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ESPAGUETI CON 
VERDURAS Y CARNE DE CERDO
RINDE 4 PORCIONES

INGREDIENTES

• 60gr de espagueti • 1 cucharadita de aceite 
vegetal • 120gr de carne de cerdo molida • 3 
jitomates • 1 diente de ajo • 100gr de hojas de 
espinaca en trozos • 100gr de zanahoria en julia-
nas (tiras) • 70gr de ejotes limpios • ½ cuchara-
da de sal

PROCEDIMIENTO

- Cocinar la pasta en agua hirviendo por 
12 minutos. Escurrir y reservar.
- En una olla, calentar el aceite y cocinar 
la carne. Condimentar.
- Licuar jitomate y ajo con ½ taza de agua.
- Cocinar en una olla hasta que el jitomate cam-
bie de color. Condimentar.
- Cocinar a fuego bajo por 2 minutos.
- Blanquear* las verduras y reservar.
- Servir en un plato un poco de pasta, 
bañar con la salsa.
- Agregar las verduras.

INFORMACIÓN NUTRIMENTAL POR PORCIÓN

• Calorías (kcal) 213.8
• Proteínas (gr) 15.3
• Carbohidratos (gr) 17.3
• Grasas (gr) 8.8

CEVICHE DE PESCADO
RINDE 4 PORCIONES

INGREDIENTES

• 200gr de pescado blanco sin espinas • 1 
chayote cocido con cáscara • 80gr de calabaza 
cortada en cubos • 80gr de zanahoria cortada 
en cubos • 2 jitomates cortados en cubos sin 
semillas • 50gr de cebolla blanca picada • 2 
cucharadas de perejil picado • 1 cucharada de 
aceite vegetal • Jugo de dos limones • 
½ cucharada de sal

PROCEDIMIENTO

- En una olla con agua caliente, sumergir el pes-
cado durante 3 minutos. Escurrir y reservar.
- Mezclar las verduras y condimentar.
- Una vez frío el pescado, agregar a las verduras 
junto con el jugo y el aceite.
- Mezclar con cuidado para evitar que 
el pescado se desbarate.
- Rectifi car sazón.
- Servir a temperatura ambiente.
- Acompañar con tostadas o galletas saladas.

INFORMACIÓN NUTRIMENTAL POR PORCIÓN

• Calorías (kcal) 201.25
• Proteínas (gr) 14.25
• Carbohidratos (gr) 22
• Grasas (gr) 6.25
• Carbohidratos (gr) 
• Grasas (gr) 6.25
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ESPAGUETI CON VERDURAS Y CARNE DE CERDO

CEVICHE DE PESCADO

*BLANQUEAR: Técnica culinaria que consiste en sumergir el alimento (general-
mente verduras) en agua hirviendo con un poco de sal, alrededor de 1 ó 2 minutos. 
Posteriormente,  se escurren y se sumergen en agua helada para detener la cocción.
Benefi cios: Los colores de las verduras se hacen más vivos, la textura es crujiente 
y no se sobrecocinan.
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