CON SABORA

7~ N\
Keken

Saludables

EJEMPLAR GRATUITO



-

CON SABOR A

Queremos que disfrutes la carne de cerdo de la
misma forma que nosotros.

Hemos creado para ti un recetario con las
preparaciones mas ricas y nutritivas, elaboradas
concarne de cerdo.

En esta edicion queremos ayudarte a cumplir tus
objetivos de vida saludable con platillos como
Wraps de carne de cerdo, Chilaquiles rojos
con milanesa de cerdo, Brochetas de cerdo y
Bolonesa de cerdo, para compartir con la familia
y amigos.

Ponle sabor Kekén a tus platillos y no dejes de
cocinarconlos mejores productos.

Mitos sobre
el consumo

de carne de cerdo

La carne de cerdo esta en todas partes, en
tus tacos de pastor, en la carne molida del
espagueti a la bolofiesa que tanto te gusta
e incluso en las rebanadas de jamon que te
llevas dentro de un sandwich.

Sin embargo, por falta de informacion y conocimiento,

durante muchos anos se han difundido ciertos rumores falsos.

“Lacarne de cerdo no debe formar parte de nuestra dieta
mas de dos veces alasemana”.

FALSO

: Verdadero - Se recomienda comer entre 3 a 4 porciones a la semana (120
( gporporcion). Yague es una proteina de alto valor biologicoindispensable
para el crecimiento y que ayuda a la formacion de musculos y tejidos,

ademas de seruna fuente importante de vitamina Bly acidos Omega -3.

“Produce exceso de colesterol”.

Verdadero - Todos los alimentos de origen animal contienen colesterol,
ya seabueno omalo. La carne de cerdo tiene la caracteristica de contener
colesterolbueno.

Para que tengas referencia: La ingesta diaria recomendada de colesterol
esde 300 mg.

100g de un corte primario de carne de cerdo (lomo, pierna, costillar o

espaldilla) contiene 61 mg de colesterol = 20.3% de la ingesta diaria
recomendada.
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wraps

de cerdo con
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Wraps

de cerdo conhongos

Ingredientes:

2 milanesas de cerdo enfajitas (120 g)
2hongos portobello entiras (200 g)
2 cditasde aceite de oliva(27 )

> cdita de hojas de tomillo seco

Saly pimientanegramolida al gusto
4hojasdelechuga

1taza de espinacas baby (35 g)

Yade pimientorojo cortado (55 g)

Ingredientes para aderezo:

Yade tazade yogurgriego

2 cdas de mayonesalight (40 g)

2 cdasde quesode cabra(24g)
1cditade perejil picado

Yade cdita de pimientanegramolida
Yade cditade ajoenpolvo

Instrucciones:

Inicia con el aderezo mezclando el yogur
griego con lamayonesa, el queso de cabra, el
perejil, elajoylapimienta. Refrigera.
Salpimenta y sofrie las fajitas de milanesa
de cerdo por 8 minutos, agrega los hongos
portobellosy frie por 5 minutos mas.

Parala elaboracion de los wraps extiende una
hoja de lechugay unta en el centro una cuarta
parte deladerezo.

Distribuye encima del aderezo el salteado
de cerdo con hongos, las espinacas y los
bastones de pimiento rojo. Dobla hacia el
centro los bordes de la hoja y enrolla sobre si
misma.
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Escanea el cédigo QR
paraverelvideo:

Repite el paso anterior con los ingredientes
restantes, y sirve los wraps de cerdo con
hongos.



rojos conmilanesa
de cerdo

rojos conmilanesa
de cerdo

Ingredientes:

220 grsde milanesa de cerdo 4 piezas

2 tazas de totoposhorneados (200 g)

Y4 de taza de crema acida deslactosada
oyogurgriego sinazlcar

Yadetazade queso feta (35 Q)
laguacate hass cortado (125 g)
lcdadeaceite(13.59)

Hojas de perejil

Saly pimienta al gusto

Ingredientes parala salsa:

4tomates

1chile guaijillo sinsemillas
1cebollablanca

2 dientesde ajo

2 cdasde aceite de oliva(279)
Salalgusto

Instrucciones:

Salpimenta las milanesas de cerdo y sofrielas
por ambos lados en la sartén con el aceite
hasta que esténligeramente doradas.

