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INTRODUCCION 8

Es muy importante tener una alimentacion adecuada por lo que le
recomendamos considerar como guia alimentaria el plato del bien

comer.

Buen provecho les desea el INA......
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Ingredientes: JProbadita de...
Carne molida de pollo 360 g.
Lechuga 1 pieza
Cebolla %2 pieza
Jitomate 2 piezas
Perejil 1 racimo
Aguacate 1 pieza
Sal 1 pizca

Pimienta
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Modo de preparacion:
* ﬁ" 240 keal.| 1.Picar en trozos pequefios la cebolla, jitomate y perejil.

s POT porcié_r_!..- 2.En una sartén acitronar la cebolla, agregar el jitomate y posteriormente
la carne molida de pollo y dejar cocinar por completo, mezclando
constantemente.

" Porciones: 4 " 3.Sazonar con sal, pimienta y agregar perejil picado:

~ g;gg‘aprgggn ssmin ™ 4.Servir sobre hojas de lechuga unas rebanadas de aguacate y picadillo de

Costo Total Aprox: $48 pollo.

N ~~ 5_Disfruta en frio o caliente.
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Este platillo puede ser
utilizado como entremes,
comida o cena por lo que es

muy versatil y aporta El pollo esta
nutrimentos de grupos bésicos recomendado_en la
como; proteinas de origen mayoria de las dietas, ya
animal (carne de pollo), pocos que es muy facil de
hidratos de carbono (jitomate) digerir.

y grasas (aguacate); con la

posibilidad de complementarlo

con una porcion de cereal o
tubérculo (arroz o papa).
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Ingredientes:

Muslos y piernas de pollo sin piel 4 piezas
Espinacas 1 taza

Cebolla %2 pieza

Elote 1 pieza

Champifiones 1 taza

Calabaza 2 piezas

Hoja santa o Epazote

Sal 1 pizca

Pimienta al gusto

Totopos horneados (como guarnicion)
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Modo de Preparacién:
1.En una olla colocar agua a hervir. i
2. Picar elote, calabazas, champifiones y cebolla -e- 360 kcal.

2. Agregar al agua hirviendo las piezas de pollo, elote, cebollay e i por porcion
hoja santa o epazote, dejar hervir por 15 minutos. —

3. Colocar en la olla calabazas, champifiones, espinacas y sazonar con
sal y pimienta, hervir por 5 minutos mas y servir como un platillo ' Porciones: 4
completo acompainando de torilllas o totopos. — Tiempo de -

preparacion : 25 min
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Costo Total Aprox: $38
\________________/
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Se sugiere utilizar
ingredientes aromaticos
como la cebolla, ajo,
poro, apio, col y hierbas,
en general a su gusto,
para dar sabor a sus
platillos sin la necesidad
de utilizar sal.

L ya
| .probadita de...
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Incluir pollo en una sopa,
da la posibilidad de
utilizarlo como un platillo
completo, sin que sea
necesaria la preparacion
de varios tiempos en una
comida. Esto ayuda al
ama de casa a reducir
tiempos de preparacion
de sus platillos.
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Envuelto de pollo

Ingredientes:

Sabanas de pollo 4 piezas
Espinacas 2 tazas

Requeson 80 g.

Zanahoria 1 pieza

Jitomate 4 piezas

Calabaza 2 piezas

Sal 1 pizca 0 0.6 g.

Hojuelas de chile (si se desea)
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Modo de Preparacion:
1.Picar rodajas de jitomate y bastones de zanahoria y calabaza.
«ie, 380 kcall 2.Sazonar la pechuga de pollo con sal y colocar al centro el relleno como base

aly POTPOTAON [as rodajas de jitomate, encima el requeson y hasta arriba las zanahorias y

. calabazas.
- : _ 3.Enrollar la pechuga rellena y cocinar por completo a fuego medio.
Foreiones: 4 4.Partir la pechuga en rodajas y colocar hojuelas de chile de arbol.
o LBt = 5.Servir con una ensalada de espinacas 0 a su gusto.

preparacion : 15 min
Costo Total Aprox: $76
\_____________,/
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Utilizar gran cantidad de
verduras en sus platillos,
ademas de hacerlos
atractivos, aumentan su
volumen y le pueden ayudar

Puede emplear la receta
caliente o fria, utilizarla
como una colacion facil
de transportar para
lunch de los nifios o el
trabajo.

a reducir costos.

..
I probadita de...
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Ingredientes:

Huevo 4 piezas

Aguacate 2 piezas

Mayonesa 2 cucharadas soperas
Zanahorias 2 piezas

Granos de elote 1 taza
Chicharos 1 taza

Perejil

Sal (opcional)

Pimienta

Modo de Preparacion:

1.Cocinar los huevos en agua hirviendo por 12 minutos, posteriormente
colocar en agua fria para cortar la coccion y evitar se manche la

yema de color gris.

2.Picar en cubos las zanahorias.

3.Con la ayuda de un tenedor aplastar el huevo y mezclar con
mayonesa, zanahoria cruda, granos de elote, chicharos, perejil picado,

sal y pimienta.
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4.Colocar la mezcla de huevo sobre medio aguacate.

