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En revista SABORES Metropolitanos, deseamos que usted amigo lector,
forme parte de nosotros y que encuentre en las paginas de la revista, el
mejor lugar en donde estar con |a familia o los amigos. Asf también,
disfrute de los descuentos, promociones y eventos, especialmente
preparados para usted, por parte de nuestros anunciantes y patrocinadores.

Envienos sus sugerencias, felicitaciones y quejas, nos interesa saber su opinion.
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ABOREA LO MEJOR DE LA GASTRONOMIA

~

Sin lugar a dudas, el Edoméx es una de las regiones con
mayor amplitud y variedad si de gastronomia se habla.
La cocina fradicional que se prepara aqui es literalmente
un tesoro nacional que maravilla el paladar de propios
y extrafios. Ademés de ofrecer sabores Unicos e ingredientes
endémicos, en ella se resguardan Ias raices prehispanicas
de diferentes culturas como la mazahua, otomi, nahua,
matlazinca y tlahuica.

La Secretaria de Turismo del Estado de México te invita
a preparar estos platillos tipicos de la gastronomia
mexiquense, llenos de tradicién y mucho sabor, que honran
la herencia ancestral indigena, identidad de todas y todos
los mexicanos.

* Barbacoa: Es un platillo popular en el centro del pais.
Su principal caracteristica es la coccion de came de borrego
0 de chivo envuelta en pencas de maguey cocida en horno
de tierra, una técnica de origen prehispanico. Es ideal
para comer en tacos, acompafiado de cebolla, limén y
la famosa salsa borracha, que mezcla chile pasilla, ajo,
cebolla y pulque que le aporta una ?ran sabor y complejidad
al platillo de carne. Este platillo lo puedes encontrar en
Texcoco y Capulhuac.

* Mixotes: En el Edoméx se elaboran toda clase de mixiotes,
pero ninguno como los que preparan en Amecameca. Esle
maniar tipico tiene la peculiaridad de cocer al vapor diferentes
tipos de carne y salsas dentro de una hoja que proviene
de la membrana de la penca del maguey. Entre los més
populares estan los de carne de cerdo en salsas verde,
a base de tomates, chiles verdes, nopales y epazote, 0
los mixiotes rojos de pollo con salsa de chile guajillo,
comino, clavo, nopales, xoconaostles y epazote.

* Pancita: Este delicioso platillo tiene gran popularidad
en el pais. Consiste en un caldo de eslémaﬁo dereso
borrego, condimentado con salsa de chiles pasilla y chilaca,
ademds de ajo y epazote. Se sirve con cebolla picada,
lim6n, orégano y tortillas. Lo encuentras en Naucalpan
y Metepec.

@revis!auno‘com/noncias—sabores—metropolilanos

Por: AntonioFlore
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* Tacos: Para muchos no hay fiestas patrias sin facos,
y por ello te recomendamos llevar a la mesa productos
tipicos de la region para una taquiza memorable con cecina,
obispo y chorizos rojos, almendrados y ,por supuesto,
el famoso chorizo verde, Gnico en su estilo y elaborado
con chiles verdes, cilantro, perejil y acelga. Cuando visites
el Edoméx, te sugerimos probar los tacos de obispo en
Tenancingo, los de cecina en Tepetlixpa y los obligados
de chorizo en Toluca.

* Tamales: Los tamales son un platillo muy cotidiano
para los mexiquenses, y, entre los més representativos
se encuentran los de capulin, de hongos, y los totomoches,
que son tamales rellenos de epazote, rajas y ayocote, una
especie de frijol gigante de color morado. Te sugerimos
los de capulin en Tlalmanalco, los de hongos en Ocuilén,
Chalma y Malinalco, y los totomoches de Zumpango.

* Pozole de trigo: En las fiestas patrias el pozole es siempre
un invitado, y en Almoloya de Judrez, Temoaya y Lerma,
sustituyen los granos de maiz con lrigo. Tradicionalmente
se prepara chamuscando las espigas de trigo para pasarlas
por el metate y asf obtener los granos. Se cuecen con agua
cebolla, sal, epazote y carne de cerdo. Luego se agrega
a la coccion una salsa de chile guajillo, cebolla, sal y ajo;
se sirve con cebolla picada y limén.

