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40 Espiral y mejillones ahogados en pomodoro.
/3 Caracol con mantequilla de requesoén y toques de salmaon.
A4 Farfalle con lluvia de perejil, chile de arbol y almejas.

/( Canoa de spaghetti marino.

/8 Brocheta de espiral y sashimi de atin con hilos de soya al limon.

Dados de pollo y fettuccine en crema de aguacate y cottage. - 51 Volcan de linguine con ostiones.

Yakimeshi de caracol con pollo y verdura. -
Tornillo tricolor salseado de foie-gras. “/
Fideos teriyaki con salteado de verduras chinas. -/
Rollito de lasagna en espejo de poblano y detalles de elote. &
Farfalle al curry con tiras de pavo grilladas. '
Pavo y espinaca afrutados en cama de macarrén largo. =~
Penne rigate y portobellos a la pimienta negra. =5

Tiramisu de pasta con aroma de café. =

52 Tazon frio de rotini y jaiba.
50 Spaghetti con frutti di mare al vino blanco.
56 Ensalada de codo y anchoas con infusién balsamica.
59 Pesto de codos con trozos de atun.
60 Espiral con camarones borrachos.
03 Calamar sobre cabello de angel y confeti de pimientos.

©4 Macarrén corto en carbonara de salmén.

e

Espiral relleno de huitlacoche en polvos de epazote, nuez y chile de arbol. ©5
Pluma al vino tinto y aroma de romero. /)
Tornillo enchilado al chipotle con trocitos de chorizo. />
Laminas de lasagna y berenjena bafiada con tomate y queso al gratin.
Fettuccine al azafran con rejilla de parmesano. /©
Esferas de queso sobre codo al jitomate.
Tornillo tricolor en coctel mediterraneo. =
Corazones de alcachofa enredados en linguine y pereijil. =~

Lajas de serrano con penne rigate pintado de azafran. =/

Nido de macarrén largo al tequila y chipotle. =0

Codo con juliana de barbacoa y verduras aromatizadas al vino. &¢
Pluma al pastor con pifia asada y toque de cilantro. ©0

Cascada de spaghetti y hortalizas en oliva. ©
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Toluca, Estada de México, Octubre de 2008.

Estimados clientes y amigos de Grupo La Moderna:

Dia con dia, desde hace casi noventa afos, todos en La Moderna, trabajamos con
mmpumummum Culdamos el proceso de
elaboracion y distribucion, desde la siembra y cosecha del trigo hasta la oportuna
exhibicién de cada bolsa de pasta en el comercio, de manera que el ama de casa
hnguhmm:npfmummnhmrmm

mﬂmwmmmvmummmmm
importante ofrecer a su familia una
alimentacion rica y balanceada. Lumnhhudhdnmn.m:-ﬂu

'Wymmmuthﬂtmﬁmmwm

En las paginas de esta edicién compartimos con Usted, un creative mesaico de formas
para combinar la pasta con aves, pescados, mariscos, carnes, hortalizas y vegetales.

La cocina es un libro abierto, lleno de sorpresas, que une a la familia y los amigos,
alrededor de un buen plato. Esperamos que lo disfrute.
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La pasta es un alimento basico en la dieta del mexicano; esta elaborada a base de sémola de trigo, contiene un
alto valor nutrimental, muy por encima de cualquier harina; es facil de preparar y muy versatil, por lo que aumentar
SU consumo es un buen primer paso para obtener una mejora cualitativa y cuantitativa en nuestros habitos de
alimentacion. Un platillo con una base de 70 a 100 gramos de pasta mas una porcion de carne (res, pollo o pes-
cado), y una bien dotada guarniciéon de verduras, podria conformar, indudablemente, un plato abundante, con un
contenido caldrico que puede ir desde las 400 hasta las 1000 calorias, cantidad suficiente para satisfacer nuestro

apetito y proporcionar al organismo los nutrientes necesarios para una vida saludable.

L a relevancia de los hidratos de carbono en la alimentacion diaria

El organismo utiliza la energia de los hidratos de carbono o carbohidratos en forma
gradual, es decir, poco a poco, lo que los hace de lenta absorcién. Estos se encuentran en las pastas, en los
panes, en los cereales, en el arroz, en las legumbres, en el maiz, en la cebada, en el centeno, en la avena, por
mencionar solo algunos. Los hidratos de carbono son los compuestos organicos mas abundantes de todos; los
encontramos en las estructuras de vegetales, asi como en los tejidos animales, en forma de glucosa o glucége-
no, constituyendo asi uno de los tres principales grupos quimicos que integran la materia organica (junto con las
grasas y las proteinas). Estos hidratos aportan 4 Kcal por cada gramo de alimento, por lo que son considerados
macro nutrientes energéticos.

Los hidratos de carbono deben estar presentes en la alimentacion diaria de todos los
seres humanos ya que son parte fundamental de los procesos quimicos del metabolismo organico al proporcio-
narle la energia suficiente requerida en larealizacion de todas las actividades celulares vitales. En promedio, 300 g
al dia deben provenir de frutas y verduras, las cuales nos brindan hidratos de carbono, vitaminas, minerales; y
una abundante cantidad de fibras vegetales. Otros 50 a 100 g al dia deben ser ingeridos a través de los cereales
y sus derivados, como la pasta; asimismo, debemos consumir 30 g de fibra al dia, la cual nos ayuda a prevenir
enfermedades y un considerable nimero de trastornos, como la obesidad.
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Las pastas pertenecen al grupo de los

nidratos de carbono, en este segmento,

su funcion principal es la de proporcionar energia
durante periodos de tiempo largos, en los cuales
se vaya utlizando de manera moderada.

Ventajas resultantes del consumo regular de pasta,

Cuando el proceso de utilizacion de energia es rapido, la sensacion de hambre se presen-
ta de nuevo en un periodo relativamente corto de tiempo, provocando un incremento en la concentracion de azicar
en la sangre, ademas de relacionarlo con problemas de salud, como la diabetes o las cardiopatias. Con los hidratos

de carbono, la sensacion de saciedad dura mas tiempo, ademas de aportarle multiples beneficios a la salud.

El departamento de Agricultura de los E.E.U.U., en la famosa piramide de la guia alimen-
taria (Food guide pyramid), recomienda de seis a once porciones de hidratos de carbono complejo diariamente.

Dentro de esta recomendacion, y con la finalidad de aprovechar al maximo dichos beneficios nutrimentales,




se sugiere que se consuman pastas, como plato fuerte, tres veces por semana. Una porcidn de spaghetti cocina-

do proporcionara dos o tres de las porciones de carbohidratos complejos recomendadas.

Sitoramos en cuenta todas y cada una de las anteriores consideraciones, llegaremos

a la conclusién de que las pastas resultan ser un alimento ideal porque:

Este tipo de hidratos de carbono son imprescindibles en la dieta que los atletas requieren para lograr un ahorro

efectivo de energia corporal.

Las pastas deben ser fortificadas con acido félico, debido a las regulaciones de la Agencia de Medicamentos y

Alimentos de los E.E.U.U. (FDA) que obliga a enriquecer los productos de grano con esta vitamina.

El acido félico desempena un papel importante en el sistema nervioso central. Desarrolla un papel importante
en el metabolismo, reduciendo los niveles de homocisteina a fin de proteger o evitar que se desarrolle la enfer-

medad cardiaca coronaria (CHD).
100 g de pasta suministraran el equivalente de 100 microgramos de acido folico al dia.

