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Esta temporada de Cuaresma
prueba con nuevas recetas,
experimenta con productos

y diviértete en la cocina.

Recuerda que en el mar
la vida es mas sabrosa.
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5 Platon Botanero de Mariscos
8 Esquites con Mariscos '

10 Coctel de Mariscos

12 Chilpachole de Camarodn

PLATOS FUERTES

16 Atun Cremoso con Habanero

| 18 Camarones Endiablados
| 20 Atun Adobado en Chile Cascabel
B | 22 Salpicén de Atun

24 Pulpo Enamorado

26 Mariscos Cajun

Y
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PARA EL AGUACHILE

* 3 chiles serranos

* 1 taza de cilantro

¢ 1 taza jugo de limon
* 1 cda. de sal

* 1> cda. de pimienta

e 2 tazas de camarones medianos
(limpios y sin cascara)

* 15 taza de cebolla morada
(en tiras delgadas)

* /> taza de pepino
(en cubos pequerios)

* suficiente aguacate (para decorar)

PARA EL CEVICHE

¢ 1 taza de jugo de limon

¢ 1> taza de cebolla morada
(picada finamente)

* Y4 taza de apio (picado finamente)

* Y4 taza de cilantro (picado finamente)
* 1/> taza de jitomate (picado finamente)
e 2 chiles serranos (picados finamente)

* suficiente sal

* 2 filetes de pescado (en cubos medianos)
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BOTAN RO

DE MARISCOS

TIEMPO: 1h 45 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 4

PARA EL PESCADO FRITO

* 3 filetes de pescado (en tiras)

* 1 taza de harina

* /> cdta. de polvo para hornear
* 1 cda. de orégano

* 1 taza de cerveza

e 2 tazas de aceite de canola

PARA EL ADEREZO DEL
PESCADO FRITO

* 1 taza de mayonesa

* 1 cda. de paprika

* 1 cda. de cebolla en polvo
e | cda. de mostaza

* 2 cdas. de chipotle molido

PARA ACOMPANAR

* 1 taza de salsa picante
* suficiente zanahoria

* suficiente pepino

* suficiente limon

e suficientes Galletas
Saladitas® Gamesa®

SALADITAS
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PREPARACION

1. Para el aguachile, licua el chile
serrano con el cilantro, el jugo de
limon, sal y pimienta. Reserva.

2. En un bowl mezcla el camardn con
la salsa anterior, la cebolla morada
y el pepino. Refrigera por una hora.

3. Para el ceviche, en un bowl mezcla
el limon con la cebolla morada, el
apio, el cilantro, el jitomate, los chiles
serranos, el pescado y sal. Refrigera
por una hora.

4. Para el pescado frito, en un bowl
mezcla la harina, el polvo para
hornear, el orégano y la cerveza.

5. Pasa el pescado por la mezcla
anterior y en una olla con el aceite ya

caliente, frie el pescado por 5 minutos

0 hasta que estén dorados; saca del
aceite y coloca sobre un plato con
papel absorbente. Reserva.
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BOTANERO

DE MARISCOS

TIEMPO: 1h 45 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 4

6. Para el aderezo, mezcla en un

recipiente la mayonesa, la paprika,
la cebolla en polvo, la mostaza
y el chile chipotle. Reserva.

7. Para el montaje del platon, coloca
en medio de un plato grande y
redondo un bowl pequefio con la
salsa picante y separa el espacio
restante en tres partes con ayuda del
pepino y la zanahoria en tiras; coloca
el aguachile decorando con el pepino
en rebanadas, el ceviche con unas
hojas de cilantro y, por ultimo, el
pescado frito. Acompafia con unas
ricas Galletas Saladitas® Gamesa®

y limon.

