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Infroduccion

La alimentacidon es sumamente importante en esta etapa de la vida, ya que aporta
los nutrimentos necesarios para crecer, condiciona lasaludy fiene impacto sobre
el desarrollo del cerebro y el rendimiento escolar.

Una alimentacion adecuada evita problemas para el presente y el fututo, tales como
sobrepeso, hipertension arterial, diabetes, enfermedades cardiovasculares y respiratorias,
entre otras.

En el presente recetario enconfrards 20 menus ciclicos que promueven una alimentacion
correctaintegrando alimentos de los 5 grupos del plato del bien comer saludable y sostenible
y te ayudard a realizar diferentes preparaciones utilizando los insumos alimentarios otorgados
en la Modalidad Alimentacion Escolar Caliente, asi mismo, cumplen con los Criterios de
Calidad Nutricia establecidos en los Lineamientos de la Estrategia Integral de Asistencia
Social, Alimentacion y Desarrollo Comunitario vigente.

Los menus se conforman de los siguientes elementos:

Bebida «--/ ﬂ
> L 30
Leche descremada 3
. N y agua natural Platillo fuerte /o
Ve

Cereales integrales

Leguminosas y/o alimentos de
origen animal Fruta fresca |,
Verduras

Incluye 1 porcion de
Fruta fresca
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Guias alimentarias para la
poblacion mexicana 2023
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Recuerda que para mantener una alimentacion correcta es importante:

» Consumir las porciones recomendadas.
» Incluir al menos un alimento de cada uno de los 5 grupos del plato del bien comer
saludable y sostenible en los principales horarios de comida.

Y

nuestros platillos.

YV VYV VYV

GUANAUATO
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o Menu

Ciclico 2024

Consumir alimentos frescos, locales y de temporada.

Preferir las técnicas de preparacion de alimentos: asado, cocido, hervido o al vapor.
Tomar al menos é vasos de agua simple potable (natural) durante el dia.

Asegurar la higiene al almacenar, preparar y consumir los alimentos.

Realizar actividad fisica diariamente.

Modalidad:

Alimentacién Escolar Caliente
uduguguguuguuiuugguuuueuiuus

Seleccionar alimentos diferentes alimentos de cada grupo para dar variedad a

SANO, ,
+ VARIAGV ¥ +
5 u/{.cieh' e

Lunes:

Leche descremada
natural

+

Agua simple
potable

+
Champifiones
rebanados o
verdura fresca
de temporada

Carne de polloo
deres

+

Aceite vegetal
comestible

+

Fruta fresca
de temporada

Maries:

Leche descremada
natural

+

Agua simple
potable

+

Verdura fresca
de temporada

+

Pasta integral
(codo)

+
Frijol
+

Aceite vegetal
comestible

+

Fruta fresca
de temporada

dif.guanajuato.gob.mx 00 @difgto l

Miércoles:

Leche descremada
natural

+

Agua simple
potable

&
Chicharos con
zanahoria o
verdura fresca
de temporada

+
Avena
+
Lenteja o alubia
+

Cacahuates
tostados o aceite

Jueves:

Leche descremada

natural

+

Agua simple
potable

&

Verdura fresca
de temporada

+

Pasta integral
(codo) o harina
de maiz

+

Atun o garbanzo

+

Aceite vegetal

g

+*

Fruta fresca
de temporada

+

Fruta fresca
de temporada

Viernes

Leche descremada

natural

+

Agua simple
potable

+
Mezcla de
legumbres o
verdura fresca
de temporada

+

Arroz

Frijol

+

Aceite vegetal
comestible

+

Fruta fresca
de temporada

Revisa el calendario
de verduras y frutas
de temporada:

Técnicas de preparacidon de alimentos recomendables: Asado, hervido, cocido o al vapor;
conservan mayor cantidad de nutrimentos.
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Menu 1. Pollo a la mexicana acompanado con arroz blanco y champinones

Conformacion Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
g (g oml) (g oml) (g oml)
Leche descremada en 240mL
Bebida 50IVo 170mL (229g) (30 240mL (309)
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Champindn en lata 289 28g 40g
Jitomate 259 80g 130g
Cebolla blanca 10g 209 259
Cilantro 5g 59 59
Calabaza 169 809 110g
Platillo fuerte Molido de cebollay gjo 59 _ 5g 59
Granos, cereales y tubéerculos
Arroz en grano 10g 209 209
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas
Carne de pollo
deshebrado 30g 309 ¢0g
Ajonjoli tostado . 9g | 13 | 13g
Fruta Fruta fresca de 1/2 porciéon 1 porcion | 1 porcidn
temporada P P P

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.
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Para el pldtillo fuerte

1. Lavary desinfectar las verduras y frutas.

2. Picarlas finamente las verduras.

3. Colocar en una cacerola un poco de aceite y agregar la cebolla una vez acitronada
agregar el jitomate, cilantro, y calabacita.

4. Agregar el pollo deshebrado después de unos minutos.

5. Agregar el molido de cebolla y gjo, y finalmente rectificar la sazon con sal y pimienta.

Para el arroz blanco

1. Enjuagar el arroz.

2. Agregar el arroz a una sartén, adicionar 1 taza de agua de caldo de pollo licuado
con la cebolla, sal, pimienta y ajo al gusto.

