Delicias
navidenas

Esta Navidad y Aiio Nuevo podra disfrutar sin remordimientos
de exquisitos platillos bajos en calorias y ricos en sabor.
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Pollo con salsa de soya

Ingredientes

e 2 libras de pechugas de pollo sin
hueso y sin piel

¢ 1/4 de taza de vinagre blanco

e 2 cdas. de miel de abeja

e 2 cdas. de salsa de soya

e 4 dientes de ajo machacados

¢ 1/8 de cdta. de jengibre en polvo
¢ 1/4 de cdta. de cebolla en polvo

Preparacion

Para marinar: mezclar vinagre,
miel, salsa de soya, ajo, jengibre y la
cebolla en polvo. Se ponen las pe-
chugas en una bolsa y se les agrega
esta mezcla. Se deja marinando en
la refrigeradora de 4 a 24 horas y se
les da vuelta varias veces.

Se saca el pollo de la bolsa sin
desechar el jugo. Se pone en un
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pyrex, se le echa el jugo encima y se
tapa con papel encerado. Cocine de
12 a 14 minutos o hasta que se vea
cocido en el horno de microondas.
A los 8 minutos, detener el micro-
ondas y echar mas jugo al pollo con
una cuchara.

Rinde para 5 personas.
Receta elaborada por Ana Ortega,
de Sweet Treats, tels.: 234-7139 y
234-7140.

BienESTAR 109



I 11 Recetario

Tamales light
Ingredientes

e 500 g de posta de cerdo lim-
pia, sin grasa, cocinada y cortada
en cuadritos ® 2 pechugas de po-
llo enteras con hueso y sin piel
e 1 cebolla e 2 dientes de ajo ®
1 chile dulce partido en cuadros
e 1 cucharada de especias mix-
tas ® Hojas de laurel y tomillo
e Granos de pimienta negra y
semillas de culantro ¢ 3 tazas de
harina de maiz o su equivalente
en masa preparada ¢ 3 tazas de
papa en puré e 2 tazas de arroz
preparado ¢ V2 de taza de aceite
de girasol u oliva ® % de barra
de margarina light derretida ® 2
cucharadas de salsa inglesa ® 3

zanahorias medianas ® 150 g de vainicas cocidas y partidas ® 2 chiles dulces
rojos partidos en tiritas ® 1 taza de garbanzos ® Sal y pimienta al gusto ® 1
1/2 kilos de hojas de platano limpias ® Amarras.

Preparacion

Cocine el cerdo con dos ajos ma-
jados, la cebolla, chile dulce, tomi-
llo, semillas de culantro, pimienta
entera y media cucharada de espe-
cias mixtas. Una vez cocido, lleve
a refrigeracion de un dia para otro.
Separe la grasa, y aparte el caldo.

En una olla aparte, cocine el
pollo con sal, pimienta y tomillo.
Cuando esté listo, desmentcelo y
separe 2 %% tazas de caldo. Elimine
la grasa.

En una olla grande, mezcle el
maiz o la harina de maiz, el puré de
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papa, el aceite, la margarina derreti-
da, la salsa inglesa, la %2 cucharada
de especias mixtas y el caldo de po-
llo tibio. Sazone con sal y pimienta.

Coloque las hojas dobles, ponga
una cucharada de masa. Coloque
encima una cucharada de arroz,
un trozo de zanahoria, un trozo de
vainica, pollo, cerdo, chile dulce,
garbanzos. Envuelva y amarre. Co-
cine en agua hirviendo de 30 a 40
minutos.

Rinde 20 tamales. Receta ela-
borada por Adriana Navarro, Nutre
Light, tel.: 280-7250.



Dip de crema de queso

Ingredientes

® 200 gramos de queso crema light
¢ 1 cda. de leche descremada ¢ 2
cebollas bien picadas ® 1 cda. de
perejil recién picado ® 1 cda. de ce-
bollino e Sal y pimienta

Preparacion

Mezclar el queso crema vy la le-
che hasta obtener una salsa. Afa-
dir todos los demas ingredientes y
sazonarla. Servir con galletas, za-
nahoria y apio en tiritas.

*Ambas recetas fueron elabo-
radas por Ana Ortega, de Sweet
Treats, tels.: 234-7139 y 234-
7140.

Galletas de avena y
mantequilla de mani

Ingredientes

e 1 taza de harina ® 74 cdta. de bi-
carbonato ¢ %% taza de margarina
(50% menos calorias) ® %4 taza de
mantequilla de mani light e %% taza
de fructuosa ® 2 claras de huevo
1% cdta. de vainilla ® 1 taza de ave-
na en hojuelas

Preparacion

En un recipiente mezclar harina
y polvo de hornear. Cremar la mar-
garina hasta que esté suave. Luego
agregar la mantequilla de mani y la
fructuosa. Afadir las claras de hue-
vo y la vainilla.