SALADITAS
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CON MARISCOS
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TIEMPO: 1h 15 min

INGREDIENTES

* 6 chiles gquajillo (remojados y
desvenados)

* 5 chiles de arbol (remojados y
desvenados)

* 2 tazas de agua del remojo de los
chiles

* 1 cda. de sal

* 2 dientes de ajo (asados)

* /4 cebolla (asada)

* 3 jitomates (en cuartos y asados)
* 2 cdas. de mantequilla (en cubos)
» 2 tazas de agua

* 1 taza de camaron seco

* 3 tazas de elote (desgranado)

* 1 taza de camaron (limpio y sin
cdscara)

* 2 ramas de epazote

PARA DECORAR Y ACOMPANAR

* suficiente mayonesa
* suficiente chile piquin

* suficiente queso fresco
(rallado)

* suficiente camaron de pacotilla

« suficientes Galletas Saladitas®
Gamesa®

DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 4

PREPARACION

1. Licua el chile guajillo y el chile de
arbol con el agua donde se remojaron
los chiles, el ajo, la cebolla, el jitomate
y la sal por 5 minutos, hasta que esté
completamente integrado todo.

2. En una olla derrite la mantequilla;
en cuanto esté derretida agrega la
salsa anterior y cocina por 5 minutos.

3. Agrega el agua, el camaron seco
y cocina por 10 minutos hasta que
el camaron se suavice.

4. ARade el elote, el epazote
y el camaron. Cocina todo por 20
minutos Mmas.

5. Sirve en una taza de peltre y decora
con mayonesa, queso fresco y chile
piquin. Acompafa con unas deliciosas
Galletas Saladitas® Gamesa®.
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TIEMPO: 35 min

PARA EL PESCADO

* 2 tazas de pescado blanco (en cubos)
e 1/ taza jugo de limon (sin semillas)
e suficiente sal

* suficiente pimienta negra molida

PARA LA SALSA

* 2 tazas de jugo de tomate y almeja

* 1 %> taza de salsa catsup

* 1 taza de puré de tomate

* /> taza de Galletas Saladita® Gamesa®

e 2 chiles serranos (sin rabo)

PARA PREPARAR EL COCTEL

e 2 tazas de camaron coctelero (o precocido)

e 2 tazas de pulpo precocido (en piezas pequefias)
* 1 taza de cebolla (finamente picada)

e 2 tazas de jitomates (en cubos medianos)

¢ 1 taza de cilantro (finamente picado)

* /4 taza de aceite de oliva

* Y4 taza jugo de limon (sin semillas)

* 1> taza de jugo de tomate y almeja

PARA ACOMPANAR
« suficientes Galletas Saladita® Gamesa®
e suficiente limon

e suficientes aguacate (en l[dminas)
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DE MARISCOS

DIFICULTAD: Baja

PORCIONES: 6

PREPARACION

1. Coloca el pescado en cubos en un bowl,
bafla con jugo de limoén. Sazona con sal

y pimienta, tapa y deja reposar en
refrigeracion por al menos 30 minutos o
hasta su uso.

2. Para la salsa, licua el jugo de tomate

y almeja junto con la salsa catsup, el puré
de tomate, las Galletas Saladita® Gamesa®
y el chile serrano hasta integrar por
completo, deberas tener una mezcla turbia
y semi espesa. Reserva.

3. Para el coctel, coloca en un bowl el
pescado que reposaste en refrigeracion, de
preferencia pasa por un colador
previamente. Agrega el camaron coctelero,
el pulpo precocido, la cebolla, el jitomate,
el cilantro y el aceite de oliva; mezcla hasta
integrar. Vierte la salsa coctelera, el jugo de
limoén y el jugo de tomate y almeja; integra
nuevamente. De ser necesario, sazona con
sal y pimienta.

