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COCINANDO CON

MAMA
GENY

Queremos que disfrutes la carne de cerdo tanto como
nosotros. Creamos para ti una serie de recetarios trimes-
trales elaborados con la sazon de Mama Geny; yucateca
por excelencia y ganadora del 2do lugar en Master Chef
México 2018. En estas ediciones aprenderas recetas faci-
les, economicas y deliciosas.

En esta tercera edicion sorprende a toda la familia con unas
ricas Milanesas empanizadas, los tradicionales Lomitos de
Valladolid, un sabroso Pozole verde o el extraordinario
Pastor negro.

Ponle sabor Kekén a tus dias, y sigue luciéndote en la
cocCina con nuestros siguientes recetarios.

El interior de este ejemplar esta
hecho con papel reciclado.
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Cosas que
no sabilas
de la carne
de cerdo:

Bajo contenido de grasa

® |_a carne de cerdo es una de las carnes que tiene menos grasa.

® Gracias a la constante innovacion en la alimentacion de los cerdos, a partir
de 1980 se logro reducir el 31% de contenido de grasa.

e Los cortes con menos grasa son: lomo, filete, milanesa, pierna y chuleta.

Fuente de proteinas y vitaminas

La carne de cerdo es valiosa porque posee vitaminas del complejo B vy
minerales como hierro, fosforo, potasio y zinc. Estas ayudan a oxigenar el
cuerpo, mantener una buena salud 6sea y una presion arterial estable.

Y 4 L J ® -
Facil preparacion
Al ser una carne suave no requiere mucho tiempo de coccion, con un poco de

aceite de oliva en la parrilla es suficiente para que se dore de ambos lados,
adquiera un tono rosa en la parte central y se reciban sus beneficios.

Carne saludable

Gracias a los bajos contenidos de colesterol, grasa y sodio que tiene la carne
de cerdo es recomendable para una dieta balanceada y para toda la familia.

Nuestros productos son de lamas alta calidad nutricional

Ke ke" n que cumplen estdandares de inocuidad reconocidos

internacionalmente.
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C(% 40 minufos

Escaneael codigo QR
para verel video:

Ingredientes:

» Tkg. de cerdorejalado (milanesa)
» 3huevos batidos

» 1/2kg. de harina

e 1/2kg. de bizcochomolido

e Jugode 2limones

» Jugode 1naranjaagria

» 2dientes de ajo picados

e 1/2 litro de acelte

» Sal y pimienta al gusto

RECETA

tipsde
i Nutriciér
Y mas

Remojar la milanesa en el jugo de los limones
y la naranja agria, con el ajo finamente
picado, sal y pimienta al gusto. Dejar reposar
por 1 hora.

Cuando la milanesa este bien marinada,
pasarlas primeramente por la harina,
posteriormente por el huevo batido y de
ultimo por el bizcocho molido.

Freir lacarne porambos lados a fuego medio,
hasta lograr una coccion uniforme.

Despues de freir poner las milanesas
empanizadas sobre papel absorbente para
eliminar el exceso de aceite.

Servir con los complementos de tu eleccion.
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LOMITOS DE

RECETA

VALLADOLID
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Escaneael codigo QR

para ver el video:

Ingredientes:

«1kg.de polomorejalado

» 8 huevos

» Tkg dejifomate
 1cebollamorada
 Tchile dulce

e Tdientede ajo

e 2ramitas de epazofe

e 3cdas. de manfeca

« Sal y pimienta al gusto

Tiempo
60 MINUTOS

6 IJ Porciones
3 personas

Instrucciones:

* Sofreirylicuarel tomate, la cebolla morada, el ajo,

hojitas de epazote y el chile dulce.

Cortar en cubos la carne de cerdo, y ponerla a freir
con 3 cucharadas de manteca. Tras 5 minutos de
coccion, agregar a la carne el licuado de los
tomates, sal y pimienta al gusto. Dejar cocinar por
40 minutos.

