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LUNES

MENU MENSUAL

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

Leche enfera en A il Leche entera en A iAol Leche entera en
poivo gua simple polvo gua simple polvo

Sopes de frijoles Tostadas de Salteado de atun | Torfifas de huevo con Burrito de tinga

salpicon de res con verduras espinaca y avena de sardina
Ensalada: lechuga Rodlaiais de pepino | Tiras de iicama Tiras de zananoria y | Ensalada: lechuga
y fomate Aas ae pep! J pepino Y zanahoria
Nopales a la Arroz con . . , . I
exicana vegetales Torftilla de maiz Torfilla de maiz Torfilla integral
Frufa de Temporada [Fruta de Temporadal Fruta de tfemporada| Fruta de temporada | Fruta de tfemporada

VIERNES

Leche entera en A il Leche entera en A iAol Leche entera en
polvo gua simple polvo gua simple polvo
Enfrijoladas con | Pollo con brécoliy | Tacos de atun al , Torfitas de
queso panela coliflor pastor Migas de huevo lentejas y acelgas
Ensalada: lechuga, Arroz con Rodajas de pepino |Ensalada acelga, gjotes,| Zanahoria rallada
Tomarte y zanahoria zanahoria gjicama tomate, zanahoria con limén

Tortilla de maiz

Torfilla de maiz

Arroz con gjotes

Torfilla de maiz

Torfilla de maiz

Fruta de temporada

Fruta de Temporada

Fruta de temporada

Frufa de Temporada

Fruta de femporada




LUNES

MENU MENSUAL

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Leche entera en A oo Leche entera en N ol Leche enfera en
polvo gua simple polvo gua simple poivo
, Calabacitas : Ceviche de
Orepa de frijoles |\ o deollacon | rellenas de atin Fiuevo con ejofes lentejas

Ensalada: lechuga,
acelga y betabel

verduras

Arroz con brécoli

Ensalada: lechuga y
zanahoria

Arroz con brécoli

Mezcla de avena
con trigo integral

Tortilla de maiz

Torfilla de maiz

Torftilla de maiz

Tostada de maiz

Frufa de Temporada

Frufa de Temporada

MARTES

Fruta de temporada

MIERCOLES

Fruta de temporada

JUEVES

Fruta de temporada

VIERNES

Leche entera en A il Leche entera en A iAol Leche enfera en
polvo gua simple polvo gua simple polvo
Hamburguesa de Chilaguiles verdes Burrito de huevo

frijol Estofiitye PR Picadillo de atun (salsa de chicharo) con espinacas
Tiras de pepino y : con verduras Ensalada: espinacas, Ejotes a la
jicama Areoz ¢on bréoal lechuga y tfomate mexicana

Tortilla de maiz

Torfilla de maiz

Arroz con gjotes

Arroz con zanahoria

Tortilla infegral

Fruta de temporada

Fruta de Temporada

Fruta de temporada

Frufa de Temporada

Fruta de femporada




TABLA DE PORCIONES

Aceife de canola 5mL 150 mL 250 mL 400 mL 500 mL
Arroz pulido 20 g 600 g 1kg 16 kg 2kg
Atun en agua 33¢g 1kg 165 kg 264 kg 33Kkg
Avena en hojuelas 209 600 g kg 16 kg 2kg
Cacahuate natural 129 360 g 600 g 960 g 12kg
Carne de res 30¢ 900 g 15kg 24 kg 3kg
Chicharo seco 35g kg 175 kg 28 kg 35kg
Chicharo y zanahoria 50 g 15kg 25kg 4 kg 5 kg
Frijol pinto 35¢ 1kg 175kg 28kg 35kg
Harina de maiz 1Bg 540 g 900 g 14 kg 18kg
Harina de trigo integral 199 570 g 950 g 15kg 19 kg
Leche entera en polvo 32¢ 960 g 16 kg 256 kg 3.2kg
Lentejas 35¢ 1kg 175 kg 28 kg 35kg
Nopales en salmuera 509 15kg 25kg 4kg 5 kg
Pechuga de pollo 38¢g 11kg 19kg 3kg 38kg
Y aneapa de 38 g 11kg 19kg 3kg 38 kg




