, los chiles, el epazote y
el resto del caldo de pollo; cocina por 20 minutos
o hasta que los vegetales estén suaves. Afade la
pechuga, cocina por 5 minutos mas.

Sirve, acompana con el jugo de limdn, decora
con el aguacate y ofrece.

CONSEJO CULINARIO: Cuando cocines el pollo, retira la espuma que sale en la superficie del caldo para que esté transparente, de esta
manera podrds utilizarlo en tus platillos como sopas, salsas o caldos.

CONSEJO NUTRICIONAL: La zanahoria aporta vitamina A.
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INGREDIENTES

3 chile pasilla, sin semillas y remojados en
agua caliente

O

3 jitomates, cortados en cubos
1 litro de caldo de pollo
1 taza de puré de tomate, natural

1 sobre de Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® (21 g)

1 cucharada de aceite vegetal
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2 ramas de epazote, desinfectado

2 tazas de tortillas de maiz, cortadas en tiras
y fritas
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O 200g de queso fresco, cortado en cubos
pequenos

1 aguacate, cortado en cubos
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1 chile pasilla, frito y cortado en tiras

O 1 envase de Media Crema NESTLE®,
refrigerada (190 g)
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40 minutos 4 porciones
PREPARACION

Licda 3 chiles pasilla con los jitomates, 1 taza de
caldo de pollo, el puré de tomate y el Sazonador en
Polvo con Tomate CONSOMATE®); cuela.

Calienta el aceite, vierte lo que licuaste y cocina
hasta hierva, moviendo ocasionalmente. Agrega el
resto del caldo de pollo con el epazote y cocina por
5 minutos mas.

En un plato hondo, sirve un poco de tortillas
fritas, cubos de queso, cubos de aguacate, tiras de
chile pasilla y caldo. Decora con la Media Crema
NESTLE® y disfruta.

CONSEJO CULINARIO: Utiliza guantes desechables para retirar las semillas de los chiles.

CONSEJO NUTRICIONAL: El jitomate aporta antioxidantes.
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INGREDIENTES

3 litros de agua O v cebolla, asada

2 dientes de ajo O 1 % tazas de agua

% cebolla, en trozo O - taza de masa de maiz, hecha bolitas

1 %2 kg carne de res [ 200g de ejote, limpio y cortados a la mitad

chambarete, cortado en trozos 3 2 calabazas, cortadas en medias lunas

4 h étan . .
uesos de tuétano [ 2 zanahorias, cortadas en rodajas gruesas

3 elotes, cortados en 3 piezas

3 1 chayote, cortado en cubos
elote blanco

[ 2 xoconostles, cortados en cuartos
1 cucharada de sal
[ 4 ramas de epazote, desinfectado
[ 3 hojas de laurel

[ ¥ cebolla, picada finamente

3 chiles ancho, sin semillas y
remojados en agua caliente

6 chiles pasilla, sin semillas y

remojados en agua caliente [ 5 ramas de cilantro, desinfectado y picado

1 sobre de Sazonador finamente
en Polvo con Tomate

CONSOMATE® (21 g)

2 jitomates, asados

3 3 limones, su jugo

1 diente de ajo, asado
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20 minutos + coccién 8 porciones

PREPARACION

Calienta 3 litros de agua con 2 dientes de ajo, %2
cebolla, la carne, los huesos de tuétano, los elotes
y la sal. Tapa y cocina de 40 a 50 minutos o hasta
que la carne esté suave.

Licda los chiles con el Sazonador en Polvo con
Tomate CONSOMATER®), los jitomates, 1 diente de
ajo asado, ¥2 cebolla asada, 1 Y2 tazas de agua;
cuela. Vierte lo que licuaste sobre la carne, anade
las bolitas de masa, los ejotes, las calabazas, las
zanahorias, el chayote, los xoconostles, el epazote y
el laurel. Cocina por 15 minutos mas.

Sirve con la cebolla picada, el cilantro y el jugo
de limon. Ofrece.

CONSEJO CULINARIO: Puedes cocinar la carne y el elote en olla de presién de 40 a 45 minutos después de que suene la vélvula.
CONSEJO NUTRICIONAL: Consume ejote para obtener vitamina K.
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INGREDIENTES

8009 de carne de res, molida
1 huevo, ligeramente batido
Y2 cucharadita de sal con cebolla, en polvo

3 cucharadas de pan molido
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2 cucharadas de cebolla, finamente picada

4 jitomates, cortados en cuartos
1 chile chipotle, adobado
3/4 taza de agua
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1, sobre de Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® (11.5 g)

Y2 cucharadita de sal con cebolla, en polvo
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2 cucharadas de aceite vegetal
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45 minutos 4 porciones

PREPARACION

Para las albdndigas, mezcla la carne de res con
el huevo, %2 cucharadita de sal con cebolla, el pan
molido y la cebolla; forma las albdndigas y reserva.