3. Mezclar el arroz suavemente, tapar, agregar el ajonjoli y dejar cocer por 10a 15
minutos

4. Agregar los champinones en lata.

5. Rectificar coccidn si es necesario agregar agua.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Acompanar con el platillo fuerte
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Men0 2. Frijoles con queso acompanados de pasta integral de codo en salsa de jitomate y
verdura fresca

Conformacién TRl s Preescolar Primaria | Secundaria
J (@oml) | (goml) | (gom)
Leche descremada 240mL
Bebida en polvo 170mL (22g) (30g) 240mL (309)

Platillo fuerte

Ac!;uo natural 240 mL 480 mL 480 mL

Frijol en grano

359

Zanahoria 289 289 459

Pepino 20g 20g 45¢g

Jicama 20g 20g 45g

Molido de jitomate,

cebollay cjjo 109 109 109
Granos, cereales y tubérculos

Pasta para sopa

integral (forma de 109 20g 40g

codo)

Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

709

709

Queso fresco

Aceite vegetal
comestible

Fruta

Fruta fresca de
temporada

109

3.5mL

1/2 porcidon

10g

5mL

1 porcion

10g

5mL

1 porcion

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.
2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de

plantas aromdaticas, a libre demanda.
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Para el pldtillo fuerte

Poner a remojo una noche anterior los frijoles, escurrir, enjuagar y poner a cocer.
Freir los frijoles con un poco aceite.

Licuar los frijoles.

Servir y agregar un poco de queso para decorar y dar sabor.

Freir la pasta con un poco de aceite hasta dorar, agregar el molido de jitomate,
cebollay gjo y las verduras picadas, dejar hervir por 5 minutos y agregar un poco de
agua y dejar hervir hasta que la pasta este en su punto y servir.

6. Lavar, desinfectar las verduras y picar al gusto y servir con el platillo fuerte.

7. Acompanar con tortillas de maiz.

ARl Sl e

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Acompanar con el plafillo fuerte

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Menu 3. Ensalada de lechuga y lentejas con cacahuates tostados.

Conformacién Gl as Preescolar Primaria Secundaria
? (goml) (goml) (g o mL)
Leche descremada 240mL
Bebida en polvo 170mL (229) (30g) 240mL (309)

Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL

Platillo fuerte

Lechuga 209 209 209
Jitomate 309 309 60g
Pepino 30g 30g 55¢g
Zanahoria 309 309 60g
Cebolla morada 5g 5g 59
Granos, cereales y tubérculos
Tostadas de maiz . . :
1/2 pieza 1 pieza 2 piezas

horneadas

Cacahuate tostado 99

129

129

Granos, cereales y tubérculos

Fruta

Avena en hojuelas

Fruta fresca de

temporada

1/2 porcidn

1 porcion

1 porciodn

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE
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Para el platillo fuerte

1. Poner aremojo de 1 a 3 horas las lentejas, escurrir, enjuagar y poner a cocer, posterior
a esto escurrir ya cocidas.

Lavar y desinfectar las verduras y frutas.

Partir el imon y exprimir en las lentejas para que se marinen.

Picar la lechuga, jitomate, pepino, zanahoria y cebolla morada.

Mezclar todas las verduras con las lentejos.

Servir en una tostada.

Agregar los cacahuates a la ensalada o comer por separado de acuerdo a la
porcidon recomendada.

NOo Gk WN

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Picarla fruta.
3. Agregar la avena, serviry acompanar con el platillo fuerte

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Ment 4. Calabacita rellena de atin con pasta

Conformacién Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
9 (goml) |(goml) | (goml)

Leche descremada 170mL (229) 240mL 240mL

Bebida en polvo d (30g) (30g)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL
Calabacita 709 1209 1759
Jitomate 309 1309 1659
Cebolla 109 209 409
Cilantro 19 19 19
Molido de jitomate
y cebolla 109 109 109

Platillo fuerte Granos, cereales y tubérculos

Pasta para sopa
integral (codo) 109 20g 20g
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas

Aftnenagua | 339 | 33g | 66g |

Fruta Fruta fresca de

temporada 1/2 porcidén | 1 porcidn | 1 porcidn

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el platillo fuerte

1. Lavary desinfectar las verduras.

En una cacerola con agua caliente y sal, cocinar las calabazas hasta que se
ablanden. Retirar del fuego y reservar.

Partir las calabacitas a la mitad y retirar la parte de Ias semillas.

Lavar las latas de atun, posterior a esto alborir, escurrir el atin y reservar.

Picar las verduras cilantro, cebolla y jitomate.

En una sartén caliente un poco de aceite y sofrie la cebolla. Anadir el jiftomate, el
cilantro; cocinar hasta que los vegetales cambien de color. Agregar el atun drenado
y sal. Cocinar unos minutos mas vy retira del fuego.

7. Rellena la calabacita con el atun guisado.

8. Acompanar con pasta.

N

AN

Para la pasta

1. Lavary desinfectar las verduras.

2. Cortar el jitomate en cuartos y picar la cebolla.

Colocar en una olla a fuego medio una cucharadita de aceite y acitronar la cebolla
posteriormente agregar el jifomate y sofreir por unos minutos y por Ultimo licuar.
4. Retirar del fuego y licuar con agua.

5. Colocar agua en una olla, anadir la pasta y sazonar con sal.

6. Retirar el agua de la pasta.

7. Verter la salsa en una olla y agregar la pasta, mezclar bien hasta integrar todo
8.

9.

