
INGREDIENTES

• 6 chuletas de cerdo (900 g)
• 300 g de frutos rojos (frambuesa, fresa, 

zarzamora)* en trozos (reserva algunos 
enteros para adornar)

• 3 rosas rojas frescas (deshojadas y lavadas) 
• 12 hojas de lechuga en trozos (240 g)
• ¼ de taza de jugo de naranja (60 ml) 
• 2 dientes de ajo (4 g) triturados 
• 6 porciones de puré de papa (720 g) 
• 2 cucharadas de miel o azúcar (20 g)
• 1 cucharada de azúcar morena (10 g)
• 3 cucharadas de vinagre
• 1 cucharada de salsa de soya
• ½ taza de agua
• 3 cucharadas de aceite (30 ml)
• 1 cucharada de mantequilla (10 g)
• Sal y pimienta

PREPARACIÓN

1. Unta las chuletas con el ajo, salpimienta y baña con 
el vinagre y la salsa de soya. Deja macerar en el 
refrigerador durante 30 minutos.

2. En una sartén, calienta la mantequilla y vierte los 
frutos rojos. Cuando comiencen a suavizarse, añade 
el jugo de naranja y la miel. Continúa moviendo para 
que no se peguen, hasta que el jugo se consuma.

3. Vierte los frutos rojos en la licuadora, junto con los 
pétalos de rosa y el agua. Licúa hasta lograr una 
consistencia tersa y homogénea. 

4. Cuela y regresa la salsa a la sartén, calienta a 
fuego bajo sin dejar de mover, hasta que tenga la 
consistencia y sabor deseados. Sazona al gusto, 
puedes salpimentar o dejarla dulce. 

5. En una parrilla caliente y engrasada, asa las 
chuletas por ambos lados.

6. Sobre una cama de lechuga, monta la chuleta y 
baña con la salsa, adornando con algunos frutos 
enteros o pétalos de rosa. Acompaña con el  puré 
de papa

Aporte nutrimental por ración: 

Kcal.
437

Proteínas 
24 g

Grasa 
25 g

Fibra 
dietética 4 g

Colesterol
72 mg

218 CHULETAS CON SALSA DE FRUTOS 
ROJOS Y PÉTALOS DE ROSA (6 raciones)

INGREDIENTES

• 6 calabacitas italianas (900 g)
• 1.200 Kg de sargo o el pescado de tu preferencia (limpia 

y corta en cubitos), o 600 g de fi lete
• 60 g de queso Oaxaca, manchego o cualquier otro para 

gratinar, rallado
• 1 jitomate (165 g) pelado, despepitado y picado
• 1 pimiento morrón verde (110 g), cortado en cuadritos
• ½ cebolla (90 g), fi namente picada
• 2 dientes de ajo (4 g) triturados
• Albahaca fresca picada al gusto
• Arroz preparado con lentejas (250 g de arroz x 90 g de 

lentejas en crudo)
• 3 cucharadas de aceite de oliva (30 ml) o el de tu preferencia
• Sal y pimienta

PREPARACIÓN

1. Despunta las calabacitas y córtalas a lo largo por la mitad. Con 
la ayuda de una cucharita retira aproximadamente la mitad de la 
pulpa y reserva.

2. Hierve un poco de agua con sal e introduce las calabacitas por 
solamente unos tres minutos. Retira y sumerge en agua helada 
para detener la cocción (deben quedar tiernas). Escurre.

3. En una sartén acitrona la cebolla y los ajos. Después, incorpora 
el pimiento, el jitomate y la pulpa que retiraste de las calabazas. 
Sofríe dos minutos. 

4. Pasado este tiempo, agrega los cubitos de pescado, la albahaca 
y el vino. Salpimienta y deja a fuego medio hasta que reseque 
un poco. Mezcla cuidadosamente para que el pescado no se 
desbarate. Deja enfriar.

5. Rellena las calabacitas con la mezcla y espolvorea encima el queso.
6. Hornea a 180° C durante unos minutos, sólo para gratinar, y 

sirve de inmediato acompañado del arroz con lentejas.

219 CALABACITAS RELLENAS DE PESCADO (6 raciones)
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*También puedes utilizar otras frutas de temporada 
como ciruela, durazno; o tubérculos como el 
betabel.

Aporte nutrimental por ración: 

Kcal.
473

Proteínas 
32 g

Grasa 
16 g

Fibra 
dietética 5 g

Colesterol
53 mg


