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El pozole es uno de los platillos mas repre-
sentativos de la cocina mexicana y no puede
faltar en las celebraciones tradicionales de la
Independencia de México.

La combinacidon de maiz y carne de cerdo o
pollo contiene proteinas que ayudan al man-
tenimiento de los musculos, asi como hierroy
zinc. Ademas, el jitomate y la salsa de chile de
arbol aportan antioxidantes y mucho sabor a
este platillo tradicional.

Si quieres ver estay otras recetas, suscribete
anuestro canal de YouTube Profeco @

Tiene su origen en la época prehispani-
ca cuando se consumia durante las fies-
tas de la veintena de tlacaxipehualiztli.
Con el paso del tiempo, su preparacion
ha cambiado segun las circunstancias
culturales y gustos de cada region.

Suele servirse acompafiado de lechuga,
rabanos y cebolla, y se sazona con jugo
de limoén, orégano en polvo y salsa pi-
cante o chile piquin molido.

Preparalo en tu casay etiquétanos en Instagram
#PlatilloSabioProfeco y @revistadelconsumidormx
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https://www.instagram.com/revistadelconsumidormx/
https://www.youtube.com/user/profecotv

- Pozole blanco

'_ % ihgrédientes

» 1 kg de maiz pozolero
precocido, lavado y limpio

» 11 dientes de ajo

» 2 cebollas blancas medianas

» 3 cubos de consomé de pollo

» 9 hojas de laurel

» 1 kg de retazo de pollo

» 1 kg de carne de cerdo en
trozos

» Sal de grano al gusto

Para la salsa Para acompanar
» 12 chiles de arbol no » Orégano seco al gusto
picantes hervidos » % cebolla blanca picada
» 6 chiles de arbol picantes en cubos
hervidos » Col lavada, desinfectada
» 2 jitomates hervidos y finamente fileteada
» 2 dientes de ajo » Rabanos rebanados
» Orégano seco al gusto » Limones
» 3 cucharadas de vinagre
de manzana

» Sal fina al gusto

S Procedimiento

1. En tres ollas grandes, pon suficiente agua laurel y sal. Tapa y cocina por una hora.
a hervir. En una de ellas agrega el maiz. Reserva los caldos.

2. Licua 5 dientes de ajo, una cebollay un 4. Agrega los caldos de cerdo y pollo a la
poco de agua. Vierte la mezcla en la olla olla con el maiz, junto con la carne de
del maiz y agrega un cubo de consomé, cerdo. Cocina por 5 minutos mas.

3 hojas de laurel y una pizca de sal. 5. Para la salsa, licda los chiles, los jitoma-

3. Cuece el pollo y la carne de cerdo por se- tes, los ajos, el orégano, el vinagre de
parado. Afiade a cada olla 3 dientes de ajo, manzanay la sal. Reserva.

% cebolla, un cubo de consomé, 3 hojas de
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Emplatado

Acompafia el pozole con orégano,
salsa de chile de arbol, cebolla, col,
rabanos, limén y tostadas.

Notas:

* El pozole estara listo cuando el maiz haya
reventado y la carne se desmenuce con
facilidad.

* Procura que el retazo de pollo y la carne de
cerdo estén a temperatura ambiente antes
de su coccién.

* Si notas que el agua se ha consumido, vierte
mas agua hirviendo y rectifica la sazén.

|NFORMAC|ON NUTRIMENTAL por porcién de 479.5 g
kcal 537.5 + Grasa 23.5 g - Proteina 35.2 ¢ Costo promedio: $291.

Carbohidratos 54.8 g * Fibra7.1g Porciones: 6 AP
Colesterol 101 mg QuiénesQuién  cudaddevexicoy zona

o o metropolitana el 4, 5y 18 de
en los precios agosto de 2026.

@) Tiempo de preparacién: 2 h 30 min

Maria Angélica Lépez, mejor conocida como
Abue Angie, es una creadora de contenido
gue comparte sus conocimientos de cocina y
acompafia a muchas personas, especialmente
a jévenes que comienzan a cocinar por su
cuenta. Sus recetas de sopa de fideo, arroz
rojo y otros platillos caseros son una guia para
preparar comidas sencillas para el dia a dia.

Durante afos trabajé en una tienda de aba-
rrotes en un mercado de Tlalnepantla. Tras
jubilarse, con el apoyo de su familia, comenzdé
a compartir recetas en redes sociales y nacid
Abue Angie Recetas, un espacio que nos re-
cuerda a esa abuelita carifiosa que nos cuida 'y
consiente, incluso a la distancia.

Hoy, rodeada de millones de "nietecitos",
continla compartiendo el sabor de la cocina
mexicana. En esta ocasién, prepara un tradi-
cional pozole blanco.
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