1

w

uniformemente, cocinar por unos minutos y retirar del fuego.
Servir con el platillo fuerte.
0.Agregar el aguacate rebanado.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Servirla fruta para acompanar el platillo fuerte

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Menu 5. Albéndigas de frijoles en caldillo con arroz rojo y nopales

Conformacion Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
9 (goml) |(goml)| (goml)

Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL

Bebida en polvo 9 (309) (30g)
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Mezcla de
legumbres 289 289 569
Nopales 709 709 140g
Cebolla blanca
cruda 9 °9 °9
Molido de jitomate,
cebollay qgjo 109 109 109

. Jitomate saladet

Platillo fuerte bicado 109 10g 10g
Granos, cereales y tubérculos
Arroz en grano 109 20g 40g
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
Frijol en grano 35g 359 709
Huevo 159 159 159
Ajonjolitostado | 99 | 13g [ 13g
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcidén | 1 porcidn | 1 porcidn

temporada P P P

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el pldtillo fuerte

1. Poner a remojo una noche anterior |os frijoles, escurrir, enjuagar y poner a cocer con
1. hierbas de olor, cebolla y gjo.

2. Lavary desinfectar las verduras.

3. Picarla cebolla y sofreir en aceite.

4. Machacar los frijoles y mezclar con el huevo, la cebolla y un poco de arroz cocido
hasta tener la consistencia deseada y agregar un poco de sal.

Formar las albdndigas y sellar en una cacerola.

Para el caldillo: cocer los jitomates, sofreir la cebolla y el gjo, posteriormente licuar y
agregarlo al servir las albondigas.

Cocer los nopales y picarlos.

Servir las albdndigas con arroz rojo, nopales vy tortilla de maiz.

00 Noo

Para el arroz rojo

Calentar a fuego medio un sartén y agregar 5 ml de aceite vegetal comestible.
Agregar el arroz y freir hasta que este ligeramente dorado.

Licuar el jitomate, cebolla, y sal.

Agregar el molido al arroz, el ajonjoli tapar y dejar cocer por 10 a 15 minutos.
Agregar la mezcla de legumbres.

Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

Servir con el platillo fuerte.

ARl S

~

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Servir la fruta para acompanar el platillo fuerte
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MenU 6. Guiso caldoso de res con verduras, arroz blanco, acompanado de tortilla de maizy

ensalada de jicama con pepino

Conformacién Ingredientes Preescolar Primaria | Secundaria
(goml) |(goml)| (goml)
Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL
Bebida en polvo (309) (30g)

Platillo fuerte

Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL

Carne deres
deshebrada

Aceite vegetal
comestible

Fruta

Fruta fresca de
temporada

1/2 porciéon

Calabaza 209 409 509
Zanahoria 20g 359 50g
Jicama 209 359 559
Pepino 209 359 559
Molido de jitomate,

cebollay gjo 209 20g 209

Granos, cereales y tubérculos

Arroz en grano 10g 209 209
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas

1 porcion

1 porcion

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple

potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.
2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Para el pldtillo fuerte

ARl Sl e

6.

Lavar y desinfectar las verduras.

Picar en cubos la calabaza y zanahoria.

Sofreir las verduras picadas por 5 minutos.

Agregar el molido de jitomate, y salpimentar, dejar hervir por 10 minutos.
Agregar la carne de res deshebrada y dejar a fuego lento por 3 minutos, dejar
reposary servir.

Acompanar con tortilla de maiz.

Para el arroz blanco

S A Sl S

Remojar el arroz en agua caliente durante 10 minutos y escurrir.

Calentar a fuego medio un sartén y agregar 5 ml de aceite vegetal comestible.

Agregar el arroz y freir hasta que este ligeramente dorado.

Licuar en el caldo de pollo la cebolla, gjo, sal y pimienta.

Agregar lo molido al arroz, tapar y dejar cocer por 10 a 15 minutos.
Agregar los chicharos con zanahoria.

Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

Serviry acompanar con el platillo fuerte.

Para la verdura fresca:

1.
2.
3.

4,

Lavar y desinfectar la verdura.

Retirar la cascara de la jicama.

Picar en juliana, evitar retirar la cascara del pepino.
Servir. Podemos agregar limén y chile en polvo.

Para la fruta fresca

1.
2.

Lavar y desinfectar la fruta.
Picar la fruta, servir y acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Men? 7. Ensalada de pasta de codo, acompainada de dip de frijoles

Conformacién Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
9 (goml) | (goml) | (goml)
Leche descremada 240mL
Bebida en polvo 170mL (229g) (30g) 240mL (30g)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL
Jicama 20g 40g 40g
Pepino 20g 35g 40g
Jitomate 209 359 35g
Apio 209 359 35g
Cebolla 10g 10g 209
Platillo fuerte a5t para o0 Granos, cereales y tubérculos
integral (codo) 109 20g 409
Tostada horneada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

Aceite vegetal

. 3.5mL 5mL 5mL
comestible
Fruta Fruta fresca de

1/2 porciéon 1 porcion | 1 porcidon

temporada

Modo de preparacion:

Para la bebida

. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de

plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el pldtillo fuerte

1. Lavary desinfectar las verduras.

2. Picarlas verduras en cubos y reservar.

3. Cocer la pasta integral con pimienta, escurrir, enjuagar y reservar.

4. Agregar en un contenedor la pasta, las verduras picadas, pimentar al gusto.
5

6

. Servir con limén y acompanar el dip de frijoles.
Para el dip, moler los frijoles cocidos y escurridos, con una licuadora tratando de que

quede una mezcla no tan liquida.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Retirar la cascara de la fruta, servir y acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Mendo 8. Tortitas de avena con verduras, alubias y ensalada de verduras

Conformacion Ingredientes Preescolar | Primaria | Secundaria
(goml) | (goml) | (goml)
Leche descremada 170mL 240mL 240mL
Bebida en polvo (229) (30g) (30g)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL

Chicharoy

zanahoria lata 289 289 289
Perejil 39 39 39
Lechuga 209 209 209
Jitomate 30g 30g 80g
Brocoli 30g 30g 80g
Molido de jitomate,

. cebollay gjo 109 109 109

Platillo fuerte 7
Granos, cereales y tubérculos

Avena tostada en 109 209 40g

hojuelas
Tortilla de maiz

1/2 pieza 1 pieza

‘ \

Alubia en grano
Huevo

359
159

359
159

709
159

Aceite vegetal
comestible

3.5mL

5mL 5mL

Fruta fresca de
temporada

Fruta

1/2 porcion | 1 porcidon | 1 porcion

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.
2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.
GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el pldtillo fuerte

o

~

9.

Lava y desinfecta las verduras.

Mezcla la avena en hojuelas, el jitomate, el perejil, y el huevo. La consistencia ideal es
un pPOCO pegajosa

En una sartén colocar un poco de aceite y tomar una cucharada de la mezcla y
verter sobre la sartén.

Retirar el exceso de aceite.

Poner a remojo una noche anterior las alubias, escurrir, enjuagar y poner a cocer.
Cuando las alubias hayan hervido y estén blandas refirar la espuma y agregar molido
de jitomate y salpimentar.

Dejar hervir por 20 minutos a fuego medio, apagar y dejar reposar.

Colocar agua en una olla y poner al fuego, una vez que este hirviendo anadir el
brocoli y dejar por unos minutos, posteriormente retirar del fuego v si lo deseas cortar
la coccion con agua fria.

Trozar la lechuga.

10.Lavar la lata de chicharos y zanahorias y escurrir.
11.Mezclar las verduras para formar una ensalada.
12.Servir las tortitas de avena con la ensalada y las alubias.

Para la fruta fresca

1.
2.

Lavar y desinfectar la fruta.
Retirar la cdscara de la fruta, servir y acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00 -21-
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Ment 9. Garbanzos con ensalada y tortillas

Conformacion

Bebida

Platillo fuerte

Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria

9 (goml) | (goml) | (goml)
Leche descremada 240mL 240mL
en polvo 170mL (229) |~ 30 (30g)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL
Chayote 40g 40g 90g
Jitomate 209 209 459
Nopdal 459 459 909
Cebolla 10g 109 10g

Granos, cereales y tubérculos

Tortilla de maiz 99 189 369
Papa 349 689 689

Aceite vegetal
comestible

3.5mL 5mL 5mL

Fruta

Fruta fresca de
temporada

1/2 porcion | 1 porcidon | 1 porcion

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple

potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.
2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Para el platillo fuerte

1. Lavary desinfectar las verduras.

2. Poner en remojo una noche anterior los garbanzos, enjuagar y poner a cocer, una
vez cocidos escurrir y reservar.

3. Hervir en una olla con agua la papa por algunos minutos, posteriormente pelary
picar en cubos pequenos.

4. Cocer el chayote y los nopales.

5. Picarlas verduras en cubos y reservar.

6. Agregar en un contenedor los garbanzos, las verduras y la papa sazonar, con una
pizca de sal y podemos incluir aceite de oliva como aderezo.

7. Dejar la tortilla en el comal para que se forme una durita con la cual podemos
acompanar la ensalada.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Retirarla cdascara de la fruta, serviry acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Menu 10. Enfrijoladas con arroz blanco y verduras.

Preescolar Primaria | Secundaria

Conformacioén Ingredientes (g o ml) (g o mL) (g o mL)
Leche descremada 170mL (229) 240mL 240mL
Bebida en polvo (309) (309)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL

Espinacas 50g 50g 100g
Jitomate 609 609 120g
Cebolla 109 10g 209
Granos, cereales y tubérculos
. Arroz en grano 109 209 209
Platillo fuerte Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas
Frijol en grano 359 359 70g
Queso fresco 109 109 109

Aceite vegetal 35 mL 5mL 5mL

comestible
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcidon | 1 porcion 1 porcion
temporada P P P

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusion de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Para el platillo fuerte

1. Poner a remojo una noche anterior |os frijoles, escurrir, enjuagar y poner a cocer con

1. hierbas de olor, cebolla y gjo.

2. Licuar los frijoles. En una sartén agregar un poco de aceite y cuando este caliente
agregar los frijoles y dejar a fuego medio durante 5 minutos o hasta que espese un
poco, moviendo constantemente para evitar que se pegue.

3. Rellenar con queso fresco las tortillas y banar con la salsa de frijol.

Para el arroz blanco

Remojar el arroz en agua caliente durante 10 minutos y escurrir.

Calentar a fuego medio un sartén y agregar 5 ml de aceite vegetal comestible.
Agregar el arroz y freir hasta que este ligeramente dorado.