Para la salsa, licta los jitomates con el chile
chipotle, el agua, el Sazonador en Polvo con
Tomate CONSOMATE® y Y2 cucharadita de sal con
cebolla.

Calienta el aceite y frie las albdndigas hasta que
doren ligeramente, agrega la salsa y cocina por 15
minutos a fuego bajo moviendo constantemente.
Sirve las albdndigas acompanadas de arroz y
disfruta.

CONSEJO CULINARIO: Puedes rellenar las albéndigas con cubos de queso.

CONSEJO NUTRICIONAL: Modera tu alimentacién, tomando en cuenta el tamario de las porciones que consumes.
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INGREDIENTES

O 5 chiles guajillo, sin semillas y remojados en
agua caliente

O ¥ de pieza de cebolla

1 diente de ajo

oo

1 sobre de Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® (21 g)

O 1 % tazas de agua, caliente

Y4 taza de manteca de cerdo
1 ¥ kg de masa de maiz, para tortillas

1 lata de Leche Evaporada CARNATION®
CLAVEL®

Ya taza de agua
Y4 cucharadita de pimienta negra, molida
2 cucharadas de consomé de pollo, en polvo

15 hojas de platano, asadas
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1 pechuga de pollo, cocida y deshebrada

Nestie.
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40 minutos + coccién 15 piezas

PREPARACION

Para la salsa, licia los chiles guajillo con la
cebolla, el ajo, el Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® vy el agua; cuela y calienta por unos
minutos. Reserva.

Para la masa, bate la manteca hasta que esté
suave, ahade poco a poco la masa con la Leche
Evaporada CARNATION® CLAVEL®, el agua, la
pimienta y el consomé de pollo.

En una hoja de platano coloca un poco de masa,
salsa y pollo; cierra y repite el proceso con el resto
de los ingredientes. Coloca los tamales en una
olla de presidon y cocina a bafio Maria de 30 a 35
minutos a partir de que suene la valvula. Disfruta.

CONSEJO CULINARIO: Recuerda que para cocinar a bafio Marfa, necesitards colocar una rejilla alta al fondo de la olla, agregar 3 tazas de
agua aproximadamente y cubrir con algunas hojas de platano.

CONSEJO NUTRICIONAL: La pechuga de pollo es buena fuente proteina.
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INGREDIENTES
O 2 cucharadas de aceite vegetal [ 12 tortillas de maiz, calientes
O 1 paquete de pasta de fideo O 1 paquete de queso panela,
(200 g) cortado en tiras (200 g)
O 1 ¥ litros de caldo de pollo [0 aceite vegetal, para freir
O 3 jitomates, cortados en
cuartos a1 envase de Media Crema
O Y¥a pieza de cebolla, en trozo NESTLE®), refrigerada (190 g)
O 1 diente de ajo O 1 paquete de queso Cotija,
O 1 sobre de Sazonador en Polvo desmoronado (100 g)

con Tomate CONSOMATE® O 1 aguacate, cortado en
(21 9) rebanadas

O 2 ramas de cilantro,
desinfectado
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40 minutos 4 porciones

PREPARACION

Para la sopa de fideo, calienta 2 cucharadas de
aceite y frie el fideo hasta que dore ligeramente.
Licla 2 tazas de caldo de pollo con los jitomates, la
cebolla, el ajo y el Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE®; cuela.

Vierte lo que licuaste sobre el fideo, agrega el
caldo de pollo restante, el cilantro y cocina hasta
que hierva; retira el cilantro.

Para las flautas, rellena las tortillas con las
tiras de queso panela, enrolla y sujeta con un
palillo. Calienta el aceite y frielas hasta que doren
ligeramente, coldcalas sobre papel absorbente para
retirar el exceso de grasa. Sirve la sopa de fideo con
las flautas, decora con la Media Crema NESTLE®, el
queso Cotija y el aguacate; disfruta.

CONSEJO CULINARIO: Recuerda que la temperatura para freir es entre 160 °C y 180 °C; si no tienes termdmetro para poder medir la
temperatura del aceite, sumerge la punta de una pala de madera y si se forman burbujas alrededor, el aceite est4 listo.

TIP: Puedes sustituir el queso panela por pechuga de pollo deshebrada.
CONSEJO NUTRICIONAL: E| queso aporta fésforo.