Después agregar la mezcla de
la harina y batir a baja velocidad.
Luego afiadir la avena. Cuando ya
estd lista la mezcla, se ponen en
una bandeja engrasada con aceite
en spray. Hornear a 375°C, de 8 a
10 minutos.
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Ensalada Waldorf light
-

Ingredientes

¢ 3 manzanas grandes cortadas en
cuadritos ® 200 g de uvas rojas sin
semillas, cortadas a la mitad ¢ 1/4
de taza de nueces picadas ® %2 cu-
charada de jugo de limo6n © %% taza
de yogur natural descremado ® %2
taza de mayonesa light ® V4 cdta.
de pimienta blanca ¢ Varias hojas
de lechuga, lavadas y secas

Preparacion

En un tazén mezcle las manza-
nas, las uvas, las nueces y el jugo
de limén. Aparte mezcle el yogur,
la mayonesa y la pimienta blanca,
incorpérelo a las frutas y refrigere.
Sirva la ensalada sobre hojas de
lechuga.

Rinde 10 porciones. Receta
elaborada por Adriana Navarro,
Nutre Light, tel.: 280-7250.
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Camote al horno

Ingredientes

e 1 kilo de camote cocinado con
cascara ® 3 cdas. de mantequilla li-
viana ® % taza de azlicar moreno
(opcional) e V4 de taza de Splenda
Granular ® % taza de queso moza-
rela ® 14 taza de agua caliente

Preparacion

Pelar los camotes y cortarlos en
rodajas finas. Acomodar las rodajas
en un molde refractario.

Mezclar el agua con la Splenda
y el azticar moreno. Verter sobre el
camote, tapar con papel aluminio y
hornear por 35 minutos a fuego me-
dio, hasta que el camote esté cocido.

Luego, retire el papel aluminio,
agregue la mantequilla derretida y el
queso mozarela. Hornear nuevamen-
te a fuego medio hasta que se dore.

Rinde 8 porciones. Receta ela-
borada por Adriana Navarro, Nutre
Light, tel.: 280-7250.



Pollo agridulce
Ingredientes

o 3 filetes de pechuga de pollo
sin piel ® 2 cucharaditas de jerez
o whisky ® 2 ajos ® 2 cdtas. de
salsa de soya ® Pimienta negra
recién molida ¢ 1/8 de cda. de
pimienta blanca e %4 cda. de
condimento de especias mixtas
e 2 cdtas. de aceite de oliva o
girasol e Spray antiadherente
para cocinar

Ingredientes de la salsa

e 2 tazas de pifla dorada en
cuadritos ® 2 tazas de consomé
de pollo desgrasado ¢ 2 cdtas.
de aztcar morena ® % taza de
Splenda Granular + Y taza ® 2
cdas. de salsa de soya ® 74 de

taza de vinagre de cidra ® 1 cdta. de sal ® 1 cda. de aceite de girasol ¢ 1/2
taza de cebolla picada ® % taza de agua ® 2 cdas. de maicena ® Colorante
rojo (opcional) ¢ Sal y pimienta al gusto

Preparacion

Cortar las pechugas de pollo en
dos partes, luego marinar con el
whisky, los ajos, las pimientas, el
condimento mixto y la salsa de soya,
por lo menos dos horas.

Acomodar las pechugas marina-
das en un molde refractario, previa-
mente engrasado con spray antia-
dherente. Luego barnizarlas con el
aceite. Lleve las pechugas al horno
a 350°C, por 30 minutos.

Aparte, en una ollita, poner a co-
cinar a fuego lento la pifa con %
taza de Splenda. Para la salsa, cris-

talizar la cebolla y el ajo, luego agre-
gar la pifia, el consomé de pollo, la
Splenda restante y el vinagre.

Aparte mezclar la maicena con el
agua y agregar a la salsa en forma
de hilo. Cocinar a fuego bajo hasta
que se espese. Rectificar sabor con
pimienta y sal. Para darle color a la
salsa, puede agregarle unas gotas de
colorante rojo. Servir las pechugas
con la salsa, acompafiadas de arroz
blanco y verduras al vapor.

Rinde 6 porciones. Receta ela-
borada por Adriana Navarro, Nutre
Light, tel.: 280-7250.
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Helados con salsa
de pina

Ingredientes

¢ 1/2 cdta. de ralladura de naranja
e 1/4 de taza de jugo de naranja
natural ® 2 cdtas. de maicena ® 1/2
cdta. de jengibre en polvo ¢ 1 lata
de 20 onzas de pifia en trocitos ® 2
cdas. de ron ® 1 1/2 tazas de hela-
dos de vainilla sin azdcar

Preparacion

Poner en una olla la ralladura
de naranja, el jugo de naranja, la
maicena y el jengibre. Agregar la
pifia con el liquido. Cocinar hasta
que hierva.

Calentar el ron en un recipien-
te, y cuando esté tibio, agregar a la
mezcla de la pifia. Servir inmediata-
mente sobre el helado en bolitas.

Rinde 6 porciones. Rece-
ta elaborada por Ana Ortega, de
Sweet Treats, tels.: 234-7139 vy
234-7140.
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Tomates rellenos

Ingredientes

e 4 tomates medianos ® 2 tazas
de zucchini, zanahoria, coliflor y
vainicas cocidas ® 2 cucharadas de
queso parmesano ® 1/8 de cdta. de
pimienta negra

Preparacion

Partir cada tomate a la mitad y
sacarle la pulpa. Picar esta pulpa y
mezclar con los vegetales ya coci-
dos. Rellenar los tomates y espol-
vorearlos con el queso y la pimien-
ta. Hornear a 350°C, de 15 a 20
minutos.

Receta elaborada por Ana Orte-
ga, de Sweet Treats, tels.: 234-7139
y 234-7140.