4. Sirve en una copa coctelera, acompana
con Galletas Saladita® Gamesa®, limon al
gusto y aguacate en l@aminas.

SALADITAS
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TIEMPO: 1h5 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 6

INGREDIENTES

* 2 cdas. de aceite vegetal

* 1> cebolla (en cubos grandes)

* 4 dientes de ajo

* 12 taza de camaron seco

* 5 jitomates (en cuartos)

¢ 4 chiles guajillo (sin rabo ni semillas)

* 2 piezas de pimientas gordas

* 1 taza de caldo de pescado

* 1 taza de Galletas Saladitas® Gamesa®
* 3 cdas. de chile chipotle en adobo

e 2 cdas. de aceite vegetal

* 3 tazas de caldo de pescado

* 4 taza de epazote (finamente picado)

* 3 tazas de camaron (limpio, sin cdscara)
* suficiente sal

* suficiente pimienta

PARA ACOMPANAR

« suficiente cebolla (finamente picada)

* suficiente cilantro (finamente picado)

« suficientes Galletas Saladitas® Gamesa®

* limon al gusto

PREPARACION

1. En una cacerola con aceite vegetal
caliente sofrie la cebolla junto con el ajo
hasta que tengan un tono brillante. Agrega
el camaron seco, los jitomates, el chile
guajillo y las pimientas gordas; cocina a
fuego bajo moviendo constantemente,
notaras como el jitomate comenzara a
deshacerse, en ese momento agrega el
caldo de pescado. Cocina por 6 minutos
mas a fuego bajo. Retira del fuego.

2. Licua lo anterior junto con las Galletas
Saladitas® Gamesa® y el chile chipotle en
adobo hasta obtener una mezcla uniforme
y tersa. Reserva.

3. En una cacerola vierte aceite vegetal,
una vez caliente, pasa la mezcla que
licuaste en el paso anterior por un colador
y viértela, agrega el caldo de pescado,

el epazote y el camaron. Sazona con sal

y pimienta, tapa y cocina a fuego bajo por
12 minutos.

4. Sirve caliente, acompana con cebolla,
cilantro, Galletas Saladitas® Gamesa®
y limon.

SALADITAS.
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Son un excelente

acompanante de tus
rutinas de ejercicio, pues

contienen una gran cantidad de

proteina que te ayudara a recuperarte
después de una sesidn intensa.

Te brindan
grandes
cantidades de
Omega-3, con lo que
pddrés tener una buena
salud cardiovascular.

gran fuente de
selenio, el cual te permitira proteger tu
cuerpo de infecciones. Ademas te
ayudaran a tener una dieta balanceada.
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TIEMPO: 31 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 6

2 .1. .
' : ' ’;,.
‘ ATU
INGREDIENTES

* 1 taza de queso crema
(en cubos, 190 g)

e 1 14 tazas de crema acida
* 1 taza de caldo de camaron
e /4 cebolla (en cubos medianos)

* 3 chiles habaneros
(sin rabo ni semillas)

* 2 cdas. de aceite vegetal

* 4 dientes de ajo (finamente picado)

* 4 tazas de atun en lata (drenado)

* Y4 taza de cilantro (finamente picado)
» suficiente sal

* suficiente pimienta

* 1 taza de queso cheddar (rallado)

* 1 taza de queso Chihuahua (rallado)

PARA DECORAR Y ACOMPANAR

« suficiente cilantro (finamente picado)

e suficientes Galletas Saladitas®
Gamesa®
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PREPARACION

1. Licua el queso crema junto con

la crema acida, el caldo de camaron,
la cebolla y el habanero hasta integrar
por completo.

2. En un sartén con aceite vegetal
caliente, sofrie el ajo a fuego medio
hasta que tenga un tono brillante.
Afiade el atun en lata drenado y el
cilantro, cocina por al menos 3 minutos.
Una vez que el atun comience a perder
humedad, vierte la mezcla licuada,
sazona con sal y pimienta, y cocina

por 8 minutos mas.

3. Afade el queso cheddar y el queso
Chihuahua, tapa y deja gratinar con

el calor del fuego, si lo deseas puedes
incluso apagar la flama. Una vez
gratinado sirve inmediatamente, puedes
decorar con cilantro, acompana de
Galletas Saladitas® Gamesa®.

