Necesitas
8 rebanadas de KRAFT Singles 
8   salchichas OSCAR MAYER Wieners 
8 tortillas de maíz (6 pulgs.) 
1 cucharada  de aceite 
Hazlo
PON 1 rebanada de Singles y 1 salchicha cerca del borde de cada tortilla; enróllalas. 
CALIENTA el aceite en una sartén grande. Añade los enrollados de tortillas y, volteándolos de vez en cuando, cocínalos 8 min. o hasta que estén parejamente dorados. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Cómo servir
Sírvelas con fruta fresca y vegetales troceados para completar la comida.
Toquecito adicional
Sírvelas con tu salsa mexicana favorita.
Nota
Para que no se desenrollen, sujeta las tortillas enrolladas con mondadientes. También puedes calentarlas antes de enrollarlas. Simplemente pon las tortillas en una tortillera o envuélvelas en una toalla húmeda. Caliéntalas en el microondas a potencia ALTA por 1 min., volteándolas después de 30 seg. 


Necesitas
4 tortillas de harina (8 pulgadas) 
3/4 libra  de carne molida de res, extra magra 
1 cucharada de chile en polvo 
1 taza  de habichuelas rojas (frijoles colorados) en lata, enjuagadas y escurridas 
1/2 taza de salsa mexicana 
4 tazas  de lechugas verdes surtidas y troceadas, sin compactar 
1/2 taza de queso cheddar fuerte desmenuzado con leche al 2% KRAFT 2% Milk Shredded Sharp Cheddar Cheese 
1   tomate (jitomate) grande, picado 
2 cucharadas de aderezo ranchero reducido en grasa KRAFT Lite Ranch Dressing 
Hazlo
CALIENTA el horno a 425°F.
ARRUGA 4 hojas grandes de papel aluminio, formando 4 bolas de 3 pulgs.; ponlas sobre una bandeja para hornear. Pon 1 tortilla sobre cada bola; rocíalas con aceite en aerosol. Hornéalas de 6 a 8 min. o hasta que estén doradas. (Al hornearse, las tortillas se amoldarán a la bola.) 
ENTRETANTO, dora en una sartén grande antiadherente la carne con el chile en polvo. Agrega la salsa y los frijoles; cocina todo hasta que esté bien caliente, revolviendo de vez en cuando. 
RELLENA las conchas de tortilla con las hojas verdes, la mezcla de carne, el queso y los tomates. Rocía la ensalada con el aderezo. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Economías calóricas con esta nueva versión
Preparada con una cantidad menor de carne molida extra magra, queso cheddar fuerte desmenuzado reducido en grasa con leche al 2% KRAFT 2% Milk Shredded Reduced Fat Sharp Cheddar Cheese y aderezo ranchero reducido en grasa KRAFT Lite Ranch Dressing, esta sabrosa receta te economizará 140 calorías y 18 gramos de grasa por porción si la comparas con la receta Kraft clásica que contiene toda su grasa. 


Necesitas
1 taza de masa harina 
3/4 taza  de agua 
1/4 cucharadita de sal 
1/2 taza  de frijoles refritos, calentaditos 
4 rebanadas de jamón cocido al horno OSCAR MAYER Baked Cooked Ham 
1 taza  de queso mozzarella parcialmente descremado, de baja humedad y desmenuzado KRAFT Shredded Low-Moisture Part-Skim Mozzarella Cheese 
2 tazas de col (repollo), cortado en tiritas 
1   tomate (jitomate) mediano, sin semillas y picado 
1 aguacate, rebanado 
Hazlo
MEZCLA la masa harina, el agua y la sal hasta formar una masa seca con textura de migas; agregando más agua, si es necesario. Forma 2 redondeles con la masa. Ponlos entre 2 trozos grandes de envoltura plástica; estíralos hasta que tengan 10 pulgs. de diámetro. Quita la envoltura. 
CALIENTA una sartén grande a fuego medio-alto. Añade 1 redondel de masa; cocínalo 45 segundos por lado o hasta que esté crujiente por ambos lados (unos 4 min.); voltéalo con frecuencia. Espárcele encima 1/4 taza de frijoles refritos; cúbrelo con la mitad de los ingredientes restantes. 
REPITE esto con el redondel de masa y los ingredientes restantes. Sirve las tlayudas con salsa verde mexicana, si lo deseas. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Tlayudas extracrujientes
Para obtener tlayudas extracrujientes, cocínalas en la sartén como se indica. Justo antes de servirlas, ponlas directamente sobre la llama de la estufa, volteándolas constantemente hasta dejarlas crujientes por ambos lados. O, ásalas en el asador del horno durante 30 segundos por lado.
Nota
Debido a su forma plana, lo mejor es cocinar las tlayudas en un comal (plancha asadora).
Hazlo antes
Cocina las tlayudas como se indica; déjalas enfriar. Guárdalas en un envase hermético a temperatura ambiente. Cuando las vayas a servir, caliéntalas en un comal o sartén hasta que estén crujientes y luego, añade los agregados tal como se indica.
|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||


