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ingredientes

8§ jitomates, cocidos
1 chile jalapefio, cocido
8§ 5 piezas de chile guajillo, sin semillas y remojados
en agua caliente
Y, pieza de cebolla, cocida
1 diente de ajo, cocido
1 taza de agua
1 sobre de Concentrado de Tomate con Pollo
en Polvo CONSOMATE®
1 cucharada de aceite vegetal
8 tortillas de maiz, fritas y doradas X < _'},
8 huevos, estrellados y fritos ‘

8 rebanadas de tocino, frito

Preparacion

Licua los jitomates, los chiles, la cebolla, el ajo y el agua.

* Calienta el aceite, vierte lo que licuaste y cocina hasta
que hierva, anade el Concentrado de Tomate con Pollo en
Polvo CONSOMATE® y continda la coccién hasta que espese
ligeramente moviendo ocasionalmente.

Coloca 2 tortillas sobre un plato, anade un par de huevos, 2
* rebanadas de tocino y bafia con salsa caliente; repite con el
resto de los ingredientes.

3 Decora con el cilantro y el aguacate; ofrece.
a

CONSEJ0 CULiNARiO: CONSEJO0 NUTRICiONAL:

’ ’ 'i & Si deseas puedes acompafiar.

El queso panela tiene un bajo
ASCX
r,» con fruoles refrltos

contenido de grasa.




mgr edientes Preparacion

piezas de chile de arbol secos, sin semillas Licua los chiles con los jitomates, el puré de tomate y el
* agua. Calienta el aceite, vierte lo que licuaste, afade el
y remojados en agua caliente Concentrado de Tomate con Pollo en Polvo CONSOMATE®
4 jitomates, cortados en cuartos y cocina hasta que espese ligeramente, bafa con la salsa

12 tazas de puré de tomate, natural los totopos.

2 taza de agua
Forma los tocolotes, agregando un poco de chilaquiles y

1 sobre de Concentrado de Tomate con Pollo . ) -
queso sobre el pan, calienta en el microondas hasta que el

en Polvo CONSOMATE® queso gratine.
1 cucharada de aceite vegetal
1 bolsa de totopos de maiz (350 g) 3 Decora con la Media Crema NESTLE® vy el cilantro. Ofrece.
- . - L]
& Dbolillos, cortados a la mitad y calientes
200 g de queso tipo manchego, rallado - ‘ . CONSEJ0 CULiNARiO: CONSEJ0 NUTRICiONAL:

1 envase de Media Crema NESTLE®, refrlgerada (19'0‘ g)t \
& ramas de cilantro, desinfectado y plcado"flnam,ente T

. Puedes banar los totopos El puré de tomate
= con la salsay esperar. aporta potasio.

5/ minutos; para que se \
ablanden:* TiP:

' Puedes sustituir el
chile de arbol por
chile guajillo para

~que la salsa no sea

picante.
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ingredientes

SALSA

3 jitomates, cocidos

1 chile serrano, cocido

Y, pieza de cebolla, cocida

1 diente de ajo, cocido

1 sobre de Concentrado de Tomate con Pollo
en Polvo CONSOMATE®

12 taza de agua

1 cucharada de aceite vegetal

& rebanadas de pan rustico, tostado f{“’ 5 y

& huevos, estrellados y fritos

Y2 taza de queso Cotija, desmoronado S
P e

4 ramas de cilantro, desinfectad icado gna

~

‘r'w Qf

Preparacion

Para la salsa, lictua los jitomates, el chile, la cebolla,

* el ajo y el agua. Calienta el aceite, vierte lo que
licuaste, el Concentrado de Tomate con Pollo en Polvo
CONSOMATE® cocina hasta que espese moviendo
ocasionalmente.

Agrega un poco de la salsa sobre cada rebanada de pan,
* un huevo estrellado, el queso y decora con el cilantro.

3_ Ofrece.
,fl' ~ CONSEJO0 CULINARio: CONSEJO NUTRiCiONAL:
i : 3 - 4
‘,‘”}* P Sj vas a lavar los huevos, hazlo en el La proteina del huevo es

4

. ‘momento que los vas a utilizar, ya de muy buena calidad.
que dejhacerlojantes pierden su capa
protectora)y/sonmaspropensos a TiP:

Ei@ “é'jidé REN Puedes sustituir el queso

-~ . : 73



ingredientes
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2

piezas de chile de arbol secos, sin semillas y remojados
en agua caliente

jitomates, cortados en cuartos
tazas de puré de tomate, natural
taza de agua

sobre de Concentrado de Tomate con Pollo en Polvo
CONSOMATE®

cucharada de aceite vegetal
bolsa de totopos de maiz (350 g)
g de suadero, frito y caliente
cebolla morada, picada finamente
envase de Media Crema NESTLE®, refiiéerada (199 gz\:
paquete de queso panela, rallado (200.9) . e

X ’~

Preparacion

Licua los chiles con los jitomates, el puré de

* tomate y el agua. Calienta el aceite, vierte lo que
licuaste, agrega el Concentrado de Tomate con
Pollo en Polvo CONSOMATE® y cocina hasta que
espese ligeramente.

Sirve los totopos, bana con la salsa, agrega el
* suadero, la cebolla, la Media Crema NESTLE®
y el queso panela.

3 Ofrece.
L]
CONSEJ0 CULINARi0: CONSEJO NUTRiCiONAL:
. Cuando elijas el suadero, El jitomate aporta
B evisa que la carne sea de antioxidantes.

color, ‘rdjo-)’( que la capa de .
"grasaiseaide color, blanco. TiP:
N, "% . Puedes sustituir el

; D chile de arbol por 2
chiles jalapenos rojos.



ingredientes Preparacion

SALSA Para la salsa, licta la cebolla con el ajo, los jitomates,
) . * el chile y el aceite; vierte en un recipiente. Agrega

Ve pieza de cebolla, frita el Concentrado de Tomate con Pollo en Polvo

2 dientes de ajo, fritos CONSOMATE®; mezcla.

3 jitomates, fritos

2 Dpiezas de chile de arbol seco y fritos Forma las sincronizadas agregando un poco de queso
sobre una tortilla, una rebanada de jamén y cubre con

Y taza de aceite vegetal . . >
9 * otra tortilla; calienta en una sartén por ambos lados

1 sobre de Concentrado de Tomate con Pollo en Polvo hasta que el queso gratine y repite con el resto de los
CONSOMATE® ingredientes.
200 g de queso tipo manchego, rallado 3' Corta en 4 partes, sirve las sincronizadas con la salsa y
8 tortillas de harina, calientes % 4 gk 4 & ofrece.
& rebanadas de jamén de pavo ey CUNSQJU CULINARIO: CONS@J0 NUTRiCiONAL:
§ ey Puedes ag‘ré‘gqi; un poco de tocino El jamén de pavo
" i fritola|las{sincronizadas. aporta proteina 'y
AR k* i3 poca grasa.
TiP:

Puedes cambiar el
~queso tipo manchego
‘por queso Oaxaca.
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