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i T % taza de jugo de limén, colado ¢ 1% pepinos, sin semillas y /m torones
ml * 5 taza de Salsa de Soya MAGGI® cortados en medias lunas

== ° ', cucharadade sal * % cebolla morada, fileteada

E * Y5 cucharada de pimienta negra, molida ¢ 2 aguacates, cortados en rebanadas

&) - 3 cucharadas de chile chiltepin * 1 paquete de tostadas de maiz azul (226 g)

& - 1kgdecamardn, limpioy cortado

— en mariposa

= 'l Licua el jugo de limoén con la Salsa de Soya MAGGI®, la sal, la

E pimientay el chile.

(A ) P
~

g z Vierte lo que licuaste sobre los camarones, los pepinos y la cebolla, : ;r"f

= cubre con plastico adherente y marina en refrigeracién por 1 hora. . !

[—

Py Sirve el aguachile, decora con el aguacate y ofrece con las

- tostadas de maiz.

(| — ]

-

(—]

——

CONSEJO CULINARIO:

Los camarones tienen un conducto intestinal
negro a lo largo del cuerpo. Tiene un aspecto
desagradable y una textura arenosa que

no es agradable al comerlo, por lo tanto, es
mejor retirarla.

CONSEJO NUTRICIONAL:

El camardn es un alimento
de origen animal con bajo
contenido de grasas

saturadas.



/Me/amm'o’n/

1Y //’b
-
* 4 cucharadas de aceite de vegetal ¢ 2 piezas de chile chipotle, adobado
* 1 cucharada de ajo, picado e 2 cubos de Concentrado de tomate
* Y4 pieza de cebolla, picada finamente con Pollo CONSOMATE®
1kg de camardén con cascaray limpio e 1% litros de agua

* 5 cucharadita de pimientanegra, molida < 10 ramas de epazote, desinfectado

INGRRdIBNTES

e 5 cucharadita de sal con cebolla, ¢ 1 papa limpia, cortada en cubos y cocida
en polvo PARA ACOMPANAR
CALDO e cebolla, picada finamente
e 2 tazas de puré de tomate, natural ¢ cilantro desinfectado y picado finamente
e 2 piezas de chile ancho, sin semillas ¢ limones, cortados a la mitad
y remojados en agua caliente Fa

Calienta el aceite en una olla, afiade el ajo y la cebolla; cocina hasta que
cambien de color. Afiade los camarones y cocina por 3 minutos; sazona
con la pimienta y la sal con cebolla, reserva.

Para el caldo, lictda el puré con los chiles, el Concentrado de
Tomate con Pollo CONSOMATE® y el agua; cuela y vierte
sobre la preparacién anterior. Ailade el epazote y la papa.
Cocina hasta que hierva.

3 Ofrece con cebolla, cilantro y limon.

M0d0 d@ PRepanacioN

CONSEJO CULINARIO: Si deseas incrementar el sabor
del caldo de camardn, retira las cascaras a los camarones
y cocinalas con un poco de aceite, ajo, cebolla y sal retira
de la cacerolay licia perfectamente con un poco de agua.
Cuelay vierte a la preparacién del caldo.

CONSEJO NUTRICIONAL: Consume camarodn para
elevar ingesta de vitamina B12.



preparaciin
al

» 2 cabezas de ajo, limpias ¢ 600 g de camaron, limpio, en corte
* Y4 pieza de cebolla, en trozo mariposa, con cabeza y cdscara

e 2 limones, su jugo e 4 taza de aceite vegetal

4 cucharadas de Salsa Inglesa CROSSE  * '; taza de mayonesa

& BLACKWELL® ¢ 4 limones, cortados en cuartos
e 3 cucharadas de Jugo MAGGI® e 2 tazas de poro, frito

INGREAIBNTES

e Y2 cucharadita de pimienta negra, molida ¢ 4 dientes de ajo, fileteado y frito
e 1 cucharadita de sal con cebolla, en polvo * 12 hojas de perejil, desinfectado

Licua las 2 cabezas de ajo con la cebolla, el jugo de limdén, la Salsa
Inglesa CROSSE & BLACKWELL®, el Jugo MAGGI®, la pimienta
negray la sal con cebolla.

z Unta los camarones con la mezcla anterior, cubre e S S A N
con plastico adherente y marina en refrigeracion N
por 30 minutos.