FRECUENCIA DE INSUMOS

Aceite de canola Botella 500 mi 5 mL 2 veces a la semana
Arroz pulido Bolsa 1kg 209 2 veces a la semana
Atin en agua Pouch 1kg 339 3 veces al mes
Avena en hojuelas Bolsa 400 g 209 1vez a la semana
Cacahuate natural Bolsa 250 g 129 2 veces al mes
Garne de res Pouch 500 g 309 2 veces al mes
Chicharo seco Lata 400 g a 450 g 3%g 1vez al mes
Chicharo y zanahoria Bolsa 1kg 50 g 2 veces al mes
Frijol pinto Paquete 1kg 35¢g 3 veces a la semana
Harina de maiz nixtamalizado Paqguete 1kg 189 1Tortilla diaria
Harina de trigo infegral Paguete 1kg 19¢ 1vez a la semana
Leche entera en polvo Bolsa 1kg 329 3 veces a la semana
Lentejas Bolsa 500 g 35¢ 2 veces al mes
Nopales en salmuera Bolsa 500 g 50 g 1vez al mes
Pechuga de pollo Pouch 1kg 389 1vez a la semana
Sardina en salsa de Tomate Lata 425 g 389 1vez al mes
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Preparacion

Se prepara la harina de maiz para
hacer una masa y formar un sope,
procurando que quede delgado para
cocerlo en el comal.

Untar los frijoles (previamente cocidos
y molidos) sobre el sope.

Acompanar los sopes con ensalada de
lechuga con fomate, nopalifos a la

mexicana, un vaso extra de agua
simple y de postre, fruta de
Temporada.

Sopes de frijoles
%{/ Ingredientes | Cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

P
Tomate

Lechuga
Cebolla
Cilantro

Nopales
Harina de maiz
Nnixranmalizada

FriJoh crudo

Aceite de
canola

Fruta de
Temporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
55 ¢ 55 g
10 g 20 g
109 10 g
Al gusto | Al gusto
60 g 60 g
18 g 36 ¢
35 ¢ 359
3 mL 5mL

Ver
calendario

Ver
calendario

Secundaria

240 mL
32 9

85 ¢
20 g
25¢
Al gusto
130 g
54 g
70 g
5mL

Ver
calendario
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Cortar la cebolla y el Tomate en
cubos pequenos, corfar la lechuga en
Tiras.

Colocar la carne deshebrada cocida
en un recipiente y agregar el jugo de
dos limones, el vinagre blanco,
cilantro, pimienfa y orégano. Agregar
la cebolla, tomate, lechuga y mezclar.
Corta las forfilas de maiz en 4
partes y ponlas en un comal hasta
que estén tostadas (ftotopos sin
freir).

Acompanar con arroz con chicharo y
zanahoria, rodajas de pepino y de
postre fruta de temporada.

Tostada de salpicon de res
@‘% Ingredientes / Cantidades

Secundaria

Alimento | Preescolar| Primaria
BEBIDA

Agua simple 240 mL 480 mL

PLATO FUERTE
Tomate 20 9 20 9
Cebolla 5¢ 5¢

Cilantro Al gusto | Al gusto
Lechuga 109 159
Pepino 40 g 60 g
Verduras de lata 25 9 40 g

,m;;o(wjo,\r;\‘,‘cf'%r‘:i‘mc\iz 1 pieza 2 piezas
Arroz crudo 10 g 209

Carne de res

deshebrada 30 ¢ 3¢

Fruta de Ver Ver Ver

Temporada

calendario

calendario

30 ¢
129
Al gusto
20 g
70 ¢g
60 g
4 piezas
20 ¢
60 g

calendario
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Preparacion

En un sartén previamente caliente
agregar una cucharadita de aceife,
después la cebolla, las espinacas,
fomate, chile chilaca previamente
corfados en firas.

Agregar el afiun y mezclar, darle
coccién a la mezcla hasta obtener la
consistencia deseada, sazonar con
una pizca de sal y pimienta.
Acompanar con firas de jicama con
limén, Torfilla de maiz, un vaso extra
de agua simple y de postre, fruta de
Temporada.