* Manjares grehispénicos: Un rasgo muy representativo
y auténtico de la gastronomfa mexi &5 el uso de insectos,
que tiene su origen en fa época prehispédnica y que actualmente
son considerados productos gourmet. Usualmente se
pueden comer en lacos, pues lienen gran presencia y un
sabor inigualable. Entre los més destacados se encuentran
los acociles, ahuautle, chapulines, gusanos cupiche, de
maguey y de nopal, hormiga mielera, jumiles, y xamues.
Este histdrico manjar lo puedes enconlrar por todo el estado.

* Bebidas: El pinole, una harina de maiz tostado mezclada
con piloncillo y canela, es muy consumido en Metepec,
Tenango del Valle y Toluca, se afiade principalmente en
atole, y es una gran eleccion para los festejos patrios.
Una opcion mas refrescante es la garapifia, una bebida
fermentada similar al tepache, pero con un sabor un poco
mas sutil, ya la vista, suele ser més clara, pues se prepara
con pulpa de pifa y azicar. Por supuesto, no podria faltar
el pulque, la llamada bebida de los dioses que se obtiene
al fermentar el aguamiel producido por el maguey pulquero.
En t#i(;mipilco existe una importante feria dedicada a esta

ebida.
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ECOMENDACIONES PARA DIETAS VEGANAS
Y VEGETARIANAS ' ror siger suserssostn

En los Ultimos afios se ha relacionado a las dietas
vegetarianas y veganas como una tendencia de
alimentacion y habitos saludables. Existen diversas
variaciones de este tipo de diefa, desde la vegetariana,
a base de vegetales, legumbres, cereales, semillas,
frutos secos, verduras, frutas y derivados; ovo-lacto
vegetariana, que incluye huevo o leche; vegana, que
incluye s6lo alimentos de origen vegetal; crudivegana,
con alimentos sin cocci6n, sin origen animal ni
almigon% derivados de cereales que solo se consumen
cocidos.

Para conocer mas sobre como integrar un régimen

alimenticio vegano o vegetariano, el nutriélogo y

docente de la plataforma de educacion online Aprende

glslilute, Julio César Bobadilla comparte los siguientes
atos:

* Las razones: Para iniciar una dieta vegana y vegetariana
se encuentran motivos filoséficos, al encontrar en estos
hdbitos un sentido de respeto a la vida y al medio ambiente;
para mejorar la salud, previniendo enfermedades 0 como
complementos para pacientes diabélicos; motivos econdmicos,
ya que se pueden reducir costos de alimentos; por inspiracién
de personajes histéricos que decidieron optar por este
régimen como Pitdgoras, Einstein, Mahatma Gandhi y
Steve Jobs.

* Precauciones: Mientras més estricto es el régimen,
al reducirse el tipo de alimentos que se pueden
consumir, hay que tener mas cuidado en balancear
el consumo energético y de nutrientes esenciales,
sobre todo en etapas importantes del desarrollo,
como la infancia, adolescencia, el embarazo y para
deportistas que buscan aumentar su masa muscular.
En estos casos la ingesta de protefna requerida
aumenta, asf como de otros nutrientes incluidos
en alimentos de origen animal.

@revismuno‘com/noucias»sabores»melropolilanos
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* Asesorfa profesional: Deberds contar con laasesorfa
de nutri6logos que te resuelvan dudas y te den
recomendaciones sobre como llevar tu cambio de
régimen y mantenerte con una dieta suficiente y
adecuada a tu estilo de vida, edad y sexo.

* Compensar la ingesta proteica: La proteina estd
compuesta de aminodcidos, que también se pueden
encontrar en alimentos de origen vegetal, como
cereales y leguminosas, como frijoles, soya y lentejas.
Si optas por este régimen, deberas incluir estos
alimentos.

* Consumir micronutrientes: La vitamina B12 0
cianocobalamina se encuentra exclusivamente en
alimentos de origen animal. Debe ser ingerida a través
de suplementos para regimenes vegetarianos y veganos.
También debes integrar la ingesta de micronutrientes
como hierro, calcio, zinc, magnesio y Omega 3,
contenido normalmente en pescados y mariscos.