3 Calienta el aceite y frie los camarones
hasta que cambien de color,
moviendo constantemente para /
evitar que se peguen. Acompana

con la mayonesa, los limones

restantes; decora con el poro,
el ajo frito y el perejil. Ofrece.

M0d0 d@ PRepanacioN

CONSEJO CULINARIO: Para evitar que los
camarones se curven al cocinarlos, introduce un
palillo largo por el centro de cada uno y retiralo
antes de servir.

CONSEJO NUTRICIONAL: El camarén es un
alimento de origen animal con bajo contenido de
grasas saturadas.

CROSSE & ;
BLACIQNEU. :
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INGREAIBNTES

M0d0 d@ PRepanacioN

CONSEJO
CULINARIO:
Decora con un
poco de aguacate
y cilantro.

epno

* 1 paquete de cubos de atun (200 g)

e 2 cucharadas de Jugo MAGGI®

e 2 cucharadas de Salsa de Soya MAGGI® ¢ 4limones, su jugo

e 5 cucharadita de hojuelas
de chile de arbol

'I Mezcla los cubos de atin con
el Jugo MAGGI®, |la Salsa de
Soya MAGGI®, el chile de arbol,
el pepino, la cebolla, el jugo de

limon y la pimienta; mezcla.

Coloca el ceviche
sobre la tostada.

3 Disfruta.

CONSEJO NUTRICIONAL:

Te recomendamos el
consumo de limén, por su
gran aporte de vitaminaC y

de minerales como potasio,

magnesio y fésforo.

L4

* 15 pepino, sin semillas y cortado en cubos
* V4 de pieza de cebolla morada, fileteada

e 4 cucharadita de pimienta negra, molida
* 1 paquete de tostadas horneadas (127 g)

Me/omm’a’n/




Wm’o’n

e 3limones, su jugo e 3% cucharadas de Jugo MAGGI®

/ww/m%

e 3 cucharaditas de salsa habanera ¢ 1 cucharada de chile chipotle, molido
e 300 g de camarones medianos y cocidos ¢ 1taza de céctel de tomate y almeja

3 filetes de pescado, cortados Y2 cebolla morada, fileteada

INGREAIBNTES

en cubos (120 g c/u) ¢ 2 tazas de pepino, sin semillas
e 1Y% tazas de pulpo, cocido y cortado en medias lunas
e y cortado en cubos ¢ 1 aguacate, cortado en rebanadas
* 4 callos de hacha, cortados en cubos ¢ 10 camarones grandes y cocidos

'l Mezcla el jugo de limén, la salsa habanera, los camarones
medianos, los cubos de pescado, el pulpo y el callo de hacha;
cubre con plastico adherente y refrigera por 10 minutos.

z Agrega el Jugo MAGGI®, el chile chipotle, el coctel
de tomate y almeja, la cebolla morada y los
pepinos, deja reposar por 10 minutos mas.

3 Coloca la preparacién anterior en un /
molcajete, decora con el aguacate,
y la orilla del molcajete con los
camarones grandes; ofrece.

M0d0 d@ PRepanacioN

CONSEJO CULINARIO: Evita marinar

el pescado o mariscos por tiempo |
prolongado en el jugo de limén, de esta «
manera evitaras una textura desagradable.

CONSEJO NUTRICIONAL: El camarén es un
alimento de origen animal con bajo contenido de
grasas saturada.

D
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e 5 piezas de chile guajillo, sin semillas * 4 filetes de pescado, blanco (120 g c/u) /QWM
y remojados en agua caliente ¢ 5 taza de mayonesa

* 5 taza de agua e 2 limones, su jugo
Ya cucharadita de comino, molido * 1 Maggi®

* 1 sobre con 4 Hojas con Sazonador
MAGGI® JUGOSO AL SARTEN®
con Ajoy Cebolla

INGREAIBNTES

Licua los chiles con el agua, ql comino y cuela. Abre una Hoja con Sazonador
MAGGI® JUGOSO AL SARTEN® con Ajo y Cebolla, coloca un filete, cierray
presiona ligeramente para impregnar las especias.

z Abre la hoja nuevamente, unta un poco de mayonesay un
poco de la salsa que licuaste sobre el filete, colécalo
en una sartén sin aceite, precalentada a fuego bajo
durante 1 minuto, tapa y cocina a fuego bajo
de 4 a 5 minutos por cada lado o hasta que
esté bien cocido.