Enrollados muy envueltos
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Necesitas
18 rebanadas de pechuga de pavo ahumado con miel OSCAR MAYER Deli Fresh Honey Smoked Turkey Breast 
6 rebanadas  de Singles americano con leche al 2% KRAFT 2% Milk American Singles 
12 tiras de pimiento (pimentón) rojo 
12 tiras  de pepino 
6 hojas de lechuga, grandes 
6   tortillas de harina (6 pulgs.) 
6 cucharaditas de aderezo ranchero clásico KRAFT Classic Ranch Dressing 
3   naranjas, en gajos 
30 zanahorias pequeñas 
Hazlo
PARA cada enrollado, pon 3 rebanadas de pavo, 1 de Singles, 2 tiras de pimento y 2 de pepino sobre cada hoja de lechuga; enróllalas. 
UNTA las tortillas con el aderezo. Pon los rollitos de lechuga cerca del borde inferior de cada tortilla; enrolla muy bien cada tortilla. Córtalas por la mitad. Sírvelas inmediatamente o envuélvelas con envoltura plástica y refrigéralas hasta el momento de servir. 
SIRVE cada tortilla con 5 zanahorias y 4 gajos de naranja. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Alternativa
Sustituye el pavo por rebanadas extrafinas de jamón OSCAR MAYER Deli-Fresh Shaved Ham.
Hazlo antes
Prepáralos la noche anterior, envolviendo separadamente las zanahorias y los gajos de naranja. Refrigéralos hasta el momento de servir.
Cómo preparar la lechuga para los enrollados
Enjuaga y seca con papel toalla las hojas grandes de lechuga. Quítales la nervadura central a las hojas para enrollarlas más fácilmente.
|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
Quesadillas de pavo y aguacate
[image: Quesadillas de pavo y aguacate receta]
Necesitas
3/4 taza de sobrantes de pavo cocido, picado o desmenuzado 
1/3 taza  de salsa mexicana 
4 tortillas de maíz (6 pulgadas) 
1   aguacate, cortado en 8 rebanadas 
4 rebanadas de KRAFT Singles 
1/4 taza  de crema agria BREAKSTONE'S Sour Cream o la de KNUDSEN 
Hazlo
MEZCLA bien el pavo con la salsa. Coloca esta mezcla en el centro de las tortillas. Ponles encima el aguacate y los Singles. Dobla las tortillas a la mitad. 
CALIENTA una sartén grande antiadherente a fuego medio-alto. Coloca las tortillas de a dos; cocínalas de 2 a 3 min. por lado o hasta que ambos lados estén dorados. 
SIRVE las quesadillas con crema agria. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Alternativa
Sustituye los aguacates por 1/2 taza de espinacas cocidas picadas.
Variante 
Corta cada quesadilla en 3 cuñas y sírvelas como aperitivo. 
Toquecito adicional
Decora el platillo con cilantro fresco picado al momento de servir.