Durante el embarazo, reduce el riesgo de malformaciones congénitas del cerebro y la médula espinal; el folato

es requerido por el cuerpo para producir las nuevas células.

ES especiamente importante su consumo entre mujeres embarazadas
durante los primeros tres meses de gestacion, cuando la medula espinal
y €l cerebro del nuevo ser se encuentran en pleno proceso de formacion.

La propuesta esbozada anteriormente es una posibilidad latente, ya que ademas de
los beneficios nutrimentales que ofrece al pueblo de México, sus bondades intrinsecas y extrinsecas habran
de notarse en la salud publica mientras que su fuerte y positivo impacto se vera seguramente reflejado en la

economia familiar.

i



El presente trabajo sobre los valores nutritivos de la

pasta propone una mejora gradual en las conductas alimentarias.

Las combinaciones de alimentos en torno a la pasta
han sido disenadas para degustarse como platillo Unico por ingesta vesper-
tina. Como un plato suficiente en cantidad, calidad nutrimental, lo mas sano
posible, sin detrimento de presentacion y sabor, pero con el firme objetivo
de sustituir a la tradicional comida compuesta por varios platos servidos en
diferentes tiempos. Recetas, alguna de ellas, disefiadas para las personas que
desarrollan trabajos de gran desgaste fisico. Se subraya también la posibilidad
de intercambiar algunos de los productos de las recetas originales por equiva-
lentes con diferente valor calérico y nutrimental con el objeto de hacerlas ac-
cesibles a las personas aquejadas por alguna enfermedad y que requieren un
régimen alimentario especial. Se resalta asi mismo en el libro la gran bondad
que significa el consumo de la pasta hervida, de preferencia sin freir obtenien-

do beneficios para la salud.

En base a lo anterior, en la elaboracion de algunas
recetas, se debera tomar en cuenta que es posible:
 Intercambiar determinados ingredientes para disminuir el contenido caldrico,

sin dejar de lado el buen sabor y el balance propuesto en este libro.

« Sustituir cierto tipo de alimentos por otro del mismo grupo pero con menor
contenido energético o graso, por ejemplo: chorizo o longaniza de cerdo por
chorizo o longaniza de soya, crema de leche por yogurt o utilizar lacteos bajos

en grasas.

© Condimentar con hierbas de olor, en sustitucion de la sal o salsas grasas o

elevadas en sodio.

Fomentemos habitos adecuados,
OropONgaMOosIos vy, por supuesto,
levemoslos a cabo.

Recordemos que somos

0 gue comemaos,

A lo largo del libro, el lector podra leer breves parrafos

sobre los beneficios que ofrecen los ingredientes que acompanan a la pasta.



SI bien cocer la pasta es una tarea sencilla, es bueno
tomar en cuenta algunos tips para que tu pasta tenga
como resultado una mejor consistencia y conserve sus
principales atributos nutricionales; esto es que quede

al dente, es decir, en su punto.

La pasta al dente se recono
ce cuando, después de cocerla, se puede apreciar
con una consistencia un tanto suave por fuera pero un
poco mas dura por dentro. Es decir, la pasta se cocio

un POCO MAs por fuera y un poco menos por dentro.

Fasos a segur

" Hervir un litro de agua, por
cada 100 g de pasta que se vayan a cocinar. Es muy
necesario que el agua sea abundante. Si se va a coci-
nar para muchas personas y no se cuenta con una ca-
cerola grande, conviene mas usar dos cacerolas llenas

de agua en las proporciones indicadas.

2 Cuando el agua suelte el
hervor, agregar una cucharadita de sal (por cada li-
tro de agua) y la pasta elegida. El agua nunca debe
perder el hervor y conviene mantener una tempera-
tura constante. Esto es importante para evitar que se

pegue la pasta.

14

8 Agregar la pasta. Para la
pasta larga, se recomienda tomar el pufio de pasta
por arriba y sumergir el extremo inferior en el agua;
conforme se ablande, se sumerge el resto del mano-
jo. En el caso de pastas cortas, lo mejor sera ponerlas

en pequenas cantidades cada vez.

LLa cacerola que se use para cocer la pasta debe per-

manecer destapada durante todo el proceso.

4 Conviene mover de vez en
cuando, con una pala o tenedor de madera, durante el
cocimiento inicial, porque es cuando la pasta despren-

de el almidon. Esto evitara que la pasta se pegue.

5 Cuando la pasta esté al

dente, se retira del fuego y, de inmediato, se escurre el

agua caliente para evitar una coccién posterior.

15




U chef es para los ingredientes lo que el escultor es para el marmol o el poeta para
las letras: un artista que mezcla y armoniza con pasion y gusto, donde cada platillo

es una obra que fascina los sentidos y agasaja el espiritu.

Comer es un placer que deleita la vida, el chef es el artista
que embeleza el paladar y generosamente ofrece su talento y creatividad maravi-

llando a los comensales.

Sin importar clases sociales, estados de animo, religion,
edad o gustos, sentarse a la mesa y degustar un plato de pasta en compania de
los nuestros, es un momento magico de arte y sabor. El chef que comparte sus

secretos nos lleva de la mano a disfrutar experiencias inolvidables.

En esta obra, cielo, mar vy tierra, el chef Antonello nos
invita a degustar, compartir y disfrutar de los méas exquisitos, practicos, versatiles

e innovadores platillos de pasta, con un toque de sencillez, carisma, talento y sa-

zon... Disfrutemos el arte de comer.







200 g de fettuccine La Moderna
200 g de pechuga de pollo cortada en cubos
1 aguacate maduro
2 cucharadas de crema de leche
2 cucharadas de leche
2 cucharadas de queso parmesano
2 cucharadas de nuez molida
Queso cottage
Sal

/D V- \‘ Iala)
O POrciones
1. En una sartén dora el pollo y reserva.

2. En un recipiente, mezcla el aguacate, la leche, la crema, el queso cottage vy la sal,
hasta obtener una crema ligera.

3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.

4. En caliente, mezcla el pollo con la crema, espolvorea el queso parmesano y
condimenta con la nuez molida.

Si decoras tu plato con unas rebanadas de aguacate, agrégales unas gotas

de limon para que no se ponga negro.

as grasas son nutrientes que
del organismo. Son el almacén d
cuerpo, en conjunto con los de
(pastas). Las grasas son aislante
po, parte de las membranas de
yen un 60% de la

Las Ul 5015 contienen &cidos gre

podemos encontrar en: pollo, cre
acidos grasos poliinsaturados y
proporcionados por el 8@U8@8¢@

cuerda que siempre debe existir un bala




200 g de caracol 3 La Moderna 1. En una sartén frie en los aceites, el pollo, el jengibre y las verduras.
1 pechuga de pollo en cubos
Vs de taza de soya 2. Aparte, frie el huevo hasta hacerlo revuelto y agrégalo a la mezcla anterior.
1 zanahoria en tiras delgadas
1 calabaza en tiras delgadas 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.