SUGERENCIA DE USO

M0do de PRePARACION

3 Retira la hoja y repite el procedimiento
con el resto de los filetes. Ofrece
con jugo de limén y gotitas de Jugo
Maggi®

CONSEJO CULINARIO: Puedes acompaiiar
con una pasta a la crema.

CONSEJO NUTRICIONAL: El pescado
aporta fésforo.

=-
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Me/amm’a’n/

+ cocclon

Mz¢ ;’9 o4
R
¢ 3 cubos de Concentrado de

tomate con Pollo CONSOMATE®
¢ 1 cucharadita de sal con cebolla, en polvo /@0?0/07'&%

» 3 litros de agua

* /> cebolla, en trozo

e e 700 g de mezcla de mariscos (camarén,

1 kg de maiz pozolero, precocido A :

{ 2 s ; ) pulpo, almejas, cangrejo y calamar)
i esagceleilio o B eamilics » 2 tazas de lechuga romana, desinfectada
y remojados en agua caliente

INGRRdIBNTES

y fileteada

* 5 piezas de chile de arbol, sin semillas Al el SR e e e

remoj n lient p :
fIielegtsienadieiealents ¢ 3 rdbanos, cortados en rodajas delgadas

AT e ¢ 1 cucharada de orégano, molido
e 2jitomates, asados B oT Ak tyNgh
o 1 i .

ARSI eUeblignpagtd * 1 paquete de tostadas de maiz (390 g)

» 1 envase de Media Crema NESTLE®,
refrigerada (190 g)

» 2 dientes de ajo, asados
e 2tazas de agua

'I Calienta 3 litros de agua con Y2 pieza de cebolla y 3 dientes de ajo, cuando suelte el
primer hervor aflade el maiz, tapa y cocina por 1 hora o hasta que esté tierno; retira la
cebolla y los dientes de ajo.

z Licua los chiles, los camarones secos, los jitomates, ¥4 de pieza
de cebolla, el ajo asado, 2 tazas de agua, el Concentrado de
Tomate con Pollo CONSOMATE® y la sal con cebolla. N
Vierte lo que licuaste a la preparacién anterior y
cocina por 30 minutos, afade los mariscos y
cocina por 15 minutos mas.

3 Sirve el pozole con un poco de lechuga,

cebolla picada, rabanos, orégano y el jugo
de limén. Acompaia con las tostadas y la

Media Crema NESTLE®; ofrece.

M0d0 d@ PRepanacioN

CONSEJO CULINARIO: CONSEJO NUTRICIONAL: |
Puedes sustituir los chiles de El maiz pozolero es fuente
arbol, por chile chipotle para vegetal de calcio.

darle un toque adobado.



INGREAIBNTES

M0d0 d@ PReaRnacioN

z Para la ensalada de col, mezcla la col morada y verde

3 Para formar los tacos, coloca dos

T

de camardn ft/’oo

CAMARONES ENSALADA DE COL
2/3'taza de agua mineral ¢ 2 tazas de col morada, desinfectada y
S ROETGS fileteada

11 taza de harina de trigo e 2 tazas de col verde, desinfectada y fileteada

o Y4 taza de mayonesa
* 1lata de Media Crema NESTLE®

Y2 cucharadita de polvo para hornear
2 cucharaditas de sal con cebolla, en

polvo TACOS
2 cucharadas de chile chipotle, ¢ 6 tortillas de harina, calientes
molido

¢ 1taza de jitomate cherry, cortado en cuartos
Y2 cucharadita de pimienta negra,

; ¢ 2 ramas de cilantro, desinfectadas y picadas
molida

finamente

1 = f :
/a taza de fécula de maiz * Y pieza de cebolla, cortada en cubos

12 camarones grandes, limpios y sin pequenos

cascara ¢ 3 limones, su jugo

Para los camarones, mezcla el agua mineral con el huevo, la harina
con el polvo para hornear pasados por un colador, la sal con

cebolla, el chile chipotle y la pimienta. Incorpora hasta integrar por
completo y refrigera por 5 minutos. Pasa los camarones por la
fécula de maiz y cuibrelos con la preparacién anterior; calienta
el aceite y frie los camarones hasta que doren ligeramente.
Colécalos sobre papel absorbente para retirar el exceso de
grasa.

con la mayonesa y la Media Crema NESTLE®;
refrigera por 15 minutos.

camarones, con un poco de ensalada de
col, jitomate cherry, cilantro, cebolla

y limén al gusto en cada tortilla.
Ofrece.