Para la salsa, hierve en suficiente agua los
tomates conlacebolla, el ajoy el chile guajillo.
LicUaposteriormente.

Cocina la salsa por 15 minutos mas a fuego
lento.
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Escanea el codigo QR
paraverelvideo:
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Para emplatar, distribuye los totopos en los
platos donde se serviran los chilaquiles y
cubrelos conlasalsa.

Agrega las tiras de milanesa y acompafa con
la crema/yogur, el queso feta, hojas de perejil
yrebanadas de aguacate.



Brochetas

de cerdo

Ingredientes:

Brochetas

de cerdo

e 1Tkilo de milanesa de cerdo en
cubos grandes

o Jugodel’zlimdneureka

o 4cdasdeaceitedeoliva

o lcditadepimienta

o lcdadesalsadetomate

o Salalgusto

o 6dientesdeajomachacados

e 2cdasdepaprika

o 2pimientosmorron

o  2calabazasitalianas

e lcebollamorada

Instrucciones:

En un recipiente con agua caliente, mezcla el
jugo de limdn con el aceite de oliva, la pimienta,
la salsade tomate, salal gusto, ajoy paprika.

2. Marina los cubos de cerdo en esta mezcla y
dejareposarenrefrigeracionentre 1o 2 hrs.

3. Cortaencuboselpimientomorrdn,lacalabaza
italianayla cebollamorada.

4. Unavez que el marinado esté listo, toma unos
palitos para brochetas y comienza a armar
usando los cubos de carne de cerdo y las
verduras.
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Escanea el cédigo QR
paraverelvideo:

Frie las brochetas por ambos lados hasta que
quedenligeramente doradas. Sirve y disfruta.



de cerdo

Ingredientes:

500 grs de molida de cerdo magra(lomo o

pierna)

o ltazadepastaintegralopastade garbanzo

o ltallodeapiopicado

o lzanahoriapeladayrallada

o lcditadealbahacaseca

o lcditadeoréganoseco

o 2dientesdeajopicados

o lcdadecebollapicada

o lcditadecebollaenpolvoodeshidratada

o 400 g de jitomate triturado en lata sin sal
ahadida

o 2cdasdesalsadetomate

o lcdadeaceitedeoliva

o  Salypimientaal gusto

Instrucciones:

1. En un recipiente mezcla la carne molida de
cerdo con el apio, la zanahoria, albahaca,
orégano, ajo, cebolla picada y cebolla en
polvo.

2. Sofrie lamezcla de carne de cerdo hasta que
esté completamente cocida.

3. Reduceelfuegoalminimoyagregaeljitomate
de lata y salsa de tomate. Mezcla y continta
conlacoccionde15a20 minutos mas.

4. Enuna olla aparte con agua caliente, vierte la
pastay cocinahasta que quede aldente.
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6.

APORTE
NUTRIMENTAL
T1PORCION:

853

KCAL

PORCIONES:

PERSONAS

Escanea el codigo QR
paraverelvideo:

Para emplatar, sirve la salsa de carne sobre la
pasta

Comottip, puedes acompanar tubolofesa de
cerdo conquesofetay perejil.



La carne de cerdo ha sido uno de los
ingredientes principales de la gastronomia
mexicana durante muchisimos afnos, y
como resultado México 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
generacionen generacion.

Por mas de 30 afos, mediante la ciencia, la
tecnologia, la mejora continua y con la
integracion de unvalioso equipo de mujeres
y hombres, nos hemos posicionado como
lideres en la produccién y comercializacion
de carne de cerdo de alta calidad; lo que
también garantiza el bienestar y salud de
nuestros consumidores.
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iKekén es sabory tradicion!
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