1 cebolla cambray con rabo finamente picada

4 elotitos tiernos cortados en mitades 4. En caliente mezcla con el condimento y agrega la soya.
1 pieza de brécoli pequefia cortada en floretes

Y2 cucharadita de ralladura de jengibre

1 huevo Si cuentas con un wok, es el ideal para preparar esta receta. Ve agregando los ve-

LLas enfermedades de vias respiratorias provocan b 1 cucharada de aceite de ajonjoli  getales comenzando por los que tienen menos agua o los que tardan mas en cocer.
cansancio y falta de apetito. Los hidratos de carbono, ‘ " . 1 cucharada de aceite de maiz Esta receta también la puedes hacer con carne de res, de cerdo o camarones
como la pasta, son energéticos que aumentan el [ para que quede un yakimeshi mixto.
apetito; el DOHO contiene péptidos antimicrobianos
endogenos, los cuales eliminan un amplio espectro
de microbios.

La ZANANOII& tiene efectos beneficiosos sobre ¢l
sistema inmunoldgico, la calabaza aumenta la re-
sistencia frente a las infecciones y el OrOCO| contiene

magnesio, que aumenta la inmunidad de organismo.



200 g de tornillo tricolor @ag& 1. En una sartén frie en el aceite de oliva la cebolla, el higado de pato y el vino blanco.
1 frasco de higado de pato (foie-gras)
Y2 cebolla finamente picada 2. Deja evaporar, ahade el puré de tomate y la pizca de orégano.
Y2 vaso de vino blanco
400 ml de puré de tomate 3. Cuece por 10 minutos y agrega la sal.
2 cucharadas de aceite de oliva
1 pizca de orégano 4. Mientras tanto cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14,

Sal escurre y en caliente mezcla con el condimento.

Para una ocasion especial, con esta sencilla
receta sorprenderas a tus comensales. Sirve del

mismo vino que usaste en la preparacion.

Las vitaminas son esenciales para el funcionamiento
del organismo, norman vy aislan el metabolismo en el
proceso biogquimico de la digestion. La D&STEI con-

tiene vitaminas del complejo B.

B NI0200 (e DA10 contiene vitamina B2 que

ayuda en el metabolismo de carbohidratos, grasa y

proteinas, basicas en la produccion de anticuerpos,
en etapas de desarrollo y crecimiento; el HJ[O mate
contiene vitaminas del grupo B, indispensables en la
nutricion de las células nerviosas, en la formacion de

sangre y el sistema circulatorio.




200 g de cabello de angel La Moderna 1. En una sartén vierte los aceites, frie el pollo y las verduras.
1 pechuga de pollo cortada en tiras
2 zanahorias sesgadas 2. Alos 5 minutos agrega la salsa teriyaki.
100 g de chicharo chino

1 pimiento morrén rojo cortado en rodajas 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
1 pieza de coliflor chica cortada en floretes

1 botella de salsa teriyaki espesa

1 cucharada de aceite de ajonjoli 5. En caliente saltea con los condimentos. Sirve y adorna con el ajonjoli.
1 cucharada de aceite

La [0AS1A es un alimento de facil digesUd#-asi—
id

milacion, el DOHO destaca por su alto con 0 en _— - Fr" ""' H ’ LLa salsa teriyaki la consigues en cualquier supermercado,
vitamina B3y &cido félico, la COl :'r.a en vitamina C Y

que favorece la absorcion del hierro.

p—
e

busca la que dice: “para glasear”
]

e aceite de 8JIODJ'O‘|/, por el contenido en sus
semillas, conocidas como semillas de sésamo, ayu-
da a disminuir el colesterol, previene el agotamiento
fisico y mental, la pérdida de memoria, el estrés, la
depresion y el insomnio.

1 cucharadita de ajonjoli negro 4. Enjuaga la pasta con un poco de agua, escurre de nuevo y agrégala a la sartén.



Bl Chile PoDIaNo posee un alto contenido de
vitaminas A y C, el grado de picor en los chiles esta -
determinado por una sustancia llamada capsaicina,
cuya intensidad se expresa en unidades Scoville. Esta
sustancia es un poderoso antioxidante por lo que se
le atribuyen propiedades anticancerigenas y previe-
ne la posible formacion de coagulos en la sangre.
Asimismo, al ingerir chiles el cerebro libera endorfinas
1 caja de lasagna @W 1. Licta el poblano con la crema y el consomé. (analgésicos naturales), las cuales provocan un leve
3 chiles poblanos asados, sin piel estado de euforia.
1 lata grande de elote desgranado 2. Asa el pollo en una sartén hasta que dore y sazona con sal. .
1 litro de crema
2 sabanas de pollo grandes y muy delgadas 3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14,
1 cucharada de consomé de pollo escurre y disponla separada sobre un trapo humedo.
200 g de queso gouda rayado
4. Empieza el montaje en un refractario del tamafno de 4 tiras de lasagna cocida.
Pon una capa de crema, una de pasta, otra de crema, una capa de pollo y finalizas
Si quieres hacer los rollitos de manera individual, con una capa de pasta, una capa de pollo y una capa de crema. (Entre capa y
pon una tira de pasta, luego la pechuga de pollo, capa pon elote.)
los granos de elote y enrolla. Bafa con la salsa y un

poco de queso y mételo al horno de microondas 5. Precalienta el horno a 200°, afade el queso y hornea de 15 a 20 minutos.

por 2 minutos.
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200 g de farfalle La Moderna
200 g de pechuga de pavo,
cortado en tiras delgadas
2 litro de leche
1 cucharada de harina
1 pizca de nuez moscada
2 cucharada de curry
La cascara rallada de %2 limén
2 cucharadas de mantequilla
Sal

La salsa bechamel es la base de todas las salsas,
por lo que puedes suplir el curry por algun otro

ingrediente que tengas en casa, desde espinaca,

e Y hierbas finas o pimiento. Solo licua el ingrediente
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1. En una cacerola prepara la salsa bechamel con la mantequilla, la harina, la leche

caliente, la nuez moscada, el curry y la sal.
2. Mientras tanto, dora el pavo en una sartén.
3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.

4. Mezcla en caliente con la bechamel, afiade el pavo y espolvorea con la ralladu-

ra de limon.

Para la salsa bechamel, pon la mantequilla a derretir en una cacero-
la, anade la harina y mezcla bien hasta que la harina absorba la (

mantequilla, anade la leche caliente poco a poco sin dejar de

mezclar; cuando tenga la consistencia de crema, anade la nuez

s 4

moscada, el curry y la sal.

_—

-

.
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3 porciones
200 g de macarrén largo La Moderna 1. Hierve ligeramente la espinaca y picala; en una sartén, frie en el aceite de oliva, el
2 manojos de espinacas ajo, las hojuelas de chile, la espinaca, las pasas y la sal.
200 g de pechuga de pavo cocida y en cubos
6 cucharadas de aceite de oliva 2. Enseguida afade la pechuga y deja cocer por 5 minutos.
1 cucharadita de hojuelas de chile de arbol
2 cucharadas de pasas 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.

previamente remojadas en agua

1 diente de ajo finamente picado 4. En caliente mezcla con la mantequilla y el condimento.
1 cucharada de mantequilla a temperatura ambiente

2 cucharadas de queso parmesano rallado grueso 5. Espolvorea con queso parmesano y sirve.

A esta receta puedes agregar fruta seca picada y un

poco de almendras tostadas; tendras un delicioso

platillo mas para esta Navidad.

Las [JISES son una fuente excelente de potasio;
por estar deshidratadas, son alimentos concentrados
en nutrientes —el hierro, entre ellos— por lo que su con-

sumo esté indicado en caso de anemia ferropénica.