&

CONSEJO CULINARIO: Puedes afadir una cucharada
de mostaza a la ensalada de col para dar un sabor
diferente a tu ensalada

CONSEJO NUTRICIONAL: Ten a la mano una jarra de
agua para tomarla cuando se ofrezca.

Me/amm’o’n/

plejas




INGREAIBNTES

M0d0 d@ PRePanacion

Me/amm’o’n/
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2 cucharadas de aceite vegetal e 2 piezas de chile chipotle, adobados 5
% pieza de cebolla, picada finamente ¢ 5 cucharadas de Salsa de Soya MAGGI® /0 J
2 dientes de ajo, picados finamente

10 tortillas de maiz

2 piezas de chile poblano, cortados en * 200g de queso Oaxaca, deshebrado
cubos

3 jitomates, sin semillas y cortados en
cubos

500 g de camarones, limpios

Calienta el aceite y cocina la cebolla hasta que cambie de color,
agrega el ajo, el chile poblano, el jitomate y cocina por 5 minutos.

Afade los camarones, el chile chipotle, la Salsa de Soya
MAGGI® y cocina hasta que hierva.

Calienta las tortillas por amboslados,
rellénalas con el queso, un poco de
la preparacion de camarones y
cocinalas hasta que el queso
se funda; ofrece.

CONSEJO CULINARIO: Los
camarones tienen un conducto
intestinal negro a lo largo del
cuerpo. Tiene un aspecto
desagradable y una textura arenosa
que no es agradable al comerlo,
por lo tanto, es mejor retirarla.

CONSEJO NUTRICIONAL.: El
camardn es un alimento de origen
animal con bajo contenido de

grasas saturadas.



INGREAIBNTES

M0dO de PRePaRacIoN

T
* 2 tazas de pifia miel, cortada en * 1 cucharadita de orégano, molido
cubos » ¥ taza de mayonesa
* 3 rdbanos, picados finamente 2

¥ cebolla morada, fileteada
e 4limones, su jugo 2

* 5 cucharadita de sal con cebolla, en MAGGI® JUGOSO AL SARTEN® Chipotle
polvo

Me/amm’a’n/

2 cucharadas de ajo, picado finamente

4 filetes de pescado, blanco (120 g c/u)
1 sobre con 4 Papelitos Sazonadores

Mezcla los cubos de pifia con los rabanos, la cebolla, el jugo de 2 limones, la
sal con cebolla y el orégano; cubre con plastico adherente y refrigera por 10
minutos.

Mezcla la mayonesa con el ajo y el jugo de 2 limones, unta cada filete con esta
preparacion. Abre un Papelito Sazonador MAGGI® JUGOSO AL SARTEN®
Chipotle, coloca un filete, cierra y presiona ligeramente para

impregnar las especias. Colécalo en una sartén sin
aceite, precalentada a fuego bajo durante 1
minuto, tapa y cocina a fuego bajo de
4 a 5 minutos por cada lado o hasta
gue esté bien cocido. Retira la hoja

y repite el procedimiento con el
resto de los filetes.

Sirve los filetes con la /
preparacion de pifia. Ofrece.

CONSEJO CULINARIO: Compra pescado
congelado, ya que las grasas del pescado se vuelven
rancias muy rapido y las bacterias que los recubren se
multiplican en refrigeracion.

TIP: Puedes sustituir el chile guajillo por chile ancho.

CONSEJO NUTRICIONAL: El pescado aporta
vitamina D.

=2-
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e 15 camarones, limpios

e
CAMARONES e 1naranja, su jugo

R oare Y2 cucharadita de sal con cebolla e 1limén, su jugo >

E_’ * Y cucharadita de jengibre, en polvo * 1 cucharada de miel ,@mm

== ° 1cucharadade paprika, molida o 1 cucharada de aceite de ajonjoli

% e 1 cucharada de finas hierbas o V2 mangjo maduro, cortado en cubos

C) - % tazade galletas saladas, molidas PEALSNOS

T ENSALADA

—

e %/ tazalde Rarina e 1lechuga italiana, desinfectada y troceada

2 huevos, ligeramente batidos * 2 tazas de artigula

. 7 1 i 1t
« aceite para freir o Y2 pieza de jicama, cortada en cubos

VINAGRETA o 300g de fresas, desinfectadas y cortadas
en cuartos
* 3 cucharadas de Salsa de Soya
MAGGI® * 100g de queso de cabra, desmoronado

e 2 mango maduro

Para la ensalada, mezcla la lechuga,
con la arugula, la jicama, las fresas,

3 el queso de cabra y los camarones;
sirve con la vinagreta y ofrece.