Cocer los huevos. Una vez cocidos retirarles la
cascaray cortarlos a la mitad.

Servir los lomitos con el huevo cocido y una hoja
de epazote.

Nota: Es importante que, durante la coccion de los
lomitos, se conserve un poco de caldo.






Escaneael codigo QR
para verelvideo:
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; Ingredientes:

» Tkg. delomo de cerdoentrozo

« 1/2kg. de pecho troceado (chicostilla)
e 4 manitasy patitas de cerdo

e 20rejasdecerdo

» 1lata grande de maiz pozolero

« 8tomates verdes asados

» Tcebollablancaasada

» 1cabezade ajoasada

e 3chilesjalapenos

e 2Chiles serranos

e 3chiles poblanos

« 1tza. de espinacas

« 150 gr. de pasta de pepita (papadzul)
« 30 gr. derecado parabistec

« Orégano, sal y pimienta al gusto

Para emplatar el pozole:
e 3aguacates

e Lechugaromana picada

« Tmanojo de rabanos

e 3limones

« Chicharronde cerdo

 Tostadas

POZOLE VERDE

RECETA

6 IJ Porciones
S~ 10 personas

Instrucciones:

* Cocer con abundante agua las piezas de cerdo:
manitas y patitas, orejas y chicostilla junto con el
ajo y cebolla asada, orégano, sal y pimienta al
gusto.

* Tras 1 hora de coccion, agregar el maiz pozoleroy
el lomo de cerdo en trozos.

* Asarlostomatesverdesy loschilesyadesvenados
y sin semillas. Licuar las espinacas con los
tomatesy chiles asados.

* Agregar el licuado tras 2 horas de coccion.

* Licuar la pasta de pepita y el recado para bistec
con un poco del caldo del pozole. Agregar el
licuado de la pepita y dejar cocer por 1 hora mas.

* Servir el pozole con rodajas de rabano, cebolla
blanca picada, una rodaja de limon, rebanadas de
aguacate, romanita picada y oregano en polvo al
gusto.

* Acompanar con chicharron de cerdo o tostadas.






RECETA

PASTOR NEGRO
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Escaneael codigo QR
para verel video:

Instrucciones:

Ingredlentes. e Cortar la carne entiras.

e Tkg. de polomorejalado
» Mezclar el recado negro con el recado de

bistec, el jugo de las naranjas agrias, los
» 30 gr. derecado para bistec dientes de ajo y la manteca.

e Jugo de 2 naranjas agrias

» 50 gr. derecadonegro

Remojar la carne en |la mezcla por 30 minu-

e 3cdas. de manfeca
fos.

e 3dienfesde ajo

Freir la carne a fuego medio con un poco de
aceite y remover constantemente durante la
coccion.

» Sal y pimienta al gusto

Para la salsa:

» 1/4 de cebolla blanca Servir en tacos y acompafiarlos con la cebo-
. 1manojo de cilantro lla finamente picada, salsa roja, cilantro y
limon.

e 4 jitomates
. Sal y pimienta al gusto Instrucciones para la salsa:

Licuar 1 manojo de cilantro, 1/4 de cebolla
blanca, 4 jitomates, sal y pimienta al gusto.



Porcicultura
Sustentable.
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La carne de cerdo ha sido uno de los ingredientes

principales de la gastronomia yucateca durante
muchisimos anos, y como resultado Yucatan es
reconocido por diversos platillos que no solo son
parte de la nutricion de las familias, sino de un
patrimonio cultural que se ha heredado de gene-
racion en generacion.

Por mas de 30 anos, mediante la ciencia, la
tecnologia, la mejora continua y con la integracion
de un valioso equipo de mujeres y hombres,
nos hemos posicionado como lideres en la
produccion y comercializacion de carne de cerdo
de alta calidad; lo que tambien garantiza el
bienestar y salud de nuestros consumidores.

iKekén es sabor y tradicion!
keken.com.mx
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