Licuar en el caldo de pollo la cebolla, ajo, sal y pimienta.

Agregar lo molido al arroz, tapar y dejar cocer por 10 a 15 minutos.

Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

7. Serviry acompanar con el platillo fuerte.

SNl S A

Para la verdura fresca:

1. Lavary desinfectar la verdura.
2. Trozar la espinaca y picar el jitomate y cebolla.
3. Mezclar las verduras y Servir.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Retirar la cdascara de la fruta, servir y acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Mend 11. Chile poblano relleno de pollo y arroz rojo con verduras

Conformacion Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
9 (goml) | (goml) | (goml)
Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL
Bebida en polvo 9 (309) (30g)
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Chile poblano 309 309 80g
Jitomate 109 10g 109
Cebolla 59 5g 59
Cilantro 29 29 29
Zanahoria 20g 40g 609
Jicama 20g 409 60g
Molido de jitomate,
Platillo fuerte | cebollay gjo 109 109 109
Granos, cereales y tubérculos
Arroz en grano 109 209 209
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas
Carne de pollo
deshebrado 30g 30g ¢0g
Aceite vegetal 3.5mL 5mL 5mL
comestible
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcidén | 1 porcidn | 1 porcidn
temporada P P P

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A |Guanajuato Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Para el platillo fuerte

1.
2.
1.
2.
3.

© NOo O~

Lavar y desinfectar las verduras.

Asar el chile poblano y meter a una bolsa pldstica durante 15 min aproximadamente,
posteriormente refirar y pelar.

Picar finamente la cebolla, el jitomate y cilantro.

En una cacerola colocar un poco de aceite y acitronar la cebolla, a continuacion,
agregar el jitomate y cilantro.

Posteriormente anadir el pollo y sazonar al gusto.

Para el caldillo: cocer los jifomates, sofreir la cebolla y el gjo, posteriormente licuarlos y
hervir con un poco de laurel y pimienta.

Rellenar el chile con el pollo, y agregar encima el caldillo.

Acompanar con el arroz rojo.

Para el arroz rojo

ARl A

Q NO

Par
1.
2.
3.

4.

Calentar a fuego medio un sartén y agregar 5 ml de aceite vegetal comestible.
Agregar el arroz y freir hasta que este ligeramente dorado.

Licuar el jitomate, cebolla, y sal.

Agregar el molido al arroz, tapar y dejar cocer por 10 a 15 minutos.

Agregar los 0s con zanahoria.

Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

Servir con el platillo fuerte.

la verdura fresca:

Lavar y desinfectar la verdura.

Retirar la cascara de la jicama.

Picar en juliana, junto a la zanahoria.

Servir. Podemos agregar limoén y chile en polvo.

Para la fruta fresca

1.
2.

Lavar y desinfectar la fruta.
Servir la fruta para acompanar el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Men? 12. Pasta de codo en salsa moritq, frijoles de la olla y ensalada verde

Conformacién Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
(goml) (goml) (goml)
Leche
Bebida descremada en 170mL (22g) | 240mL (30g) | 240mL (30g)
polvo
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Zanahoria 209 209 209
Chayote 409 409 909
Calabaza 409 409 909
Chiles moritas 59 59 59
Molido de
jitomate, cebollay 10g 10g 10g
Qjo
Platillo fuerte Granos, cereales y tubérculos
Pasta para sopa
integral (forma 10g 20g 409
codo)
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
_Ajonjolitostado | 99 | 13g | 139 |
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcion 1 porcién 1 porcion
temporada

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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9.

Lavar y desinfectar las verduras.

Picar finamente la zanahoria y la cebollg; el jitomate cortalo en cuartos.

Desvenar los chiles moritas y posteriormente remojar en agua.

Colocar en una cacerola a fuego medio una cucharadita de aceite y acitronar la
cebolla y el ajo posteriormente agregar el jitomate y sofreir por unos minutos, por
Ultimo, agregar el chile y cocinar.

Retirar del fuego vy licuar con agua.

Colocar agua en una olla y agregar laurel y pimienta, a contfinuaciéon, anadir la pasta
en forma de codo para cocer y sazonar con sal.

Retirar el agua de la pasta.

Verter la salsa en una olla y agregar la pasta, mezclar bien hasta integrar todo
uniformemente, cocinar por unos minutos y retirar del fuego.

Poner a remojo una noche anterior los frijoles, posterior a esto escurrir y enjuagar.

10. Colocar los frijoles en una olla grande junto con una cebolla y ajo, agregar agua y

cocinar, el tiempo de coccidn suele variar.

11.Cuando los frijoles se vean suaves sazonar con sal y servir con la pasta de codo.

Para la verdura

1.

2.

En una olla colocar agua y una vez que empiece a hervir agregar el chayote, minutos
mds tarde agregar la calabacita una vez estén cocidas retirar del fuego, de ser posible
agrega agua fria para cortar la coccion.

Agregar el agjonjoli tostado y servir con el platillo fuerte.

Para la fruta fresca

1.
2.