Salteado de atin
%%/ lngl’edientes / cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

2
Espinaca

Tomate
Chile chilaca
Jicama

Cebolla

[orTilla de maiz

Atun en agua

Aceite de
canola

Fruta de
Temporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
12 g 10 g
10 g 20 g
20 g 40 g
309 50 g
59 5g
1 pieza 2 piezas
33 ¢ 66 g
3mlL 5mL

Ver
calendario

Ver
calendario

Secundaria

240 mL
32 9

20 ¢
30 ¢
50 g
70 g
5g

3 piezas
66 g

5 mL

Ver
calendario



Preparacion /%

Mezclar en un recipiente el huevo y
las espinacas con la avena molida,
condimentar con una pizca de sal y
pimienta. Revolver y formar torfitas.
En un sartén previamente caliente,
colocar una cucharadita de aceite y
agregar las forfitas, dejar unos
minutos hasfa que se doren por
ambos lados.

Acompanar con firas de zanahoria y
pepino, fortilla de maiz y de postre
fruta de femporada.

Tortitas de huevo
%%/ lngl’edientes / cantidades

Alimento | Preescolar | Primaria | Secundaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL 480 mL
PLATO FUERTE
Espinaca 30¢g 409 90 g
Zanahoria 309 50 g 60 g
Pepino 30 g 40 g 80 g
Harina de avena 16 g 16 g 16 g
Tortilla de maiz N/A 1 pieza 2 piezas
Huevo 50 g 50 g 100 g
Aceite de
canola 3 mL 5mL 5mL
Fruta de Ver Ver Ver
femporada | calendario | calendario | calendario
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Preparacion

Licuar tomate, chile chipotle, cebolla
CON un poco de agua, una pizca de sal
Y pimienta.

En un sartén sofreir la cebolla,
anadir la salsa y la dejar a fuego
medio por 5 minutos.

Agregar la sardina limpia y
deshebrada a la salsa hasta que lo
cubra por completo. Dejar a fuego
medio por 5 minutos aprox.

Calentar en un comal la forfilla de
harina integral, rellenar la forfilla
con tinga y formar un burrito.
Acompanar con un vaso exira de
agua simple, ensalada de lechuga
zanahoria y de postre, fruta de
Tfemporada.

Burrito de tinga
@/ Ingredientes / (antidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

2
Lechuga

Zanahoria

Tomate molido

Cebolla
Chile chipotle

Harina ae 1rigo
J

inteqgral
‘

Sardina en
tomate

Ttemporada

Preescolar | Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
20 g 20 g
40 g 70 g
Al gusto | Al gusto
259 25 ¢
Al gusto | Al gusto
199 38¢
38 ¢ 38 ¢g

calendario

Fruta de Ver Ver Ver

calendario

Secundaria

240 mL
32 9

20 ¢
90 g
Al gusto
359
Al gusto

57 ¢

76 g

calendario
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Preparacion

Cocer los frijoles con ajo, cebolla y
suficiente agua.

En un sarfén agregar cebolla,
Tomate, cilantro y pimienta, cocinar a
fuego lenfo un par de minutos.
Licuarlo con los frijoles y reservar.

En un comal, calentar las torfillas de
maiz.

Hacer rollitos rellenos de queso
panela y banarlos con la mezcla.
Acompanar con un vaso exfra de
agua simple, ensalada de lechuga,
fomate, zanahoria y de postre, frufa
de femporada.

Enfrijoladas
%‘% Ingredientes / (antidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

2
Lechuga

Zanahoria
Tomate
Cebolla

Cilantro

Tortilla de maiz

FHJO\ cruao

Queso
panela/fresco

Temporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
20 g 20 g
40 g 40 g
20 g 309
Al gusto | Al gusto
Al gusto | Al gusto
1 pieza 2 pieza
35¢ 35¢
159 159

calendario

Fruta de Ver Ver Ver

calendario

Secundaria

240 mL
32 9

20 ¢
85¢g
50 g
Al gusto
Al gusto
3 piezas
70 g
159

calendario



Pollo con brocoli
%‘% Ingredientes / Cantidades

Secundaria

S
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Preparacion /%

Cocer en agua hirviendo el brdcoli y
coliflor,

En un sartén calienfe y con una
cucharadita de aceite, agregar
cebolla, el pollo, brécoli, coliflor,
mezclar y sazonar con sal y pimienta.
Darle coccidn durante 10 minutos y
servir.