Pollo con cremosa salsa a la sartén
 
[image: Pollo con cremosa salsa a la sartén receta]
Necesitas
4 mitades de pechuga de pollo deshuesadas y sin pellejo de tamaño pequeño (1 lb) 
2 cucharadas  de harina 
1 cucharada de aceite 
3/4 taza  de caldo de pollo sin grasa reducido en sodio 
4 onzas (1/2 paquete de 8 oz) de queso crema PHILADELPHIA Cream Cheese, en cubitos 
1 cucharada  de perejil fresco picado 
Hazlo
REBOZA el pollo con la harina. Calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio. Agrega el pollo; cocínalo de 5 a 6 min. por lado o hasta que se cocine por completo (165ºF). Retíralo de la sartén y deja en la sartén el jugo y la grasa que chorreó la carne. Tapa el pollo para mantenerlo caliente. 
AGREGA el caldo a la sartén; revuélvelo y raspa la sartén para desprender los pedacitos dorados del fondo. Agrega el queso crema; cocínalo de 2 a 3 min. o hasta que se derrita y la salsa comience a espesar, revolviéndola constantemente con un batidor de varillas. 
PON el pollo de vuelta a la sartén; dale vuelta a fin de que quede cubierto con la salsa por ambos lados. Cocínalo durante 2 min. o hasta que se caliente por completo. Espolvoréalo con el perejil. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Toquecito adicional
Incorpora en la salsa de queso crema 2 cucharadas de queso parmesano rallado KRAFT Grated Parmesan Cheese o 2 cucharaditas de mostaza Dijon GREY POUPON Dijon Mustard antes de los últimos 2 min. del tiempo de cocción lenta. O pica la hierba culinaria fresca de tu preferencia y utilízala en vez del perejil.
Nota
De ser posible, prepara esta receta en una sartén grande de lados inclinados ya que, además de permitirte voltear los pedazos de pollo con facilidad, los líquidos de la cocción se evaporan más rápidamente gracias a una superficie de mayor tamaño, lo que permite a su vez que el pollo se dore con mayor velocidad.
Variación
Prepara como se indica. Transfiere el pollo a un platón, y a continuación, cubre con una de las siguientes opciones: Espinacas y tocino: Cubre el pollo con 1 taza de hojas tiernas de espinaca. Rocía con la salsa; espolvorea con 2 rebanadas de tocino (tocineta) OSCAR MAYER Bacon, cocido y troceado. Jitomate (tomates) y albahaca: Cubre el polo con 1 taza de jitomates (tomates) cereza. Rocía con la salsa; espolvorea con 2 cucharadas de albahaca fresca picada. 


Enchiladas de pollo renovadas
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Necesitas
1-1/2 libra de pechugas de pollo deshuesadas y sin pellejo, cortadas en pedazos tamaño bocado 
2   pimientos (pimentones) verdes, picados 
1 pimiento (pimentón) rojo grande, picado 
1 cucharada  de chile en polvo 
1-1/2 taza de salsa mexicana, cantidad dividida 
3 onzas  de queso PHILADELPHIA Neufchatel Cheese, en cubitos 
1-1/2 taza de queso estilo mexicano a los cuatro quesos desmenuzado fino con leche al 2% KRAFT Mexican Style 2% Milk Finely Shredded Four Cheese, cantidad dividida 
12   tortillas de trigo entero (6 pulgs.) 
Hazlo
CALIENTA el horno a 375ºF.
ROCÍA una sartén grande con aceite en aerosol y caliéntala a fuego medio. Agrega el pollo con los pimientos y el chile en polvo. Cocínalo y revuélvelo 8 min. o hasta que ya esté cocido. Incorpora 1/2 taza de salsa y el queso Neufchatel; cocina y revuelve el queso de 3 a 5 min. o hasta que se derrita y obtengas una mezcla homogénea. Incorpora 1/2 taza del queso desmenuzado. 
PON 1/3 taza colmada de la mezcla a lo largo del centro de cada tortilla; enróllalas. Colócalas, con la juntura por donde se abren hacia abajo, en un molde para hornear de 13x9 pulgs. que hayas rociado con aceite en aerosol; rocíalas con el resto de la salsa y del queso desmenuzado. Cubre el molde. 
HORNEA las enchiladas 20 min. o hasta que se calienten por completo. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Cómo lo logramos
Esta es una alternativa que te conviene por ser mejor para la salud y porque te economizará 130 calorías y 12 gramos de grasa por porción, inclusive 8.5 gramos de grasa saturada, si se compara con la receta original. Lo logramos ya que preparamos la receta con queso neufchatel PHILADELPHIA Neufchatel Cheese y con queso estilo mexicano a los cuatro quesos desmenuzado fino con leche al 2% KRAFT Mexican Style 2% Milk Finely Shredded Four Cheese, ambos en menores cantidades, y por que utilizamos tortillas de trigo entero.
Toquecito adicional
Decora cada porción con 1 cda. de cilantro fresco picado.
Variante 
Prepáralas utilizando tortillas de maíz. Evitarás que se agrieten si las calientas siguiendo las instrucciones del paquete antes de ponerles el relleno y de hornearlas según se indica.