SALADITAS.
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e GAMAR‘QNES

ENDI,ABLADOS = — -

TIEMPO: 45 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 4

PARA LOS CAMARONES

* 2 cdas. de mantequilla (en cubos)

* 1> taza de cebolla (finamente picada)
* 2 dientes de ajo (finamente picados)
* 2 chiles guajillo (en tiras delgadas)

2 cdas. de chile chipotle molido

* /> taza de puré de tomate

e 2 tazas de camaron mediano
(limpios y sin cdscara)

e suficiente sal

* suficiente pimienta

PARA EL GUACAMOLE

* 2 aguacates (machacados)
* Y4 taza de cebolla (finamente picada)
* 2 chiles serranos (finamente picados)

* 2 cdas. de jugo de limon

e 2 cdas. de cilantro (finamente picado)

¢ suficiente sal

* suficiente pimienta

PARA ACOMPANAR Y DECORAR

. sufic.ientes Galletas Saladitas® Gamesa®

* suficiente poro

kiwilimon

PREPARACION

1. En un sartén a fuego medio derrite

la mantequillay frie la cebolla, el ajo
y el chile guajillo por 5 minutos.

2. Anade el pure de tomate, el chile
chipotle y el camaron, cocina por

10 minutos. Sazona con sal y pimienta.
Reserva.

3. En un bowl mezcla los aguacates
machacados con la cebolla, el chile
serrano, el jugo de limon, la sal

y la pimienta.

4. Unta sobre una Galleta Saladitas®
Gamesa® una cama de guacamole

y después coloca una cucharada de
camarones. Decora con el poro.

-

SALADITAS
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ADOBADO T

EN CHILE CASCABEL — =

TIEMPO: 46 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 6

PARA EL ADOBO

* /4 cebolla (en cuartos)

* 2 dientes de ajo (sin piel)

* 4 jitomates (en mitades)

* 7 chiles cascabel (sin rabo ni semillas)
* 1 taza de caldo de camaron

* 2 piezas de pimientas gordas

e 1 cdita. de comino entero

PARA EL ATUN

* 2 cdas. de aceite vegetal
* 1> taza de cebolla (finamente picada)
* 3 tazas de atun en lata (drenado)

e suficiente sal

PARA EL ATUN

« suficientes Galletas Saladitas®
Gamesa®

* suficiente cebolla (finamente picada)
* suficiente cilantro (finamente picado)
* suficiente salsa verde

e suficiente limo

kiwilimon

PREPARACION

1. En un comal caliente asa la cebolla
junto con el ajo y los jitomates hasta que
la piel comience a tener un tono obscuro.
Retira del fuego y reserva. Sobre el mismo
comal tuesta los chiles, procura hacerlo a
fuego bajo y sin dejar de mover, para que
la piel no se tueste de mas y evites tener
un sabor amargo en la preparacion.

2. Licua lo asado y tostado junto con
el caldo de camaron, la pimienta gorda
y el comino hasta integrar por
completo. Reserva.

3. En un sartén profundo con aceite
vegetal caliente, sofrie la cebolla hasta que
cambie a un tono brillante, agrega el atun
en lata drenado, el adobo y sazona con
sal, cocina a fuego bajo por al menos

8 minutos moviendo constantemente.
Retira del fuego y deja enfriar ligeramente.

4. Sirve el atun sobre las Galletas
Saladitas® Gamesa® acompara con

cebolla, cilantro, salsa verde y limon
al gusto.

SALADITAS
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TIEMPO: 45 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 4
INGREDIENTES PREPARACION
* /> taza de cebolla morada 1. Corta sobre una tabla de madera la
* > taza de jicama cebolla morada, la jicama y la zanahoria
e 15 taza de zanahoria en tiras delgadas. Reserva.
* 1 chile manzano (en tiras delgadas) 2. El jitomate cortalo en cuartos para
* /2 taza de jitomate quitarle las semillas y posteriormente corta
* 1 lata de atun (290 g, drenado) en cubos pequefios. Reserva.

ol i
Ezi spagre-blance 3. Para la vinagreta, en un bowl mezcla

ol i I . a o
R Dee i el e el vinagre blanco con el aceite de oliva

* /4 taza de jugo de limon y el jugo de limén; sazona con sal

* suficiente sal y pimienta.