* Beneficios para la salud: Como reduccion de
enfermedades cardiovasculares, aunado a practicar
actividad fisica y evitar alimentos altos en grasas
y az(icares. Cuidado con no exceder la ingesta de
carbohidratos, pues al integrar varios cereales
aumenta la cantidad de este elemento en los
platillos.

Incorporar estos regimenes alimenticios a tu dieta
diaria no es sinénimo de complicaciones o platillos
aburridos. Encuentra la asesoria profesional adecuada
y descubre las deliciosas recetas que puedes
preparar.

A Aprende INSTITUTE

Publicidad: 55-1366-9455
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cubreg ¢l Sabor Mexicano de
Concha g Rata. o v

Inspirados en el pan de pueblo y en las tradiciones culinarias
mexicanas, la nueva panaderia Concha y Nata es un espacio
gastronémico donde el principal prolagonista es el pan,
uno de los alimentos clasicos y tradicionales de las mesas
mexicanas.

Ubicado en Colima 268 casi esquina con Av. Insurgentes
en la Colonia Roma, Concha y Nala tiene en sus opciones
el crujiente pan peineta, el mantequilloso cuerno, el dulce
mofio, el cldsico bisquet, el humeante rol de nuez, el bigote
de chocolate, y la especialidad, las tradicionales conchas,
gue puedes pedir con nala en orden media o completa.

ara acompanar estas delicias hechas por panaderos
con escuela de pueblo y més de 15 afios de experiencia,
Concha y Nata presenta una barra de café y té de altisima
calidad. Como lo dice el nombre del establecimiento, la
concha con nata es el producto estrella del lugar, y la
experiencia aquf se corona degustando este manjar mexicano
en un ambiente relajado e informal.

o
.M&M”&m reimvontarse sing

Continuando con la identidad mexicana, Concha y Nata
tiene otro platillo que es toda una experiencia, por ello
presenta una version tnica de la torta de tamal, coloquialmente
conocida como guajolota, sélo que en esta version el lamal
viene sellado completamente con el pan doradito y recién
salido del horno. Nopales a la mexicana con queso,
Champifiones con epazote, Huitlacoche, Chilorio con queso
manchego y Chicharrén en salsa roja son los sabores de
esta peculiar guajolota envuelta. Como tip, acompéfialas
con chiles chipotle de la casa.

Cabe destacar que Concha y Nata implementa a sus clientes
todas las medidas sanitarias derivadas de la pandemia del
Covid-19, como termémetros en la entrada, gel antibacterial
y desinfeccion en mesas, mostrador, barra, cocina, bafios
y pisos.

Es asf como esta nueva panaderfa presenta una propuesta
con mucha identidad y ﬁersonalidad a partir de alimentos
muy mexicanos, Concha y Nata no busca reinventar la
tradicion sino preservarla, y al mismo tiempo, proponer
mﬁ\éog sabores con la identidad y sabor que caracteriza
a México.

Publicidad: 55-1366-9455
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grminados, un alimento vivo qug
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Los germinados son alimentos vivos, lo que aumenta su
valor nutricional que se mantiene intacto hasta el momento
en que se consume. Estén considerados como un sdper
alimento por todos los beneficios que proveen al organismo
al ser consumidos. En comparacion con el vegetal en
su efapa adulta, los germinados tienen de 400 a 800%
mas nulrientes.

Al germinar las semillas se convierten en un alimento
facilmente asimilable, esto se logra porque liberan todos
los nutrientes encapsulados y mejoran el valor nutricional
de la propia semilla, de la planta o del fruto a |a que
hubiera dado lugar. Los germinados ayudan a prevenir
diversas enfermedades 0 a tratarlas en el caso de que
ya se hayan manifestado.

El consumo de germinados es recomendado en todas las
etapas de la vida. Los brotes y germinados contienen
vitamina A que favorece el desarrollo y crecimiento en
a etapa de la nifez. Brindan un excelente aporte de proteina,
hierro y vitaminas del complejo B que son necesarias para
la etapa adulta, ayudando a mantener el sistema nervioso
en Gptimas condiciones, a que la sangre tenga un mejor
aporte de oxigeno g ap%en la mantenci6n de huesos
y masculos sanos. Son ideales para mujeres embarazadas
por su contenido de vitaminas y su aporte de aminoécidos.