«ilifls, 320 kcal.

. por porcion

Porciones: 4

~ Tiempo de
Preparacion : 20 min

_ Costo Total Aprox: $35
\\__*_________/
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Este platillo frio es ideal El huevo se
para época de calor y

muy facil de preparar. Se considera un

puede utilizar para :
cualquier tiempo de a“m_ento
g 2. funcional.

< una
[ probadita de...

ki

Instituto
Nacional
\WfAN_2/ Avicola

www . institutonacionalavicola.org.mx



g, ™ 145 keal,
&s5 POr porcion

Porciones: 4

Tiempo de
preparacion:5a 20 min

Costo Total Aprox: 28
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Souffle de huevo

‘ @PrOdeytq de. -

Ingredientes:

Huevo 4 piezas

Leche Y taza (se sugiere descremada)
Cebolla %2 pza

Jitomate 2 piezas

Ejote 100 g.

Perejil 1 rama

Sal 1 pizca

Aceite 1 cucharadita (engrasar)

Modo de Preparacién:
1.Picar cebollay jitomate
2.En un tazon individual para hornear colocar el huevo y revolver.

3.Agregar la leche, cebolla, jitomate, ejote, perejil, sal, pimienta y mezclar
perfectamente.

4.Se puede hornear en microondas u horno de conveccion.
5.Microondas- colocar por 1.5 minutos hasta que doble su volumen y
servir de inmediato.

1.Horno- hornear 15 minutos hasta que doble su volumen y servir-de
iInmediato.
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Esta comprobado que el
huevo por si mismo da
saciedad por su
composicion de grasas
saludables (en la yema) y
proteinas (en la clara).
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Este platillo se recomienda

consumir en el desayuno.

Instituto
Nacional
WA/ Avicola



"“’

< una
®P!‘0badl‘tq de...

Ingredientes:

Muslos y piernas de pollo sin piel 4 piezas
Calabaza 2 piezas

Berenjena 1 pieza

Pimiento 1 pieza

Limon 2 piezas

Tomillo

Mejorana

Aceite de oliva 4 cucharaditas

Sal 1 pizca

Modo de Preparacion:

1.Condimentar las piezas de pollo con aceite de olivo, jugo de limoén,

Pollo con vegetq

pParrillg

8 510 keal.

i por porcidn

tomillo, mejorana y sal. Se recomienda dejar reposar por 2 horas. ==
2.Asar las piezas de pollo, en el asador o sartén hasta cocinar por

completo.

pimienta.

4 _Servir caliente.
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3. Cortar las verduras en laminas y asar condimentando con sal y

" Porciones: 4
Tiempo de
~7 preparacion: 25 min

Costo Total Aprox: $58

\_______—____________/
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Existe la creencia de que

La preparacion de alimentos el pollo tiene hormonas,
a la parilla es muy practica y sin embargo esta
da gran sabor si se cocina al comprobado que esto es
carbon. Si no tiene un grill lo un mito.
puede preparar en un
sartén.

Disfrute los momentos en
familia cocinando.
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a con huevo — :"\ Ingredientes:

i .unq
®Pl‘0bﬂdl'tq de...

Huevo 4 piezas

. b 205 kcal.
s_épor porcién

.. Porciones: 4

. Tiempo de
preparacion : 10 min

Costo Total Aprox: $56

‘\.__________________/

www .institutonacionalavicola.org.mx

Lechuga 4 tazas
Espinacas 2 tazas
Jitomate 2 piezas
Aguacate 1 pieza
Semillas de chia 1 cucharada
Aceite oliva ¥z tazas
: Vinagre balsamico 2 cucharadas
Mostaza 1 cucharada
Tomillo 1 cucharada
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Modo de Preparacion:
1.Lavar desinfectar y cortar los vegetales.

2.Cocinar los huevos en agua hirviendo por 12 minutos, posteriormente colocar en
agua fria para cortar la coccién y evitar se manche la yema de color gris.

3.Colocar una cama de lechugas y espinacas.
4.Agregar jitomates, aguacate, rebanadas de huevo y semillas de chia.
5.Para el aderezo mezclar el aceite de oliva, vinagre balsamico, mostaza

y tomillo.
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1.Servir el aderezo sobre la ensalada y disfrutar.




La semilla de la chia tiene
Omega 3 y fibra, por lo que se
sugiere utilizar en sus
alimentos o bebidas.

El huevo contiene acidos
grasos saludables para el
organismo de los cuales se han
visto sus beneficios a nivel
cardiovascular, ya que
mejoran los perfiles de lipidos

en las personas que lo
consumen.
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PROXIMA PUBLICACION
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Con la participacion de:
Medellin 325, Col. Roma Sur Chef Angeles Urreta

C. P. 06760, México, D. F., Nutridloga Tere Rull
Tel. 5564 9322
www. institutonacionalavicola.org.mx

El contenido de este documento es propiedad del Instituto Nacional Avicola
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