* suficiente pimienta
4. Coloca en un bowl el atun, la cebolla

* 2 cdas. de orégano en polvo » ;
morada, la jicama, la zanahoria,

el jitomate, la vinagreta anterior

PARA ACOMPANAR Y DECORAR

* suficientes Galletas Saladitas®
Gamesa® 5. Sirve sobre Galletas Saladitas®

y el orégano; mezcla y reserva.

p :
T P e Gamesa® y decora con cilantro.

SALADITAS
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TIEMPO: 30 min
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ENAMORADO

DIFICULTAD: Baja
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PORCIONES: 4

INGREDIENTES

* 1/> cebolla morada

* 2 jitomates

* 3 chiles serranos (sin rabo)

* Y4 taza de cilantro (finamente picado)

* 3 tazas de pulpo precocido (en
cubos medianos)

* 1 cda. de aceite de oliva
* 1 taza de crema acida

* /> taza de mayonesa

* suficiente sal

* suficiente pimienta

PARA ACOMPANAR

* suficiente aguacate (en l[aminas)
* limon al gusto

« suficientes Galletas Saladitas®
Gamesa®

PREPARACION

1. Corta la cebolla morada, el jitomate

y el chile serrano en cubos pequefios,
recuerda que es opcional dejar la
semilla del chile si deseas que el
platillo tenga mayor picor. Viértelo en
un bowl y mezcla los ingredientes.

2. Anade el cilantro, el pulpo
precocido, el aceite de oliva, la crema
acida y la mayonesa. Sazona con sal
y pimienta, mezcla hasta integrar

y refrigera por al menos 20 minutos.

3. Sirve en un platdén hondo,
acompanfa de rebanadas de aguacate,
limoén y Galletas Saladitas® Gamesa®.

SALADITAS
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TIEMPO: 40 min DIFICULTAD: Baja PORCIONES: 4

INGREDIENTES PREPARACION
» 2 12 cdas. de sazonador cajun en polvo 1. En un bowl mezcla el sazonador
* 1Y% cda. de pimienta con limon en polvo cajun junto con la pimienta con limon,

« 2 cdas. de paprika en polvo la paprika, la pimienta de cayena, la sal

* 1 cda. de pimienta de cayena en polvo y:a pimienta negraige t et
uniformemente y reserva.
* 1 cdta. de sal

* 1 cdta. de pimienta negra molida 2. En un sartén profundo y amplio

e e mantequilla Ercybos) derrite la mantequilla a fuego medio

_ e . bajo, agrega el ajo y sofrie sin dejar de
* 6 dientes de ajo (finamente picado)
mover hasta que tenga un tono

e diuialena ligeramente dorado. Afiade la mezcla
. _2 tazas dg camarén de especias e integra, notards como
(limpios y sin cascara) el color de la mantequilla comenzara

* 2 tazas de pulpo precocido a cambiar, serd el momento de agregar

en piezas medianas, ;
(enp ) la azucar morena; mezcla hasta que los

* 2 tazas de aros de calamar ingredientes se incorporen.

* 3 elotes amarillos (en piezas medianas

y precocidos) 3. Agrega el camaron, el pulpo,
: e g ; el calamar y los elotes amarillos,
* U4 taza de jugo de limon (sin semillas) baja 2 flaria g R e es

B i (iinamente picado) 8 minutos integrando los ingredientes

PARA ACOMPARNAR poco a poco. Vierte el jugo de limon

y el cilantro, cocina 3 minutos mas
* suficientes Galletas Saladitas® Gamesa® y retira del fuego. Sirve con Galletas
* suficiente limon amarillo Saladitas® Gamesa® y limon amarillo

|
al gusto.

SALADITAS
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