Las ©SDINECAS contienen hierro, mineral que
se encuentra en todas las células del cuerpo, esen-
cialmente en las células sanguineas; las espinacas
presentan un alto contenido en fibra que favorece
el transito intestinal, previniendo asi el estrenimiento;
vitamina C, que favorece la absorcion del hierro de los

alimentos, y folatos, que colaboran en la producciéon

de globulos rojos y blancos.




Por cada 100 gramos de pasta, hay 75% de hidratos
de carbono, 13% de proteinas y 1% de grasa; no con-
tiene colesterol, ni triglicéridos. Los aceites vegetales
que se utilizan en su preparacion disminuyen el coles-

terol, en particular el aceite de oliva.

La DECHUgA de OO es un alimento rico en
proteinas de alto valor biolégico; sin piel, es uno de
los alimentos con menos grasa ya que es la parte del

animal con menos contenido de colesterol.

Los hOﬂgOS son bajos en calorias, libres de sodio,

azucar y colesterol. Mas del 80% del peso es agua.

200 g de penne rigate La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite de oliva el ajo, el pollo, el romero, el pimiento y los
200 g de pechuga de pollo cortada en tiras hongos.
2 hongos portobello rebanados
1 diente de ajo partido a la mitad 2. Afade el vino blanco; deja evaporar, agrega sal y pimienta y cuece por 10 minutos.
1 pimiento rojo en tiras
Y2 vaso de vino blanco 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
1 ramita de romero
4 cucharadas de aceite de oliva 4. Mezcla en caliente con el condimento.
Pimienta negra molida
Sal

Al servir la pasta muele pimienta en grano y resaltara el sabor.

Sk
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ingredientes  preparacion 3 porciones

200 g de estrella La Moderna 1. Hierve la pasta en el litro de leche con una rajita de canela y una cucharadita de

- de proteinas completas, grasas saturadas e insatura-

das. Junto con ellas, su colina juega un importante rol

1 litro de leche azucar, hasta que esté suave; escurre y deja enfriar.

il .
LT

en la funcion cerebral, influyendo en el desarrollo de

r:__‘_,..ﬂﬁ'meniria. _ N A N

_._'\-.-'- F -I-r '*
Bl chocolate y la COCOa funcgwc!dos .

’W

1 rajita de canela

Y2 litro de crema 2. Aparte, en un tazdén, mezcla la crema con el licor de café, la cocoa y las yemas.

1 caballito de licor de café

2 yemas de huevo fresco 3. Ahade azucar al gusto y mezcla bien. : grandes fuentes de eng@blo que

parala alimentacion y‘o-sl. o

2 cucharadas de cocoa en polvo

2 cucharadas de granillo de chocolate 4. Revuelve con la pasta fria, sirve en moldes y refrigera.
Azlcar
Al servir, espolvorea con granillo de chocolate.
secreto de cocina
Refrigera unas horas antes el jarabe de chocolate, - S 3

para hacer un espejo en el plato donde ¥ {"
desmoldaras el postre. &£ |

36







cievela /O

@SQ@|v

NOgados en

iNgredientes  preparacion

200 g de espiral La Moderna
400 g de jitomate machacado
1 charola de mejillones
1 diente de ajo partido a la mitad
2 cucharadas de perejil finamente picado
3 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta

secreto de cocina

Reserva unas cuantas conchas para la decoracion
del platillo, lo haras lucir mucho mas y resaltaras el

ingrediente principal.

40

2. A'los 3 minutos ahade el jitomate, cuece por 10 minutos y agrega los mejillones

sin concha, sal, pimienta y deja cocer 3 minutos mas.

3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14

y escurre.

4. En caliente mezcla con el condimento y adorna con perejil.

1)

oo

1. En una sartén, frie en el aceite de oliva el ajo y una cucharada de perejil.

3 porciones

"z o
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B SalmOn es apreciado en todo el mundo por su
sabor y benéficas propiedades; es ideal en la alimen-
tacion ya que previene la osteoporosis, causa del de-
bilitamiento y adelgazamiento de los huesos. Aporta
un gran numero de minerales, entre los que destacan
el magnesio, el fésforo y el calcio; sobresalen en él las
vitaminas A y D, mismas que intervienen en el meta-

bolismo de las estructuras éseas.

v

C@@&

ones P
200 g de caracol 3 La Moderna 1
100 g de salmon ahumado picado
100 g de requesoén
2 cucharadas de crema
2 cucharadas de cebollin finamente picado
1 cucharada de mantequilla a temperatura ambiente
La céscara de un limoén
cortado en tiras muy delgadas

Sal y pimienta

Enrolla en espiral los trozos de salmén y obtén de
esta forma los botones de rosa, lucen muy bien para

decorar tu plato.

con mantequlla de

@SQH v togues de salmon

. En un recipiente mezcla el requesodn, la mantequilla suavizada, la crema, la sal y la
pimienta, hasta obtener una consistencia cremosa.

2. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14
y escurre.

3. Mezcla con la crema, condimenta con salmén, cebollin y las tiras de limén.

4. Mezcla nuevamente y sirve.

3 porciones
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Daracion 3 porciones

200 g de farfalle La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite el chile, el ajo y la mitad del perejil, afiade las almejas

‘,’1(' y 'Q(v"{;r “7{_\[,“‘ /\"Q
N D Lo AR

200 g de almejas en salmuera con dos cucharadas de salmuera; deja cocer 2 minutos.
150 g de atun
Y2 vaso de vino blanco 2. Afade el atun escurrido y el vino, aumenta la flama, deja evaporar.
3 cucharadas de aceite de oliva
3 cucharadas de perejil 3. Agrega la sal y deja sazonar por 2 minutos mas.
1 chile de arbol cortado en aros
1 diente de ajo finamente picado 4. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
Sal
5. Vierte la pasta en la sartén con el condimento y saltea en caliente para incor-

secreto de cocin

) -
( 1 (O .
olul Uiy UL WU A

Il porar los ingredientes.
Si encuentras almejas frescas en el mercado
no dudes en comprarlas para preparar esta receta, 6. Sirve y decora con el perejil picado.
conserva algunas en su concha,

asi anadiras sabor y estilo.
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La paSta, con sus hidratos de'carbono, debe ser
3
el nutriente mas importante en la alimentacion de un

deportistaya que el cuerpo los’acumula ensforma de

glucégeno (energia de reserva) en el mﬂscdloy-en -

e ’
el higado. Las reservas son limitadas;'se 'agdté#: en-

hora y media / dos horas despues haberﬂcorplénzado

P

el ejercicio intenso; de ahi que la dieta‘deba apc;i&r
suficiente cantidad de carbohidrato\'s ara res tuir’

las pérdidas y evitar lafatiga tempr!na

|
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La pasta debe tomarse antes, duranté y después
L .

de cualquiér ejercicio de resistencia de m&s de 90

minutos de duracion.

- >
el calamar favorece el desarrollo y el Mmante-
nimiento de masa muscular por lo que son reco- .

