
Recetario 



INTRODUCCIÓN 

 
 
Para la primer edición del recetario Una Probadita del 2014 deseamos 
compartir con ustedes recetas saludables y ligeras para la cena, 
hechas a base de huevo y pollo y en las cuáles podrán encontrar ideas 
fáciles, económicas y deliciosas para iniciar el año cumpliendo 
nuestros propósitos. 
 
Buen Provecho y Feliz año 2014 les desea el INA… 



Cenando Ligero 

Modo de preparación: 
1. Asar la pechuga de pollo, con sal pimienta y perejil espolvoreado, enfriar y cortar 

en tiras. 
2. Cocinar la pasta corta en agua hirviendo, retirar del fuego y colocar 1 cucharadita 

de aceite de oliva, mezclar y reservar. Se coloca el aceite de oliva en éste 
momento para que no se pegue la pasta. 

3. Desinfectar los vegetales. 
4. Cortar los champiñones en láminas. 
5. En un tazón colocar todos los ingredientes y sazonar con aceite de oliva, sal, 

pimienta y perejil picado. 

Ingredientes: 
Pechuga de pollo 200 g. 
Lechuga 4 tazas 
Jitomate 2 tazas 
Champiñones rebanados 1 taza 
Pasta corta 100 g. 
Perejil 1/4 taza 
Aceite oliva 4 cucharaditas 
Sal 1 pizca (0.6 g.) 
Pimienta  

Porciones: 5  
Tiempo de  
preparación : 25 min  
Costo Total Aprox: $48 

         

      321  kcal 
   por porción 
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Panadería M
exicana Adicionar proteína (pollo) e 

hidratos de carbono (pasta) a 
tus ensaladas te dará la 

sensación de estar satisfecho 
por más tiempo. Hay que 

procurar que la mayor 
proporción siempre sea de 
verduras. Y recuerde que 
combinar los grupos de 

alimentos es mejor. 

Recomendamos cocinar la 
pechuga del pollo sin piel lo 

cuál  reduce 
significativamente el aporte 

de grasa al platillo, 
haciéndolo más ligero.  

(1)  



D
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    157 kcal. 
  por porción 

Porciones: 2 
Tiempo de  
preparación : 25 min  
Costo Total Aprox: $50 

Modo de Preparación: 
1.Cocinar el pollo en agua hirviendo con perejil, enfriar y deshebrar. 
2. Cortar en láminas delgadas los vegetales para con ello hacer las láminas de lasagna en vez 
de colocar pasta. 
3. Las berenjenas se deben desflemar colocando sobre las láminas de estas sal de grano, dejar 
reposar 40 minutos, lavar y secar. 
4. Picar los jitomates en trozos, colocar en olla y cocinar por 8 minutos a fuego medio, licuar 
el jitomate. 
5. En la olla donde cocinamos el jitomate acitronar la cebolla picada finamente, agregar el 
jitomate licuado, sal pimienta y romero picado, cocinar por 10 minutos          a 
fuego medio hasta obtener una salsa. 
   6. En un recipiente horneable colocar una capa de láminas de zanahoria,                                                                                                                         
cubrir con salsa de jitomate y colocar pollo deshebrado, hacer esta misma operación dos veces 
 más pero cambiando de vegetal haciendo una capa de berenjena y otra de 
 calabaza, entre cada capa colocar el pollo. Para finalizar colocar una                           
 capa del mezcla de las tres verduras. 
      7. Hornear a 180º C 10 minutos. 

Ingredientes: 
 
1 muslo y pierna de pollo 300 g. 
2 zanahorias 
1 berenjena 
2 calabazas 
Jitomate 8 piezas 
Cebolla 1/2 pieza 
Romero 15 g. (1/4 taza) 
Perejil 1 taza 
Sal 2 pizcas (1.2 g.) 
Sal de grano 1 cucharada (para desflemar) 
Pimienta 
 

 



Panadería M
exicana 

Se recomienda que la cena 
sea un alimento ligero debido 
a que posteriormente no hay 
gran actividad física, por lo 

que consumir porciones 
pequeñas es mejor.  