Lavar y desinfectar la fruta.
Servir la fruta para acompanar el platillo fuerte

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Menu 13. Caldo de lentejas con verduras y tortilla de maiz

Preescolar | Primaria | Secundaria

Conformacion Ingredientes (g o ml) (g o ml) (g o mL)
Leche descremada 170mL 240mL 240mL
Bebida en polvo (229) (309) (309)

Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL

Brocoli 30g 30g 55g
Zanahoria 30g 30g 60g
Calabaza 309 309 559
Chile gugiillo 59 59 59
Molido de jitomate,

Platillo fuerte | cebollay cijo 109 109 109

Granos, cereales y tubérculos

Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas

Lenteja en grano

Aguacate Hass 40g 583 58g

Fruta

Fruta fresca de
temporada

1/2 porcion | 1 porcion | 1 porcion

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusion de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el pldtillo fuerte

Lavar y desinfectar las verduras.
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Poner a remojo de 1 a 3 horas las lentejas, escurrir, enjuagar y poner a cocer.

Picar la calabaza, la zanahoria y brocoli reservar.
Licuar el jitomate, la cebolla y el gjo.
Agregar a las lentejas el molido de jitomate, cebolla y gjo, las calabazas y zanahorias

previomente picadas y una pizca de sal.

6. Dejar hervir hasta que las lentejas y la verdura estén suaves y agregar agua si es

necesario.
7. Dejar reposary servir.

8. Acompanar el plato de lentejas con el brocoli cocido, aguacate vy torfillas.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Picarla fruta.

3. Agregar la avena, serviry acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Menu 14. Tostadas de atin y pasta en frio con verduras
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Aftnenagua | 339 | 339 | 46y

Ajonjoli tostado 99 | 13g | 139 |

Fruta

Fruta fresca de
temporada

1/2 porciéon

1 porcion

Conformacion Ingredientes Preescolar | Primaria | Secundaria
(goml) | (goml) | (goml)
Leche descremada 170mL 240mL 240mL
Bebida en polvo (229) (309) (309)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL
Pepino 359 459 60g
Zanahoria 30g 45¢g 659
Jitomate 309 409 60g
Granos, cereales y tubérculos
Platillo fuerte Egig integral de 109 20g 209
Tostadas de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas
horneadas

1 porcidn

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple

potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.
2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el platillo fuerte

Lavar y desinfectar las verduras.

Lavar la lata de atun con agua y jabon.

Escurrir el atdn y reservar.

Picar la zanahoriq, jitomate, pepino y mezclar con el atun.

Cocer en agua la pasta de codo con una pisca de sal.

Escurrir una vez que este cocida la pasta y agregar agua para evitar una
sobrecoccion.

7. Mezclar el atun con la pasta, agregar el ajonjoli tostado.

8. Servirla ensalada con tostadas.

oM

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Picar la fruta.
3. Agregar la avena, serviry acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Men{ 15. Frijoles molidos con chipotle y arroz a la jardinera y calabaza

Conformacién Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
9 (goml) |(goml)| (goml)
Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL
Bebida en polvo 9 (30g) (30g)
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Mezcla de
legumbres 289 289 569
Calabaza 569 569 111g
Chile chipotle 29 39 39
Molido de jitomate,
. qjo y cebolla 109 109 109
Platillo fuerte 7
Granos, cereales y tubérculos
Arroz en grano 10g 209 409
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 piezas
Frijol en grano
Ajonjolitostado | 99 | 13g | 13g |
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcién | 1 porcidn | 1 porcidn
temporada P P P

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A |Guanajuato Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Para el platillo fuerte

Poner a remojo una noche anterior los frijoles, escurrir y enjuagar.
Lavar y desinfectar las verduras.

Poner en una olla suficiente agua y anadir los frijoles.

Anadir el chile chipotle, ajo y cebolla y dejar hervir unos minutos.
Retirar del fuego, machacar los frijoles y servir.

Ao~

o

Para el arroz

6. Enjuagary escurrir el arroz y colocarlo en una cacerola

7. Licuar el jitomate, cebolla, gjo, sal y pimienta.

8. Agregar lo molido al arroz, tapar, agregar el ajonjoli fostado y dejar cocer por 10a 15
minutos.

9. Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

10. Agregar la mezcla de legumbres.

11.Picar la calabacita y cocer al vapor.

12.Servir el arroz con los frijoles y las calabacitas.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Picar la fruta.
3. Agregar la avena, serviry acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00 -35-
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Menu 16. Deshebrada de res en salsa roja con arroz y ensalada

Conformacién Inaredientes Preescolar Primaria | Secundaria
9 (goml) |(goml)| (goml)
Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL
Bebida en polvo 9 (309) (30g)
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Pepino 409 60g 1109
Lechuga 159 159 159
Jicama 40g 65g 110g
Chile gudgijillo 59 59 59
Molido de jitomate
y cebolla 109 109 109
Platillo fuerte Granos, cereales y tubérculos
Arroz en grano 10g 209 409
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
Carne de res
deshebrada 30g 309 ¢0g
Aguacate Hass
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcidén | 1 porcidn | 1 porcidn
temporada P P P

Modo de preparacion:
Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusion de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00 -36-
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Para el pldtillo fuerte

Lavar y desinfectar la verdura.

En una cacerola agregar un poco de aceite.

Agregar la cebolla para acitronar, una vez que este caliente el aceite agregar el
jitomate y qgjo.

Cocer el chile gudiillo.

Moler la cebolla, jitomate, chile guqijillo y gjo.

Verter en una sartén y una vez que este hirviendo, agregar la carne de res
deshebrada,

Dejar hervir por algunos minutos.

Servir junto con el arroz y la ensalada.