Cremosa sartén de pollo y ejotes
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Necesitas
4 mitades de pechuga de pollo deshuesadas y sin pellejo, pequeñas (1 lb) 
2 tazas  de ejotes (habichuelas verdes) congelados 
1/2 taza de agua 
1 lata  (10-3/4 oz) de sopa concentrada de crema de hongos (champiñones), baja en grasa 
1/4 cucharadita de hojas secas de tomillo 
1 taza  de queso cheddar fuerte desmenuzado con leche al 2% KRAFT 2% Milk Shredded Sharp Cheddar Cheese 
Hazlo
CALIENTA una sartén grande rociada con aceite en aerosol a fuego medio-alto. Agrega el pollo; tapa la sartén. Cocínalo de 5 a 7 minutos por lado o hasta que el pollo esté completamente cocido (165ºF). Retira el pollo de la sartén; mantenlo caliente. 
AGREGA los ejotes, el agua, la sopa y el tomillo a la sartén; tápala. Cocina esto por 6 minutos o hasta que esté completamente caliente, revolviendo de vez en cuando. 
VUELVE a poner el pollo en la sartén. Revuelve y cocina durante 1 minuto o hasta que el pollo esté completamente cubierto y caliente. Espolvoréalo con el queso. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Cómo servir
Sirve este platillo con papas nuevas cocidas al vapor.


Pollo asado al horno estilo familiar
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Necesitas
4 zanahorias grandes con los tallos verdes, peladas 
1 libra  de papas nuevas, cortadas en mitades 
1/4 taza de vinagreta balsámica KRAFT Balsamic Vinaigrette Dressing, cantidad dividida 
4   mitades de pechuga de pollo con hueso, pequeñas (2 lb) 
2 cucharadas de queso parmesano rallado KRAFT Grated Parmesan Cheese 
Hazlo
CALIENTA el horno a 400ºF.
CORTA los tallos de las zanahorias dejándolos a 1/2 pulgada de largo. Corta las zanahorias por la mitad en diagonal y luego corta la mitad gruesa de cada zanahoria por la mitad a lo largo; ponlas en un tazón grande. Agrega las papas y 2 cdas. de la vinagreta; mézclalas para recubrirlas bien. Esparce los vegetales en la mitad de una charola (bandeja) para hornear con borde forrada con papel para hornear (parchment paper). 
MEZCLA el pollo con la vinagreta restante; cólocalo con la piel hacia arriba junto con las papas y los vegetales en la charola. 
HORNEA de 45 a 50 min. o hasta que el pollo esté cocido (alcance un temperatura interna de 165ºF), volteando los vegetales después de 30 min. Pasa el pollo y los vegetales a un platón; rocía el queso por encima. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Alternativa
Prepara la receta utilizando muslos (thighs) o piernas de pollo.







Enchiladas de vegetales asados
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Necesitas
1 berenjena, gruesamente picada 
2   pimientos (pimentones) rojos 
2 calabacines (zucchini) pequeños, gruesamente picados 
1   cebolla grande, picada 
2 chiles jalapeños frescos 
4 dientes  de ajo 
1/4 taza de aderezo italiano fuerte KRAFT Zesty Italian Dressing 
1-1/2 taza  de queso mozzarella parcialmente descremado y de baja humedad KRAFT Low-Moisture Part-Skim Mozzarella Cheese, cantidad dividida 
1/2 taza de agua 
12   tortillas de maíz (6 pulgs.) 
2 cucharadas de cilantro fresco picado 
Hazlo
CALIENTA el horno a 425°F.
CUBRE una charola (bandeja) para hornear con borde con papel de aluminio; rocíala con aceite en aerosol. Mezcla los vegetales y el ajo con el aderezo; espárcelos en la charola. Hornéalos 30 min., dándoles vuelta a los 10 min. Déjalos enfriar. Retira los ajos y ponlos a un lado. Pela y quítale las semillas a los pimientos; pícalos en trozos gruesos. Combina los pimientos con el resto de los vegetales asados. 
MEZCLA 2 tazas de la mezcla de vegetales con 1/2 taza del queso; ponlos a un lado. Licúa el agua, el ajo y la mezcla de vegetales restante en la licuadora hasta lograr una consistencia homogénea. 
REDUCE la temperatura del horno a 350°F. Esparce 1 taza del puré de vegetales en el fondo de un molde de 13x9 pulgs. rociado con aceite en aerosol. Calienta las tortillas en una sartén para ablandarlas. Rellena cada una con unas 3 cdas. de la mezcla de vegetales picados; enróllalas. Colócalas, con el lado abierto hacia abajo, en el molde. Cúbrelas con el resto del puré de vegetales y el queso. Tapa el molde. 
HORNEA las enchiladas 25 min. o hasta que estén calientes y el queso se haya derretido. Espolvoréalas con cilantro. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Hazlo antes
Arma las enchiladas según se indica, pero no las hornees. Refrigéralas por un máximo de 3 horas. Hornéalas según se indica justo antes de servir.
Cómo asar los vegetales
Entre más uniformes sean en tamaño los vegetales, más parejo se asan.
Toquecito adicional
Cubre cada porción con 1 cda. de crema agria reducida en grasa BREAKSTONE’S Reduced Fat Sour Cream o la de KNUDSEN Light.