T P - .
mendables para dep'&'hstas en los que lafuerza y :
la masa muscular son factores, clave El valor bio-
I6gico define el valor nutnrr‘lental ‘de una fué“te de

y preteina. A mayor valor bIOL(I)gICO, mayoF es el por-
céntaje de proteinas que aprovecha él organismo
ya que éstas son necesarias para construir,y repa-

rar el musculo. - e

il ]

C/)

300 g de spaghetti espeC|aI @W 1. En una sartén frie en el aceite de oliva el echalote, los aros de calamar y el vaso
300 g de calamar americano en aros con agua.
8 camarones grandes sin caparazon
150 g de chicharos precocidos 2. Deja cocer hasta que los calamares estén suaves, aflade los cubos de jitomate,
4 jitomates en cubos los chicharos, sal, pimienta y deja cocer por 5 minutos.
2 echalotes finamente picados
6 cucharadas de aceite de oliva 3. Ahade los camarones y deja cocer 5 minutos mas.
1 vaso de agua
Sal y pimienta 4. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14, escurre y en
caliente mezcla con el condimento.
secreto de cocina
Los camarones grandes te ayudaran a darle altura a
la presentacion de tu platillo, no dudes en ponerlos ) .

hasta arriba para que sobresalgan. i‘ )
;e

%%gh@ﬁ Marno

4 porciones

7e)
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de &J[u con'hilos de S

ingredientes  preparacion
200 g de espiral La Moderna

200 g de atun fresco (para sashimi)

2 ’,7_”‘,7 I “ o

1. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14, escurre y enfria.

1 pepino cortado en triangulos 2. Ensarta en los palitos: pasta, un cuadro de atun, un pepino, una cebolla y repite la

1 cebolla morada cortada en triangulos operacion hasta llenarlo.

Aderezo de soya

Palitos para brocheta 3. Bafia con el aderezo de soya.

Silo deseas sella el atun, ponlo en una plancha muy
caliente 10 segundos de cada lado.
Para presentar el plato esparce al gusto

ajonjoli y cebollin picado.

El 8J[U [ es una excelente fuente de proteinas de alto
valor bioldgico; tiene un contenido proteico de 23%,
mayor que la carne, aves y cerdo, por lo que es consi-
derado como uno de los alimentos capaces de cons-

truir y mantener la estructura corporal y celular.




LA [ A posee hidratos de carbono, indispensa-

bles en la nutricion de las células de la piel.

Los OSTIONES son un alimento con proteinas de

alto valor biologico, indispensables en la formacion de
colageno y elastina, estructuras de sostén de la piel.
Favorecen el mantenimiento del cabello, las ufias y de
las membranas mucosas. Contiene vitamina E, im-
portante antioxidante contra los radicales libres que

danan la piel por exposicion al sol.

\VOICaN = Q%Qt% -

ingredie
200 g de linguine La Moderna
1 frasco de ostiones

2 vaso de vino blanco

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de puré de tomate
1 diente de ajo
2 cucharadas de perejil finamente picado

Sal y pimienta

secreto de cocina
Sorprende a tus invitados con una original
presentacion: lava bien tus manos, toma la pasta y
enrdllala en forma volcan, rellénala con los ostiones

y decora el plato con unas gotas de la salsa.

51
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1. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14.

2. Mientras tanto en una sartén, frie en el aceite de oliva el diente de ajo, el puré de
tomate, el pergjil y los ostiones.

3. Deja pasar 5 minutos y agrega el vino blanco.
4. Aumenta la flama y deja evaporar. Sazona con sal y pimienta.

5. Escurre la pasta, en caliente viértela en la sartén y saltea con el condimento por
2 0 3 minutos.
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00 g de rotini La Moderna
Y4 de kilo de pulpa de jaiba
10 aceitunas negras partidas en mitades
1 pimiento rojo chico

1 pimiento amarillo chico

1 pimiento verde chico

3 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de cebollin finamente picado
Pimienta molida
Sal

Nngredientes  preparacion

3 porciones

1. En una sartén, frie ligeramente la pulpa de jaiba, afade sal, pimienta y deja enfriar.
2. Corta en bastoncitos los pimientos y asalos por 5 minutos.
3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14, escurre y enfria.

4. Mezcla todos los ingredientes con la pasta, el cebollin, el aceite de oliva y, si hace
falta, agrega mas sal.

5. Sirve a temperatura ambiente.

secreto de cocina

Considera esta pasta como una comida ligera, es la opcion ideal si quieres iniciar
0 ya estas en una dieta.

Como antioxidante, el pimieﬁto bloguea los radi-
cales libres que modifican el llamado colesterol malo,
con lo que contribuye a reducir el riesgo de enfer-
medades degenerativas del corazén, enfermedades

cerebro-vasculares y cancer.

Las ACEITUNAS NEdIaS contienen antocianinas

que previenen procesos cancerosos al inhibir la forma-

cién de nitrosaminas (compuestos cancerigenos).




Et1go de la pasta proveesat trganismo de
hidratos de carbono complejos, almidon, fibra, protei-
nas, vitaminas del complejo B, potasio, hierro, selenio
y magnesio.Los hidratos de carbono requieren de los
micronutrientes como minerales y vitaminas para que
se lleven a cabo reacciones quimicas necesarias del

cuerpo, como potasio, sodio y calcio.

Los TTW@HHOW@S V-CaRaONES son alimentos
gue contienen-cantidades importantes de DOT(
el cual es un mineral necesario para.la transmision y
generacion del impulso nervioso y para la actividad
muscular normal, ademas de intervenir en el equilibrio

de agua dentro y fuera de la célula.

Spagh%tﬂ i

al viNno Dlanco

ingredientes  preparacion 4 porciones
300 g de spaghetti @wy& 1. En una sartén frie en el aceite de oliva el ajo y el chile verde, enseguida anade los

1 charola de mejillones congelados mejillones, los camarones y 2 cucharadas de pergjil.
8 camarones grandes sin caparazon
5 cucharadas de aceite de oliva 2. Allos 5 minutos anade el vino blanco, sube la flama, deja evaporar y sazona con sal.
1 chile verde finamente picado

Y2 vaso de vino blanco 3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14

3 cucharadas de perejil finamente picado y escurre.

Sal
4. Vacia la pasta en la sartén, saltea por 2 minutos a fuego lento, sirve caliente y

adorna con el pergjil picado.

Secreto de cocina
A esta receta puedes agregar la variedad de mariscos que quieras,

siempre y cuando estén muy frescos.
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iNgredientes  preparacion

3 porciones
200 g de codo #3 La Moderna 1. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14, escurre y enfria

4 jitomates cereza con agua.
150 g de queso oaxaca cortado en cubos

10 aceitunas verdes partidas en mitades 2. Ahade a la pasta una cucharada de aceite.

1 cucharada de alcaparras

5 anchoas 3. Acomoda la pasta en un recipiente y mezcla con todos los ingredientes restantes.
3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre balsamico ~ SO0 de cocing

cUlClL Uc COUIN I

2 cucharadas de albahaca En esta receta podrias sustituir el queso oaxaca por unas rebanadas de queso

Sal provolone, ambos combinan muy bien con todos los ingredientes.