— Para los camarones, mezcla la sal con cebolla, el jengibre, la paprika, las finas

— hierbas y las galletas saladas. Pasa los camarones por harina, después por huevo

g y al final cubrelos con la mezcla de galletas saladas. Frie en el aceite caliente

== hasta que estén ligeramente dorados. Reserva.

(2=

g‘, z Para la vinagreta, lictia la Salsa de Soya MAGGI® con Y2 mango, el jugo de Ry
== naranja, el jugo de limén, la miel y el aceite de ajonjoli; vierte en

=- un recipiente y agrega el medio mango cortado en

= cubos. ?
. =

[ — ]

-

=

CONSEJO CULINARIO: Si CONSEJO NUTRICIONAL:
deseas un toque picante, Consume por lo menos 5-6
puedes agregar un poco de porciones de verduras y/o
chile habanero a la vinagreta. frutas al dia.
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P N 1 cucharada de mantequilla e 2 cucharadas de mantequilla 7
a’l * 1 cucharadita de cebolla, picada e % taza de pifia miel, cortada en cubos /0
S finamente * 1kg de camarén mediano, limpios y sin
2 * Y% cucharita de ajo, picado finamente cascara
g « 2 latas de Media Crema NESTLE® * 2 cucharadas de Salsa Inglesa CROSSE &
=== 2 tazas de agua de coco BLACKWELL®
== . 2 cucharadas de fécula de maiz, * %2 cucharadita de sal
disuelta en 2 taza de agua * 2 ramas de perejil, desinfectado y picado
« 1cucharada de azticar finamente
« 1 cucharadita de.sal e % taza de coco, cortado en cubos
— 'I Calienta 1 cucharada de mantequilla, frie la cebolla hasta que esté
E transparente, anade el ajo y cocina hasta que dore ligeramente; agrega
% la Media Crema NESTLE®, el agua de coco, la fécula de maiz disuelta, el
=2 azucar, 1 cucharadita de sal y cocina hasta que espese ligeramente. 0
ﬁ QRO
aﬁ-’ z Funde la mantequilla restante, cocina
[ — la pifia con los camarones, la Salsa
=- Inglesa CROSSE & BLACKWELL® y
=] Y% cucharadita de sal hasta que los
= camarones cambien de color.
[ — ]
.= j
= 3 Sirvelos con un poco de salsa,
—— decora con el perejil y los cubos

de coco. Ofrece.

CONSEJO CULINARIO: Para saber que el
camardn esta fresco, revisa que su caparazén
tenga un color nitido y brillante; con antenas
elasticas que deben resistir un pequenio tirén.

CONSEJO NUTRICIONAL: Consume agua de
coco en épocas de calor, ya que ayuda a
hidratarte.

G
BLACKWELL



INGREAIBNTES
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2 tazas de salsa catsup

1 cucharada de chile chipotle
adobado, molido

2 naranjas, su jugo
3 limones, su jugo
4 taza de aceite de oliva

10 ramas de cilantro, desinfectado y
picado finamente

300g de camardn pacaotilla

300g de pulpo, cocido y cortado en
cubos pequenos

Mezcla la salsa catsup con el chile chipotle, el jugo de )
naranja, el jugo de limoén, el aceite de oliva, el cilantro, el
camaron, el pulpo, la pifia, la cebolla, el Jugo MAGGI®

y la Salsa Inglesa CROSSE & BLACKWELL®. Mezcla

hasta integrar por completo y refrigera por 20 minutos.

Sirve en las mitades de pifa, decora con un poco de

aguacate y acompaniia con las galletas.

3 Ofrece.

/me/amm’a’n/

0 reﬁzfefmo%
/4

1 taza de pifia miel, cortada en cubos
pequenos

Y4 pieza de cebolla morada, fileteada
5 cucharadas de Jugo MAGGI®

2 cucharadas de Salsa Inglesa CROSSE &
BLACKWELL®

1 pifa, cortada por la mitad a lo largo y
ahuecada

1aguacate, rebanado
1 paquete de galletas saladas (186 g)

CONSEJO CULINARIO: Agrega salsa de chile
habanero a la mezcla del cocktail para dar un

toque picoso a tu receta.

CONSEJO NUTRICIONAL: Puedes acompanar
tus platillos con una guarnicién de verduras
cocinandolas, de preferencia, al horno o al vapor.
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