Para el arroz

ARl

Par
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Remojar el arroz en agua caliente durante 10 minutos y escurrir.

Calentar a fuego medio un sartén y agregar 5 ml de aceite vegetal comestible.
Agregar el arroz y freir hasta que este ligeramente dorado.

Licuar en el caldo de pollo la cebolla, gjo, sal.

Agregar lo molido al arroz, tapar y dejar cocer por 10 a 15 minutos.

Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

Serviry acompanar con el platillo fuerte.

la verdura fresca:

Lavar y desinfectar la verdura.

Retirar la cascara de la jicama.

Picar en juliana, evitar retirar la cascara del pepino.
Trozar la lechuga.

Servir. Podemos agregar limén y chile en polvo.

Para la fruta fresca

1.
2.

Lavar y desinfectar la fruta.
Servir la fruta para acompanar el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
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Men? 17. Sopa de codo a la poblana con frijoles y verduras al vapor

Conformacion Ingredientes Preescolar | Primaria | Secundaria
(goml) | (goml) | (goml)

Leche descremada 170mL 240mL 240mL

Bebida en polvo (229) (309) (309)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL
Brocoli 309 309 60g
Chayote 309 309 60g
Zanahoria 259 259 509
Molido de poblano, g g g
cebolla y cilantro

Platillo fuerte . Granos, cereales y tubérculos

Pasta integral de 109 209 40g
codo
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

Fruta

Fruta fresca de
temporada

1/2 porciéon

1 porcidn

1 porcion

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el platillo fuerte

1. Lavary desinfectar las verduras.

N

pasta de coditos por algunos minutos, escurrir y reserva.

Asar los chiles poblanos, meter en una bolsa y dejar que suden.

Limpiar los chiles poblanos.

Licuar los chiles poblanos, la cebolla, ajo y cilantro.

Calentar la salsa de chile poblano a fuego lento.

Agregar la pasta de coditos y mezcla.

Servir junto con los frijoles y verduras.

9. Poner a remojo una noche anterior los frijoles, posterior a esto escurrir y enjuagar.

® Nk W

Colocar una olla con agua al fuego y una vez que el agua este hirviendo, cocer la

10.Colocar los frijoles en una olla grande junto con una cebolla y ajo, agregar agua y

11.Cocinar, el tiempo de coccidn suele variar.
12.Sazonar con sal los frijoles, una vez listos, servir.
13.Comer por separado las pepitas tostadas.

Para la verdura fresca:

Lavar y desinfectar la verdura.

Picar las verduras y trozar el brocoli.

3.Poner agua en una olla y colocar al fuego.

Una vez que comience a hervir anadir las verduras.

Agregar primero el chayote y zanahoria y al final el brécoli, cuando estén cocidos
retirar del fuego y agregar agua fria para cortar la coccion.

6. Servirjunto al plato fuerte.

ARl -

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Servir la fruta para acompanar el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Menu 18. Alubias a la jardinera y ensalada de zanahoria con jicama

Conformacion Ingredientes Preescolar Primaria | Secundaria
(goml) |(goml) | (goml)
Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL
Bebida en polvo (309) (309)
A(I;uo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Zanahoria 209 209 409
Ejotes 159 159 259
Jicama 20g 20g 40g
Pimiento amarillo 109 10g 209
Molido de jitomate
Platillo fuerte y cebolla 109 109 109
Granos, cereales y tubérculos
Tortilla de maiz 1/2 pieza 1 pieza 2 piezas

Ajonjoli tostado 29 13g 13g

Granos, cereales y tubérculos
Avena hojuelas

Fruta

Fruta fresca de
temporada

1/2 porcion | 1 porcidon | 1 porcion

Modo de preparacion:

Para la bebida

1.

Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusion de fruta de temporada con hojas de

plantas aromdaticas, a libre demanda.
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Paseo de la Presa #89A | Guanajuato, Gto. México | C.P. 36000 | Tel. (473) 73 533 00
dif.guanajuato.gob.mx @ @ @difgto

-40 -



O 9,

N i
GUANAJUATO &8 ,.--« >
GUANNUAI 0 ' g °
s affe =]
SISTEMA PARA EL DESARROLLO g z
INTEGRAL DE LA FAMILIA et Y, _-‘ 5

& &

Para el platillo fuerte

Lavar y desinfectar las verduras.

Poner a remojo una noche anterior las alubias, escurrir, enjuagar y poner a cocer.
Picar en cubos los ejotes, zanahoria, pimiento y cebolla.

Acitronar la cebolla con en aceite durante 3 minutos y agregar el molido de jitomate.
Agregar la cebolla acitronada una vez cocidas las alubias, las verduras picadas y el
molido de jitomate, cebolla y salpimentar.

Dejar hervir por 20 minutos a fuego medio, apagar y dejar reposar.

7. Servir con tortillas y la verdura.

ARl Sl e

o

Para la verdura fresca

1. Lavary desinfectar las verduras.
2. Retirarla cascara de la jicama.
3. Picar enjuliana, agregar ajonjoli tostado, servir y acompanar con el plato fuerte.