La alimentacion tipo mediterréanea es de alto consumo
de productos vegetales, pastas y otros alimentos
a base trigo, ACEIIUNAS '\ acelte de olva

como grasa principal. El menu mediterraneo es reco-

mendable para mejorar la funcion cardiovascular.
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iNgredientes  preparacion 3 pOrciones
200 g de codo #4 La Moderna 1. Para preparar el pesto, mezcla todos los ingredientes en la licuadora hasta que que-
5 jitomates cereza cortados en cuartos de una salsa suave.
1 lata de lomo de atun
2 cucharadas de pesto 2. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
Sal y pimienta
3. Mezcla caliente con el pesto, la sal, la pimienta, el atun y los jitomates cereza.
pesto
2 manojos de albahaca (sélo hojas, no tallos) S0 ( Je cocina
Y2 diente de ajo Para darle un toque de sabor especial al pesto, puedes agregar 100 g de pinones,
1 pizcade sal  nueces o pistaches a la mezcla.
1 cucharada de queso parmesano rayado
Aceite de oliva en cantidad suficiente

para licuar los ingredientes

El pertenece al tipo de pescados azules, ricos
en acidos grasos polinsaturados; su consumo evita
el aumento del colesterol y provoca la disminucion de

la presion arterial sanguinea en hipertensos.

Debido a su alto contenido en potasio y escaso en
sodio, el es considerado un alimento con
efecto diurético y, por tanto, beneficioso para la elimi-
nacion del exceso de liquidos y de toxinas. Esto bene-

ficia a quienes padecen retencion de liquidos.
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reparacion 3 porc . : — — - E1CamMaron contiene cantidades importantes

Ngredientes
200 g de espiral La Moderna 1. En una sartén, frie a fuego alto en el aceite el ajo y las calabacitas hasta que estén . = 3 - = - de fosforo, activo participante en la division celular,
200 g de camaron pacotilla suaves. — —i 2 ” por lo que su-presencia*en nuestra alimentacion es
2 calabacitas italianas cortadas en bastoncitos - = — ; . = = ' fundamental. Ademas, interviene en la-formacion de
Y2 vaso de vino blanco 2. Ahade los camarones y a los 2 minutos el vino, deja evaporar y agrega el jitomate, ; - gp 5 = huesos y-dientes, ensla secrecion de leche-materna,
2 cucharadas de aceite de oliva sal, pimienta y mezcla bien. Deja cocer por 3 minutos mas. = ’ ' == enlaformacion de tejidos musculares.y en el metabo-
250 g de jitomate machacado en tetrapak - > _— 3 ! — lismo celular. Por su-alto contenido en magnesio, 1as
2 cucharadas de pereijil finamente picado 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre. : . _ . ; calabacitastambien juegan un papelimportante
1 diente de ajo finamente picado e - : s en la formacién de huesos y dientes.

Sal y pimienta 4. Mezcla en caliente con el condimento y decora con perejil fresco.

Te recomiendo usar jitomate fresco para una ocasion especial, sélo déjalo cocer

por 10 minutos mas y veras como resalta su sabor.



INgredientes
200 g de cabello de angel La Moderna

200 g de calamar americano en aros
1 pimiento verde cortado en cubos
1 pimiento naranja cortado en cubos
1 pimiento rojo cortado en cubos
1 diente de ajo
3 filetes de anchoa
6 cucharadas de aceite de oliva
Jugo de %2 limén
Y2 cucharada de orégano

Sal

y contetl de pimientos

9 ag%% 101020

preparacion 3 porciones
1. Pica el ajo y machécalo junto con las anchoas, 4 cucharadas de aceite de oliva, el

jugo de limon y el orégano hasta obtener un aderezo.

2. Cuece los calamares en agua hasta que estén blandos y, en una sartén, frielos en
2 cucharadas de aceite de oliva con los pimientos.

3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.

4. Mezcla en caliente con los calamares, los pimientos y el aderezo de anchoas

secreto de cocina

Si tienes problemas de digestion, quitale las venas a los pimientos bien,
esto ayudara para que no sean tan indigestos.
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iNgredientes  preparacion 3 porciones
200 g de macarron corto La Moderna 1. Frie el salmén en una sartén con el aceite de oliva.
100 g de salmén ahumado finamente picado
2 yemas de huevo 2. Aparte, bate las yemas en un tazén con la crema y la sal.
2 cucharadas de crema
2 cucharadas de aceite de oliva 3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14
1 cucharadita de cebollin finamente picado y escurre.
Sal
4. En caliente saltea en la sartén con el salmon, afiade la crema de huevo y saltea
SOOME0 e CO0NE por 2 minutos mas a fuego lento.

Esta receta funciona también en frio, para ello sirve

el salmén ahumado al natural, sin freirlo. 5. Sirve caliente y adorna con cebollin.

La glucosa contenida en los hidratos de carbono
como la DAS[A es indispensable en el funciona-
miento de la vista. La glucosa y el oxigeno metaboli-
zados por las capas internas de la retina son provistos

en su mayor parte por los capilares de la retina.

EI SAIMON contiene vitamina A; es fundamental
para la vision, ya que el Retinol contribuye a mejorar
la vision nocturna, previniendo ciertas alteraciones vi-
suales, es rico en omega-3 y contribuye a disminuir
los niveles de grasa en la sangre. Aumenta la fluidez

de la sangre, lo que previene la formacion de coagu-

los o trombos.
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200 g de espiral La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite de oliva el gjo, el huitlacoche, el chile verde, el epa-
1 lata grande de huitlacoche zote y sazona con sal.
2 cucharadas de aceite de oliva
1 chile verde finamente picado 2. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
1 diente de ajo
2 cucharadas de nuez molida 3. Mezcla en caliente con el huitlacoche y al final espolvorea la nuez molida.

2 cucharadas de epazote finamente picado

Si deseas suavizar el sabor del huitlacoche ahade dos cucharadas de crema.

Si quieres impresionar a tus comensales y tienes un poquito de paciencia rellena

algunas espirales y ruédalas en nuez, epazote y hojuelas de chile de arbol.
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ACOCIE es bajo en sodio, grasa y coleste-
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Nuit

rol, pero contiene importantes cantidades de proteinas

El

i W

y vitaminas, muy recomendables para los vegetarianos.

Tiene altos niveles del acido graso esencial linoleico.

e B R

%

ol

611

)
=
(RN

e
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ejemplar que aumenta el “colesterol bueno” (HDL),
reconocido como protector del aparato cardiovas-

culary de la piel, ademéas de realizar un efecto tonico

sobre la misma.
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200 g de pluma La Moderna 1. En una sartén, frie el tocino, el romero, las aceitunas y la zanahoria en el aceite de oliva.
200 g de tocino picado

1 zanahoria precocida y finamente picada 2. Afade el vino tinto, deja evaporar y sazona con sal y pimienta.

10 aceitunas negras cortadas en mitades
Y2 vaso de vino tinto 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
3 cucharadas de aceite de oliva
Y2 ramillete de romero 4. Mezcla en caliente con el condimento.

Sal y pimienta

No se te olvide reservar una ramita de romero para
decorar tu plato, esto le dara un toque de frescura y

una excelente presentacion.

La paSta contiene hidratos de carbono complejos,
que tienen una absorcion intestinal lenta, proporcio-

nando niveles estables de glucosa en la sangre.

Las ACEltUNas NEJIas constituyen un aperiti- ol

vo natural que aumenta la produccion de jugos gas-

tricos y facilita la digestion.