La berenjena es un alimento rico 
en antioxidantes que ayudan a 

prevenir enfermedades 
coronarias. (4) 

  



Cenando Ligero 

Modo de Preparación: 
1.Cocinar los muslos de pollo en agua hirviendo, enfriar y deshebrar. 
2.Picar ejotes, pimiento y zanahoria en cubos pequeños. 
3.En un tazón colocar los huevos, leche, sal, pimienta y mezclar. 
4.Agregar a la mezcla del tazón pollo deshebrado frío y mezcla de vegetales. 
5.Colocar en molde para hornear. 
6.Hornear a 180º C, 15 minutos hasta obtener un pastel de pollo firme y dorado. 

Ingredientes: 
 
Muslo de pollo 4 piezas 
Leche descremada 1/2 taza  
Huevo 3 piezas 
Ejote 1 taza 
Pimiento rojo 1 pieza 
Zanahoria 2 piezas 
Sal 1 pizca (0.6 g.) 
Pimienta al gusto 
 

 

 

Porciones: 4  
Tiempo de  
preparación : 60 min  
Costo Total Aprox: $52 

D
esayunos 

  105  kcal. 
por porción 



 
 
 
 
 
 
 
  

Panadería M
exicana 

Se sugiere incluir alguna 
verdura en la cena, de 
preferencia cruda, esto 
como parte de una dieta 

correcta. (2) 

La Asociación Americana de 
Cardiología recomienda el 

consumo de un huevo por día 
como parte de una dieta 

equilibrada acompañada por 
actividad física, sin que esto 

afecte a la salud.  
 



D
esayunos 

Modo de Preparación: 
1.Cocinar el pollo en agua hirviendo con hierbas de olor y sal, enfriar y deshebrar. 
2. En una olla hervir agua. 
3. En la parte superior del jitomate hacer una cruz con un cuchillo, colocar el jitomate en el agua 
hirviendo 30 segundos, retirar del agua y quitar la cáscara. 
4 En la parte inferior del jitomate cortar un orificio por el cuál se deberá retirar todo el centro del 
jitomate que incluye corazón y semillas. 
5. Picar el jitomate retirado (corazón y semillas), picar los champiñones y cebolla en cubos 
pequeños. 
      6. En un sartén acitronar cebolla agregar jitomate picado y después de 3 minutos de cocción 
 agregar los champiñones cocinar 3 minutos más a fuego medio, agregar pollo, 
 sazonar con sal, pimienta y perejil picado. 
          7. Rellenar el jitomate con la mezcla de pollo y champiñones  
                       8.  Hornear a 180º C 10minutos. 
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      109 kcal. 
  por porción 

Porciones: 2 
 
Tiempo de  
preparación : 25 min 
 
Costo Total Aprox: $36 

Ingredientes: 
 
1 pechuga de pollo 300 g. 
Jitomate bola 4 piezas 
Champiñones 1 taza 
Cebolla 1/2 pieza 
Hierbas de olor (laurel, tomillo y mejorana) 
Perejil 1 taza 
Sal 2 pizcas (1.2 g.) 
Pimienta 

 



Panadería M
exicana  

  

El jitomate es una muy 
buena fuente de potasio y 
contiene solo 19 kcal por 
pieza, por lo que es un 

alimento muy saludable. (1)  

El pollo no contiene 
hormonas, el uso de 

hormonas es ilegal y existen 
controles muy estrictos para 

su uso y sustancias 
similares. (3) 



Cenando Ligero  

Modo de Preparación: 
1. Lavar el arroz cuatro veces con agua fría para retirar el exceso de almidón. 
2.Cuece el arroz a fuego medio con 3 tazas de agua. 
3.Picar los vegetales en trozos medianos. 
4.En un sartèn cocinar cubos de pechuga de pollo, agregar vegetales y cocinar por 3 
minutos, agregar arroz cocido, salsa de soya y aceite de ajonjolí, mezclar para  
incorporar y servir caliente. 

Ingredientes: 
 
Pechuga de pollo 400 g. 
Arroz cocido 2 tazas 
Mezcla de vegetales (esparragos, 
pimientos, cebolla) 2 tazas 
Salsa soya baja en sodio 2 cucharadas  
Aceite ajonjolí 2 cucharadas 
 
Nota: La salsa de soya se puede 
sustitur por aceite y vinagre si se 
desea disminuir la cantidad de sodio. 