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Picarla fruta.
3. Agregar la avena, serviry acompanar con el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Men? 19. Tinga de garbanzo con verduras y tortillas

Preescolar Primaria | Secundaria

Conformacion Ingredientes (g o mL) (g o mL) (g o mL)
Leche descremada 170mL (22g) 240mL 240mL
Bebida en polvo 9 (309) (309)
Aiuo natural 240 mL 480 mL 480 mL
Brocoli 309 309 80g
Jicama 30g 30g 50g
Cebolla 10g 10g 159
Col 159 159 309
Chile chipotle 59 59 59
Molido de jitomate
y cebolla 109 109 109
Platillo fuerte Granos, cereales y tubérculos
Harina de maiz
nixtamalizado 79 189 369
Elote 41.5g 839 839
Aceite vegetal 3.5mL 5mL 5mL
comestible
Fruta Fruta fresca de 1/2 porcidon | 1 porcidon | 1 porcion
temporada P P P

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple
potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.

2. Servir agua simple potable o una infusion de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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Para el platillo fuerte

1. Lavary desinfectar fodas las verduras.

Poner en remojo una noche anterior los garbanzos, enjuagar y poner a cocer, und

vez cocidos escurrir y reservar.

Filetear la col y la cebolla.

En una cacerola colocar un poco de aceite y sofreir la cebolla.

Agregar la col.

Agregar el molido de jitomate y el chipotle y minutos después agregar el garbanzo, y

finalmente sazonar.

7. Colocar agua en una olla y poner al fuego, una vez que este hirviendo anadir el
brécoli y dejar por unos minutos, posteriormente retirar del fuego.

8. Pelarlajicama y cortar en julianas.

9. Lavar la lata de elotes, y drenar.

10. Mezclar el brocoli, icama y elote.

11.Servir la tinga de garbanzo acompanada de ensalada de verduras en tostada
horneada.

N

AN

Para la fruta fresca

1. Lavary desinfectar la fruta.
2. Servir la fruta para acompanar el platillo fuerte.

GOBIERNO DEL ESTADO DE GUANAJUATO
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20. Ensalada de frijoles, acompanado de tostada horneada y ensalada de pepino, jicamay
zanahoria y arroz blanco

Conformacién Ingredientes Preescolar Primaria | Secundaria
(g oml) (goml) | (goml)
Leche descremada 170mL (229) 240mL 240mL
Bebida en polvo (309) (309)
Agua natural 240 mL 480 mL 480 mL
Pepino 309 309 60g
Pimiento rojo 8g 89 159
Pimiento amarillo 8g 89 159
Zanahoria 159 159 30g
Jitomate 309 309 60g
Molido de jitomate
y cebolla J 109 109 109
Platillo fuerte Jicama 109 7 109 109
Granos, cereales y tuberculos
Arroz en grano 109 20g 40g
Tostada de maiz 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
horneada

Aceite vegetal
comestible

Fruta

Fruta fresca de
temporada

3.5mL

1/2 porciéon

5mL

1 porcion

5mL

1 porcion

Modo de preparacion:

Para la bebida

1. Disolver en un vaso la leche descremada en polvo, 30g en 240mL de agua simple

potable y agitar hasta que la mezcla esté homogénea.
2. Servir agua simple potable o una infusidon de fruta de temporada con hojas de
plantas aromdaticas, a libre demanda.
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Para el platillo fuerte

1.
2.

3.
4,

5.

Lavar y desinfectar las verduras y fruta.

Dejar en remojo los frijoles una noche anterior, escurrir, enjuagar, cocer con hierbas
de olor, una vez listos escurrir y reservar.

Picar en cubos las verduras.

Agregar en un recipiente los frijoles, pimientos morrones, jitomate, pepino, zanahoria,
jicama, orégano, albahaca, sal, pimienta y mezclar.

Acompanar con tostadas de maiz horneadas.

Para el arroz blanco

SRSl S A e

Remojar el arroz en agua caliente durante 10 minutos y escurrir.

Calentar a fuego medio un sartén y agregar 5 ml de aceite vegetal comestible.
Agregar el arroz y freir hasta que este ligeramente dorado.

Licuar en el caldo de pollo la cebolla, gjo, sal y pimienta.

Agregar lo molido al arroz, tapar y dejar cocer por 10 a 15 minutos.

Rectificar coccion si es necesario agregar agua.

Para la fruta fresca

1.

Lavar y desinfectar la fruta.

2. Servirla fruta para acompanar el platillo fuerte.
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ARNOS DE GRANDEZA

¢Como lavarse las manos?

La duracion del lavado es entre 40 y 60 segundos.

Deposite en la palma de la mano

Méjese las manos una idad de jabén sufi Frotese las palmas
con agua. para cubrir todas las superficies de las manos entre si.

de las manos.
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Frétese la palma de la mano Frotese las palmas de las manos Frétese el dorso de los dedos de
derecha contra el dorso de la entre si, con los dedos una mano con la palma de la mano
mano izquierda entrelazando los entrelazados. opuesta, agarrandose los dedos.
dedos y viceversa.
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Frétese con un movimiento de Frétese la punta de los dedos de

rotacion el pulgar izquierdo, la mano derecha contra la paima Eniud l
atrapandolo con la palma de la de la mano izquierda, haciendo un SUUEgESS S InAhos ColBghas
mano d ha y vi sa. imi de rotacién y viceversa.
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Sus manos son seguras.

Séquese con una toalla

deshechable. Sirvase de una toalla

para cerrar el grifo.

Mantener las manos limpias y Iavarlas con jabén es una de las medidas mas
importantes que podemos tomar para evitar enfermarnos y transmitir los gérmenes.
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