7

Recetas Nestlé® | Recetas féciles con Consomate® Polvo



OoooOoao

Ooooooao

Huevos

TOLUQUENOS

INGREDIENTES

2 tazas de longaniza, frita
2 jitomates, asados
1 diente de ajo, asado

1, sobre de Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® (11.5 g)

1 % tazas de agua

1 cucharada de aceite vegetal

3 papas, cortadas en cubos y cocidas
1 cebolla, cortada en cubos

2 pimientos verdes, cortados en cubos
4 huevos

4 ramas de cilantro, desinfectado y picado
finamente

@ 25 minutos 4 porciones

PREPARACION

1 Lictala longaniza con el jitomate, el ajo, el
Sazonador en Polvo con Tomate CONSOMATE® y
el agua.

2 Calienta el aceite y frie las papas, la cebolla y los
pimientos, cocina por 5 minutos o hasta que doren
ligeramente. Vierte la salsa, los huevos uno a uno,
tapa y cocina por 10 minutos.

= Decora con el cilantro y ofrece.
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INGREDIENTES PREPARACION
= 21|t<->mates- ) ) 1 Licta los jitomates con los chiles, los ajos,
O 2 chiles pasilla, remojados en agua caliente y la cebolla, el Sazonador en Polvo con Tomate
escurridos CONSOMATE® y el agua, cuela y calienta durante
O 2 dientes de ajo, fritos 8 minutos hasta que espese ligeramente.
O Yade cebolla, frita 2 5 I ) il
3 1 sobre de Sazonador en Polvo con Tomate hlrve edn u}:\ %atg urll)pNOCO de tllraslje tocritl ay
CONSOMATE® (21 g) pechuga deshebrada, bafia con el caldo y decora
. con chicharrén, el queso y aguacate.
O 1 litro de agua

2 Disfruta.
2 tazas de tiras de tortilla, fritas
Y2 pechuga de pollo cocida y deshebrada (250 g)
1 bolsa de chicharrén de cerdo (70 g)

200g de queso fresco, cortado en cubos
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1 aguacate, en cubos
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Albéndigas con

INGREDIENTES

1 taza de puré de tomate,
natural

6 jitomates
2 chiles chipotle, adobados

1 chiles ancho, sin semillas y
remojado en agua caliente

3%/1 taza de agua

1 sobre de Sazonador en Polvo
con Tomate CONSOMATE®

(219)

300g de carne de res, molida

300g de tocino, frito y picado
finamente

1 huevo, ligeramente batido

2 cucharadas de cebolla,
picada finamente

Y4 cucharadita de comino,
molido

12 cucharadita de sal con
cebolla, en polvo

3 cucharadas de pan molido

1 paquete de queso tipo
manchego, cortado en cubos
(200 g)

2 cucharadas de aceite
vegetal

2 cucharadas de perejil,
desinfectado y picado
finamente
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35 minutos 4 porciones

PREPARACION

Para la salsa, licda el puré de tomate con los
jitomates, los chiles, el agua y el Sazonador en
Polvo con Tomate CONSOMATE®; cuela.

Para las albdndigas, mezcla la carne de res con
el tocino, el huevo, la cebolla, el comino, la sal con
cebolla y el pan molido. Forma bolitas, ahuécalas y
rellénalas con los cubos de queso tipo manchego;
cierra y forma las albdéndigas con tus manos.

Calienta el aceite, frielas hasta que doren
ligeramente, agrega la salsa y cocina de 8 a 10
minutos moviendo ocasionalmente. Sirve, decora
con un poco de perejil y disfruta.

CONSEJO CULINARIO: Puedes rellenar las albéndigas con huevo cocido y servirlas con frijoles de la olla calientes.
CONSEJO NUTRICIONAL: El queso aporta vitamina D.
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ESTRELLADOS CON
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Huevos
salsa. o

INGREDIENTES

5 jitomates, fritos

2 chiles serrano, fritos
Y4 pieza de cebolla, frita
1 diente de ajo, frito

1 sobre de Sazonador en Polvo con Tomate
CONSOMATE® (21 g)

Y taza de agua

1 cucharada de aceite vegetal

8 huevos, estrellados, fritos y calientes

3 ramas de cilantro, desinfectado y deshojado
100g de queso blanco, desmoronado

2 tazas de frijoles bayos, refritos y calientes

11

@ 30 minutos

4 porciones

PREPARACION

1 Parala salsa, licta los jitomates, los chiles, la
cebolla, el ajo, el Sazonador en Polvo con Tomate

CONSOMATE® vy el agua; calienta el aceite,

vierte lo que licuaste y cocina hasta que espese

ligeramente moviendo ocasionalmente.

2 Sirve un poco de salsa en cada plato, coloca un
par de huevos estrellados, decora con el cilantro, el

queso y acompana con los frijoles.

= Disfruta.
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