 

 

Porciones: 4  
Tiempo de  
preparación : 30 min  
Costo Total Aprox: $46 

     312 kcal. 
por porción 

D
esayunos 



 
 
 
 
 
 
 
  

Panadería M
exicana 

Utilizar arroz integral (o 
cereales integrales) es decir 
con su cascarilla en lugar de 

arroz regular aumenta la 
cantidad de fibra que 

consumimos diariamente en 
la dieta y lo vuelve un 

platillo más saludables. (1) 

Se recomienda que cualquier 
sobrante de pollo sea utilizado 

en platillos novedosos como 
algunas de nuestras recetas 
(pastel de pollo, lasagna, 

ensalada, antojitos mexicanos). 



D
esayunos 

 
Modo de Preparación: 
1.Asar el pollo en sartén con sal y pimienta, dejar enfriar y cortar en tiras. 
2.Desinfectar la lechuga. 
3.Retirar gajos a toronja y naranja. 
4.En sartén tostar las pepitas por 2 minutos. 
5. Preparar la vinagreta mezclando todos los ingredientes hasta incorporar. 
6. En plato o platón colocar lechuga, gajos de toronja, naranja, pollo asado en  
 tiras, pepitas y agregar vinagreta (sólo agregar 1 cucharada de 
 vinagreta por porción)  
  Nota: reservar la vinagreta sobrante y conservar en  
  refrigeración, Recuerda que también puedes sustituir la 
   pechuga de pollo por muslo y pierna. 
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Ingredientes: 
 
1 pechuga de pollo 300 g. 
Lechuga 4 tazas 
Toronja 1 pieza 
Naranja 1 pieza 
Pepitas peladas naturales sin sal 1/4 taza 
Vinagreta 1 cucharada por porción 
Sal (0.6 g.) 
Pimienta 
 
Vinagreta (Rendimiento 2 tazas) 
Vinagre manzana 1/2 taza 
Aceite oliva 3/4 taza 
Miel 1/8 taza 
Jugo naranja 1/2 taza 
Mostaza 1/8 taza 

136 kcal  
por porción 

Porciones: 4 
 
Tiempo de  
preparación : 25 min  
Costo Total Aprox: $54 



 
 
 
 
 
 
 
  

Panadería M
exicana 

Moderar la cantidad de 
aderezos que le ponemos a 

las ensaladas disminuye 
considerablemente la 

cantidad de calorías en 
nuestro platillo.  

Incluir variedad de alimentos 
como verduras, frutas y semillas 

en las ensaladas las hace más 
atractivas, además de brindar 

una mayor variedad de 
nutrimentos en un solo platillo.  



Cenando Ligero 

Modo de Preparación: 
1.Picar los vegetales en cubos pequeños. 
2.En un tazón mezclar huevos, sal y pimienta. 
3.En un sartén con teflón acitronar la cebolla hasta que se vea transparente, agregar 
pimientos y cocinar 2 minutos, agregar espinacas e inmediatamente la mezcla de huevo. 
4.Tapar el sartén con papel aluminio y cocinar a fuego bajo por 10 minutos hasta que el 
huevo se encuentre completamente cocido, firme y dorado por encima. 
Nota: Si desea hacer la tortilla en el horno puede colocar la mezcla en un  
molde para hornear y colocar en el horno a 180º C 15 minutos. 
5. Disfrutar caliente o frío. 

Ingredientes: 
 
 
 
 
 
 

 

 

Porciones: 4 
 
Tiempo de  
preparación : 25 min 
 
Costo Total Aprox: $40 

      155  kcal. 
por porción 

Huevo 8 piezas 
Cebolla 1 pieza 
Espinacas 1 taza 
Pimientos 1 taza 
Sal 1 pizca (0.6 g) 
Pimienta 



Panadería M
exicana Preferir las preparaciones con 

verduras en lugar de embutidos 
(jamón, chorizo, salchicha) esto 

hace que el platillo contenga 
menos calorías y grasas además de 

agregar contenido de fibra a la 
dieta. 

El huevo contiene además de otros 
nutrimentos ácido fólico, 

importante para las mujeres en 
gestación ya que reduce el riesgo 

de malformaciones en el feto. 
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