Absorbido en dosis razonables en el curso de las comi-
das, el VINO TINtO de buena calidad facilita el meca-
nismo de la digestion. Fuente de taninos, actla sobre
las fibras lisas de la musculatura intestinal y aumenta
asi las propiedades peristalticas, siendo un medio su-

plementario para evitar el riesgo de constipacion.
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200 g de tornillo La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite de oliva el chorizo, los pifiones y el chipotle.
2 piezas de chorizo picado en cuadritos
200 g de queso Oaxaca picado en cuadritos 2. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14,
1 cucharada de chipotle adobado y escurre.
1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de pifones 3. Vacia la pasta en la sartén y en caliente saltea con el chorizo; afade el queso y

deja fundir.

Si lo deseas, puedes utilizar chorizo de pavo, es bajo

en calorfas y el sabor del platillo no cambiara. - T - oLk o _ g e~ N T >
s = mr su composicién, ©S[E D‘&T\HO esté disenado

para soportar y compensar un gran esfuerzo fisico.

Debido a que la [DASIA es rica en carbohidratos com-
plejos, es decir, energia que se liberalentamente, es
un menu altamente recomendado para las personas
que realizan actividades que requieren un gasto ener-
gético importante, que Se complementa con los apor-
tes nutrimentales del aceite de'oliva. Los Dﬁ@ﬁ@&
ricos en calcio y fosforo, ayudan a regenerar el tejido

0Seo para conservar en buen estado los huesos.



1 caja de lasagna @iy

2 berenjenas cortadas en rodajas delgadas
1 litro de puré de tomate
Y2 cebolla finamente picada
4 cucharadas de aceite de oliva
400 g de queso Oaxaca

4 cucharadas de albahaca finamente picada

Para darle un aroma especial y delicioso a
tu lasagna, espolvoréale albahaca fresca picada

al sacarla del horno.

La (D252 contiene vitamina E, potente antioxidante
que nos protege contra agresiones externas como la
contaminacion, pesticidas, humo del tabaco vy el es-
trés, principal causa del envejecimiento.

M

C)“GY'@WJ@Wa tiene propiedades antioxidantes,

La
por lo que se recomienda en la prevencion de enfer-
medades degenerativas y del cancer. EI [O[1141&
contiene licopeno, antioxidante; sustancia fitoquimica,
con propiedades anticancerigenas, reduce el riesgo
de contraer cancer de prostata, pulmon, estémago,

colorrectal, esdfago, pancreas, bucal y cervical.
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1. Asa las rebanadas de berenjena hasta que estén tiernas.

2. Para preparar la salsa, frie la cebolla en el aceite de oliva, anade el puré y la albahaca

picada.

3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14,

escurre y disponla, separada, sobre un trapo humedo.
4. Arma la lasagna alternando capas en un refractario del tamano de cuatro tiras
de lasagna, pon una capa de puré, una de pasta, una capa de berenjenas, otra

capa de salsa y queso Oaxaca deshebrado hasta terminar con los ingredientes.

5. Precalienta el horno a 200° y cuece la lasagna por un periodo de 15 a 20 minutos.




E1&ZalraN es un importante antioxidante que actia

a nivel organico como un digestivo y eficaz sedante.

La CEDOI& contiene fosforo gue aumenta el traba-
jo intelectual; silicio, el cual facilita la elasticidad para

las arterias, y compuestos que facilitan la fijacion del

calcio en los huesos.
3 porciones
200 g de fettuccine La Moderna 1. En una sartén, frie en el aceite de oliva la cebolla, el vino, el azafran y cuece por 3 La Clfema y gueso parmesano son
1 sobrecito de azafran minutos. fuente importante de minerales; puede decirse que
Y2 cebolla finamente picada aportan fésforo y magnesio, que intervienen en el me-
2 cucharadas de aceite de oliva 2. Ahade la crema 'y sazona con sal y pimienta hasta obtener una crema amarilla. tabolismo de produccion vy fijaciéon del calcio.
2 vaso de vino blanco

300 ml de crema 3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14

2 cucharadas de queso parmesano y escurre.

Sal y pimienta

4. Mezcla en caliente con el condimento y decora con queso parmesano.

Debes picar la cebolla finamente para que la crema

quede tersa, o si prefieres puedes licuarla.
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La funcién de los minerales en el organismo es tanto.
estructural como reguladora. Constituyen tejidos como
hueso y dientes, regulan la transmision neuromuscular,
participan incluso en procesos tales como la accion
de los sistemas enzimaticos. Por todo ello, el manteni-
miento de una cencentracién normal de minerales en
los liquidos corporales es vital para el individuo.

La pasta nos aporta hierro, fésforo y potasio, el
fOCINO nos brinda una gran cantidad de Ealorfas. El

regueson vy el queso catija nes nutren

con calcio; €l MOmaJ[@, con potasio.y magnesio. El
VINO TIRLO contiene calcio, potasio, magnesio, silicio

zinc, fllior, cobre, manganesoy cromo.
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200 g de codo La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite de oliva la cebolla, afade el tocino y el vino tinto, deja
200 g de tocino finamente picado evaporar y agrega el jitomate.

200 g de requeson

250 g de jitomate machacado 2. Cuece a fuego lento por 15 minutos y agrega sal y pimienta.

2 cucharadas de queso cotija
Y2 vaso de vino tinto 3. Aparte mezcla el requesdn con el queso cotija y el cilantro hasta obtener una
Y2 cebolla finamente picada crema suave.
2 cucharadas de cilantro finamente picado
2 cucharadas de aceite de oliva 4. Forma bolitas del tamano de una aceituna.
Sal y pimienta

5. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.

Si deseas aligerar este platillo, una buena opcion es 6. En caliente condimenta con la salsa y las bolitas de queso.
usar tocino de pavo, el sabor sigue siendo delicioso

y con menos calorias.
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Ngredientec
200 g de tornillo tricolor @/uigi
15 aceitunas negras sin hueso
150 g de queso de cabra en cubos
1 cucharada de vinagre balsamico
5 cucharadas de aceite de oliva
Y2 cucharadita de mostaza

Sal y pimienta

Si buscas una cena ligera, esta receta

€s una muy buena opcion.

reoaracion
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1. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14, escurre y enfria

con agua.

2. Ahade una cucharada de aceite de oliva a la pasta.

3. Mientras tanto, prepara el aderezo mezclando el vinagre, 4 cucharadas de aceite

de oliva, mostaza, sal y pimienta.

4. Mezcla la pasta con el aderezo, agrega las aceitunas y el queso de cabra.

Un [MENL VEOSTENAN0 es aquel que noinclu-

ye alimentos de tipo animal; este tipo de menu requie-

re un aporte completo de todos los nutrientes. Algu-
nos menus de este tipo son deficitarios en proteinas
y en algunas vitaminas y minerales. Existen variantes
de estos menus. Ovo vegetarianos: consumen hue-
vos, sin lacteos. Lacto vegetarianos: incluyen lacteos
pero no huevos. Ovo lacto vegetarianos: incluyen en

su dieta huevos y productos lacteos.




200 g de linguine La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite de oliva el ajo, las hojuelas de chile y las alcachofas.
4 corazones de alcachofa cortados en tiras
Y2 vaso de vino blanco 2. A'los 5 minutos afade el vino blanco y el perejil.
4 cucharadas de aceite de oliva
1 diente de ajo finamente picado 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
2 cucharadas de perejil finamente picado
1 cucharadita de hojuelas de chile de arbol 4. Mezcla en caliente con el condimento y espolvorea el queso parmesano.
2 cucharadas de queso parmesano
Sal
Siempre que te acuerdes reserva unas hojitas de perejil para dar el toque final a

tus platillos.