Sartén de macarrones con queso al minestrone
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Necesitas
2 paquetes (7-1/4 oz cada uno) de macarrones con queso KRAFT Macaroni & Cheese Dinner 
1 cucharada  de aceite 
3 tazas de col (repollo), cortada en tiritas 
4   zanahorias, picadas 
1 cebolla pequeña, picada 
1   calabacín (zucchini) grande, picado 
1 lata (14.5 oz) de tomates (jitomates) en cubitos, sin escurrir 
1 lata  (14.5 oz) de frijoles pintos, escurridos 
4 rebanadas de KRAFT Singles, picado 
2 cucharadas  de perejil fresco, picado 
Hazlo
PREPARA los macarrones con queso en una olla grande tal como se indica en el paquete. 
ENTRETANTO, calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio-alto. Añade la col, las zanahorias y la cebolla; cocina y revuelve por 5 min. Incorpora el calabacín; cocina durante 3 min. Agrega los tomates y los frijoles; revuelve. Deja que hierva y tápalo. Mantén un hervor suave a fuego bajo por 5 min. 
INCORPORA las rebanadas Singles a los macarrones con queso y revuelve hasta que se derritan. Añade la mezcla de vegetales; mezcla ligeramente. Espolvoréalos con el perejil. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Alternativa
Sustituye la col por 4 tazas de hojas tiernas de espinaca, añadiéndolas a la mezcla de vegetales junto con los tomates y los frijoles.
Toquecito adicional
Añade 1 cucharada de chiles chipotles picados o 1/2 cucharadita de hojuelas de ají seco a la mezcla de vegetales con los tomates y los frijoles.


Sándwich caliente de queso al estilo bruschetta
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Necesitas
2 rebanadas de pan multigrano 
2   Singles con leche al 2% KRAFT 2% Milk Singles 
1 rebanada grande de tomate (jitomate) 
1 cucharada  de albahaca fresca rebanada 
1 cucharadita de vinagreta balsámica reducida en grasa KRAFT Lite Balsamic Vinaigrette Dressing 
Hazlo
PON los singles al 2%, el tomate y la albahaca en 1 rebanada de pan. Rocíalos con el aderezo; tápalos con la otra rebanada de pan. 
COCINA el sándwich a fuego medio en una sartén antiadherente rociada con aceite en aerosol durante 3 min. por lado o hasta dorarlo bien por ambas caras. 
Consejos de las Cocinas Kraft
Variante 
Usa rebanadas de pan italiano o francés. Frota las rebanadas de pan con ajo fresco antes de preparar el sándwich.
Cómo servir
Sirve el sándwich con una ensalada de hojas verdes mixtas aliñada con tu aderezo KRAFT Dressing favorito.
Cómo rebanar las hierbas frescas de hojas grandes
Rebana las hierbas de hojas grandes, como la albahaca y la menta, en tiras delgadas poniendo las hojas unas sobre otras. Hazlas rodar juntas hasta formar un cilindro. Con un cuchillo filoso, corta el cilindro a lo ancho en tiritas finas. Se trata del corte llamado chiffonade. Asegúrate de utilizar un cuchillo filoso porque se magullan las hojas en caso contrario.
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