“Es ideal incluir en nuestra dieta diaria germinados, su
riqueza en enzimas, clorofila, aminodcidos, minerales,
vitaminas y oligoelementos vivos los convierten en alimentos
completos que contribuyen a correqir las carencias de
la alimentacion moderna. Transmiten energia a quien los
consume, mejoran el sistema digestivo, tienen beneficios
para la piel, unas y cabello, apoyan la circulacion sanguinea,
combaten los olores corporales, disminuyen el colesterol
{Jtnglicéndos. entre ofros muchos beneficios a la salud.
n solo kilo de una combinacién de germinados, equivale
a una combinaci6n de 51 kilos de vegelales.”, afirma, Karla
Galindo, Nutri6loga de Cultivos Naturales San Francisco.

Actualmente es de suma relevancia mantener un sistema
inmunoldgico fuerte, ya que es el encargado de defender
al organismo ante las infecciones, como las bacterias y
los virus. Una dieta balanceada con alimentos frescos
ayudan a fortalecerlo y evitar contagios de enfermedades
como las relacionadas con el sistema respiratorio. Los
germinados son el aliado ideal para lograrlo, especificamente
por su contenido de vitamina A, E y C, clorofila (que
ayuda a mejorar el transporte de nutrientes), minerales
como el zinc, asi como fibras y enzimas, que ayudan a
mantener sano el sistema digestivo y por lo tanto lograr
una buena absorcién de nutrientes, permitiendo mantener
un sistema inmunolégico saludable.

@revistauno.com/noncias»sabores»melropolilanos

Cultivos Naturales San Francisco es la marca lider a nivel
nacional en el cultivo de germinados y cuenta con una
opcion para lodos los gustos. Su tecnologfa de punta
les permite ofrecer sus productos libres de pesticidas,
fumigantes o quimicos que puedan alterar su composicion
natural. Destaca su proceso de cultivo a base de luz
indirecta para desarrollar la clorola conocida como clorofila,
una sustancia altamente saludable para el organismo.

Existe una amplia variedad de germinados, cada uno
con diferentes beneficios al organismo, entre los que
destacan:

e Germinado de Alfalfa

* Germinado de Girasol

* Germinado de Rabano

e Germinado de Betabel

“Una de las cosas mds |lamativas de los germinados es
que es un producto que por sus caracteristicas se combina
con una gran variedad de platillos. Gracias a su textura,
color y sabor se puede utilizar para preparar y complementar
desde un desayuno, comida, cena, snack o un postre. Es
muy fécil de utilizar y asi obtener los grandes beneficios
que aportan a nuestra salud.”, comenta a Chef Soffa Tirado,
quien recomienda incluirlos en la dieta diaria.

Los hébitos de vida saludables y una dieta rica en alimentos
vivos son fundamentales para mantener sano y resistente
nuestro organismo. Cultivos Naturales San Francisco
recomienda consumir 50g al dfa de germinados y hacerlo
de preferencia crudos, para asi aprovechar al maximo
sus propiedades nutricionales.

Publicidad: 55-1366-9455
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Pestinos Gastrondmico.

IO\?inos mexicanos.
Platos gmblgméaticos.

Sabemos que el mes patrio es el inicio de la mejor temporada
de la gastronomia mexicana. A pesar de seguir en casa,
esta fiesta especial se puede celebrar en la comodidad
de tu hogar, ya sea cocinando o haciendo un pedido a
fravés de maltiples apps de delivery. Si no sabes cémo
combinar tus alimentos, el Consejo Mexicano Vitivinicola
te comparte cémo disfrutar de 10 platillos embleméticos
acompaiados de las mejores eti<1uetas mexicanas y sacar
el espiritu nacional que todos llevamos dentro.

1. Aguachile y Sauvignon Blanc de Pozo de Luna.

;Qué te parece un aguachile como entrada? Una ventaja
ée este platillo es que puedes jugar con los ingredientes
ya que puede ser de diferentes proteinas o0 una sola.
Cualquiera que sea tu eleccion, te podemos recomendar
que la acompafies con un vino blanco, como el Sauvignon
Blanc de Pozo de Luna que por sus aromas citricos e
ingredientes pueden resaltar la frescura de los mariscos.