ADRSOMBIdO en dosis raz les en el curso de’las Go® 3 ‘ ., : - S btk i -_ \ E ' s : : e . - % " .'
ml;éal VINO Dlan SEiEcita elfneoar';'smo de IH'!I '- - W ; ' . e e ' ; - . ' ' ; . . .

digestion; es muy rico e ' ite 1+ AT : - == - R - . " < | . — ‘
ehnﬁr?a‘émn de toxinas y. a»regeneraoloQ del hlgaﬂ'o % ' - R ' .

b . I h 5
Consumldo en crudo yaque la COC!IOH elimina parte E
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ng1sfd‘YTa respwatoriopasf como Iaé de vena
"

Jl
S, ypor ende,!a circulacion. # #{

h‘



400 g de penne rigate La Moderna 1. En una sartén frie en el aceite de oliva la cebolla y los esparragos.
250 g de jamon serrano cortado en tiras
300 g de puntas de esparragos 2. En otra sartén sofrie el jamdn serrano.
4 cucharadas de aceite de oliva
Y2 cebolla finamente picada 3. Mezcla el consomé con un poco de agua, diluye el azafran, aiadelo a los espa-
2 tazas de crema de leche rragos, agrega la crema, sal y pimienta.
1 cucharadita de consomé
1 sobre de azafran 4. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
Queso parmesano
Sal y pimienta 5. Mezcla en caliente con la crema, sirve y adorna con el jamén y el queso par-

mesano.

Si prefieres, puedes utilizar el jamoén serrano al
natural, sin freirlo, el sabor seguira siendo delicioso.
la absorcion lenta de energia de los hidratos de car-..

bono complejosipues mantienen el ritmo gradual

de la actividad fisica. Ademas, ofrecen un 10%"de

protel’nas paraiel armazon muscular.

‘.. Ei JamOﬁ SErrano es recomendable para
I||’ét4r<alsanla apancnon de la fatlga en los deportistas,

graC|aS\a sus‘aportes en Rierro, vitaminas B y, so-i‘

bre todo"b ZIH ademas de sodio, potasio.y fosforo

Y los eSpa?ragQS contlenen-V|tam|na'B1 yBs * .

o 3 ' : ) : ! -_ \ F 1 ; F _' # ~ i '(macma hue interviene n el metabdllsmo (o[<) Ios B "“
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200 g de macarron largo La Moderna 1. En una sartén derrite la mantequilla, agrega el puré de tomate y el chipotle.
Y de crema de leche
Y2 caballito de tequila 2. A'los 5 minutos aflade la crema vy el tequila, deja evaporar y sazona con sal.
100 g de queso suizo picado
1 cucharadita de adobo de chipotle 3. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14
2 cucharadas de mantequilla y escurre.
3 cucharadas de puré de tomate
Sal 4. Saltea en caliente con la crema, ahade el queso, de nuevo saltea hasta que se

funda y sirve caliente.

Adorna con un poco de chile chipotle seco.

LaCrema de leche, la mantequilla, el
OUESO SUZO, Y el Tomale son alimentos

ricos en calcio.

El calcio provee rigidez y fortaleza a huesos, dientes
y encias. Ayuda a regular la frecuencia cardiaca y la
transmision de impulsos nerviosos. Previene los ca-
lambres en la musculatura corporal, debido a que el
musculo utiliza el calcio para realizar sus movimientos
y contracciones. Es fundamental para que la sangre
coagule adecuadamente. Contribuye a reducir la ten-

sion arterial en personas hipertensas. Previene la os-

teoporosis (pérdida de masa osea).
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200 g de codo #4 La Moderna

1. En una sartén calienta la barbacoa, agrega la cebolla, las papas, los chicharos y el
250 g de barbacoa romero.
4 papas cambray cocidas y cortadas en rodajas

3 porciones
100 g de chicharos

2. A'los 5 minutos afiade el vino blanco y deja evaporar; sazona con sal y pimienta.
Y2 cebolla finamente picada
1 zanahoria cortada en bastoncitos 3. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14 y escurre.
Y2 vaso de vino blanco seco
1 ramita de romero

4. En caliente mezcla con el condimento.
Sal y pimienta

Usa tu creatividad; que no te de miedo experimentar

con cualquier cosa que te haya sobrado en el
refrigerador. Solo cuece la pasta en el momento y

haz tu propia creacion.




200 g de pluma La Moderna 1. En una sartén, frie en el aceite de oliva la cecina hasta dorarla, retira la carne y cortala
200 g de cecina adobada en tiras.
3 rebanas de pifia en almibar
Y2 vaso de vino blanco 2. En la misma sartén afade el vino y las rebanadas de pifia, deja evaporar y cuece
1 cucharada de cilantro finamente picado por 2 minutos.
3 cucharadas de aceite de oliva

Sal 3. Retira la pifa y cértala en trozos.
4. Mientras tanto, cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14.

1l ad'oba_da esnicarnico deshi- 8 a0 G e et 5. Escurre y en caliente ponla en la sartén en donde se cocio la pifia.
drata?__ quepermite disminUIRIGSProcesos internos _ .

déllaidegradacion dela carne € inhibir'el desarrollo i 5 L i 6. Saltea la pasta con la carne, la pifia y el cilantro picado.
de'microorganismos; permitiendo asi su conserva-

cion durante largos periodos de tiempo.

M- . ' / Si te gustan los sabores agridulces tienes que pro-
La’mportal ‘ S citrico y malico, res- 2 - bar esta receta y es muy importante que no
por

ide su saboriacido y, comorocurre en los ; gl g i 3 se te olvide acompanarla de un toque
c%ﬁifprimero potencia la accion dela vita- ’ - - = T : - de salsa de chipotle.

minaiC, que favorece resistencia a las infecciones. Sk A - \ [ "
El cilantro posee una actividad antibacteriana y ,

3 porciones



200 g de spaghetti @W 1. En una sartén, frie en el aceite de oliva la cebolla, las hojuelas de chile de arbol, los
4 corazones de alcachofa partidos en cuartos esparragos, los chicharos y la zanahoria.
10 puntas de esparragos
100 g de chicharos previamente cocidos 2. A'los 5 minutos afade el consomé, el agua y deja evaporar.
1 zanahoria picada
1 cucharadita de consomé de pollo 3. Agrega las alcachofas, la sal y deja cocer 5 minutos mas.
2 vaso de agua
4 cucharadas de aceite de oliva 4. Cuece la pasta de acuerdo con las instrucciones de la pagina 14, escurre y
Y2 cebolla finamente picada mezcla en caliente con el condimento.
1 cucharadita de hojuelas de chile de arbol

Sal

A la hora de servir la pasta agrega queso parmesano fresco recién rayado.

Ciertos alimentos, sobre todo del reino vegetal, tie-
nen entre sus componentes sustancias que disminu-
yen el colesterol elevado en sangre, por ejemplo, la

F |, contiene cinarina, que es una sustan-
cia con capacidad para aumentar la secrecion de la
bilis, cuyo efecto disminuye el colesterol elevado en
sangre, ademas de contener esteroles, mismos que

tienen la capacidad de limitar la absorcion del coles-

terol en el intestino, y los Cl ‘ contienen

una fibra que realiza una accién mecanica de limpieza

sobre la pared intestinal.
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