2. Pozole y Noesis de Clos de Tres Cantos.

Ya que abrimos un poco el apetito, podemos sequir con
un pozole que puede acompariarse de un vino linto, y le
recomendamos que sea Noesis de Clos de Tres Cantos
que gracias a su complejidad aromatica floral y afrutada
haré que lo picosito del pozole resalte los tonos frutales
y amaderados del vino.

3. Birria y Huno Caberet Sauvignon de Hacienda del Marques.
Si prefieres una buena birria, también te tenemos un
consejo para lograr ese maridaje perfecto. Al ser un
platillo con muchos condimentos marida muy bien con
un Cabernet Sauvignon como el Huno Cabernet Sauvignon
de Hacienda del Marques por sus elementos arométicos
como pimiento verde, pimienta negra, herbaceo, laurel,
orégano y su acidez media.

4. Tlayudas y un Chardonnay Cava Quintanilla.

Un platillo que no se puede quedar alrds son las famosas
tlayudas, las cuales recientemente se coronaron como
el mejor antojo de toda América Latina. Este manjar
oaxaqueiio lo puedes acompaiiar de un Chardonnay Cava
Quintanilla ?ue gracias a su buena intensidad aromética
de cardcler [rutal con notas de pina y mango armoniza
perfecto con lo crocante y sabor tostado de la tlayuda.

5. Mole poblano y Tempranillo de Guanamé.

Si lo tuyo es el mole, te aconsejamos que lo acompafies
con un delicioso Tempranillo como el de Guanamé con
un buen cuerpo y equilibrado por sus tonalidades en boca
de frutos rojos, chocolate y tabaco que te ayudaran a
resaltar un Flalillo tan complejo como lo es nuestro
adorado mole.

6. Cochinilla pibil y Nebbiolo de Cuna de Tierra.

Sin duda, la cochinita pibil es uno de los favoritos de
estas fiestas patrias. La versatilidad de esle platillo es
tan amplia que parecerfa un tanto complejo poder conseguir
ese maridaje, pero no lo es. Te recomendamos elegir un

@revistauno.com/nohcias»sabores»metropolilanos
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vino tinto como Nebbiolo de Cuna de Tierra, su acidez
equilibrada y su acento elegante logra resaltar el sabor
del achiote.

7. Tacos de carnitas y Malbec de 4 Sierras.

Los tacos no pueden quedarse atrds, por eso, e recomendamos
los ricos tacos de carnitas y para acompafiarlos, una copa
de vino tinto como un Cabernet Sauvignon Malbec de 4
Sierras. El sabor de la carne de cerdo y su caraclerfstica
grasa se combinan perfecto a su acidez equilibrada y su
cuerpo robusto.

8. Cecina y Merlot de 4 Soles.

Para los carnivoros la cecina es una buena opcién para
esta una noche mexicana. Este platillo de carne deshidratada
ademds de acompafiarse de una ensalada, puede ir perfecto
con una copa de vino tinto Merlot de 4 Soles, el cual
posee una buena expresion aromatica y taninos dulces
que logran que se te olvide que la comida es un poco seca.

9. Carne asada y Tempranillo de Hacienda de Lelras.
;Se va a hacer 0 no se va a hacer? jAsf es! Hablamos de
a famosa carne asada. Sin duda, uno de los platillos
favoritos de los mexicanos. Es bien sabido que una buena
cerveza puede acompaiar este platillo, pero, ;qué tal si
haces un cambio? Y lo maridas con un buen vino tinto
como un Tempranillo de Hacienda de Letras que con su
frescura y notas logra ampliar los sabores de los jugos
que liberan los cortes de una carne asada.

10. Barbacoa y Lopez Rosso Cavas Viognier.

Para cerrar con broche de oro nada como una barbacoa.
Un buen consomé con sus tortillas calientes y una copa
de vino es todo lo que necesitas. Para lograr esta combinacion
perfecta te sugerimos un Lopez Rosso Cavas Viognier
pues su tenacidad y acidez logran armonizar los sabores
de la barbacoa.

Eslos son los diez platillos emblemalicos para tu noche,
tyadtlenes muchas m4s opciones para un cambio y sobre
0do.

iViva ¢l vino mericanol
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