Acompanar de arroz rojo (fomate
molido) con zanahoria, Torfilla de
maiz 'y de postre frufa de
Temporada.

Temporada

calendario

Alimento | Preescolar| Primaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL
PLATO FUERTE
Brécoli 40 g 60 g
Coliflor 20 g 30 ¢
Cebolla 10 9 15 9
Tomate molido| Al gusto Al gusto
Zanahoria 20 ¢ 40 9
Arroz crudo 20 9 20 g
fortilla de maiz N/A 1 pieza
Pollo
deshebrado 38¢g 38 ¢
Aceite de
s 3 mL 5 mL

Fruta de Ver Ver Ver

calendario

80 g
40 g
15g
Al gusto
50 g
20¢
2 piezas

76 g

5 mL

calendario
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Preparacion /%,

Preparar la salsa de tomate con
cebolla y cilanfro. En un sarfén
caliente, agregar el atun junto con la
salsa de tfomate y sazonar con una
pizca de sal y pimienta, cocinar hasta
lograr una reduccion de la salsa.
Calentar la tTorfillas de maiz y formar
Taquitos de atun, anadir cebolla y
cilantro finamente picados.
Acompanar de arroz con ejotes, firas
de pepino y jicama.

Acompanar con un vaso exfra de
agua simple y de postre, fruta de
Tfemporada.

Tacos de atunh al pastor
%‘/ Ingredientes / Cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

P
EjoTes

Pepino
Cebolla

Cilantro Y tomarte

molido
Jicama

Arroz crudo

Tortilla de maiz

Atan en agua

Aceite de
canola

Fruta de
tfemporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
309 40 g
40 g 40 g
129 12 g
Al gusto Al gusto
15¢g 40 g
N/A N/A
1 pieza 2 piezas
339 339
3 mL 5 mL
Ver Ver
calendario | calendario

Secundaria

240 mL
32 9

50 g
60 g
25¢

Al gusto
60 g
209

2 piezas
66 g
5 mL

Ver
calendario



Migas de huevo
%‘% Ingredientes / (antidades

PV 4 Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
Preparacion /%,
Agua simple
EjoTes cocidos 309 30 ¢ 60 g
« En un sartén previamente caliente, Zanahoria 20 g 40 60 g

agregar una cucharadita de aceite,
después agregar tortilla de maiz en Acelga 10 g 209 20 g
frozos y cocinar hasta obtener una

consistencia ligeramente crujiente. fomate 109 209 209
« Agregar el huevo y mezclar con la Tortilla de maiz|  1pieza 2 piezas 3 piezas
fortilla, sazonar con una pizca de sal
20 . Huevo
Y pimienta. Cocinar hastfa que este , 509 09 100 g
completamente cocido el huevo. Ag:‘;zlge 3 mL 5 mlL 5 mL

« Acompanar de ensalada de acelga
gjotes, Tomate y zanahoria, de postre
fruta de femporada.

Fruta de Ver Ver Ver
Temporada | calendario | calendario | calendario
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Preparacion

Cocer las lentejas con ajo, cebolla y
suficiente agua. Reservar.

Licuar las hojuelas de avena en seco.
Machacar las lenfejas cocidos
revolver con acelgas picadas, huevo,
fomate, cebolla, pimienta y la avena
moalida.

Formar torfitas con la mezcla; en un
sartén calienfe agregar aceife y las
forfitfas hasta que se doren por
ambos lados.

Acompanar con un vaso extra de
agua simple, zanahoria rallada con
limén, fortilla de maiz y de postre,
fruta de tfemporada.

Tortitas de lentejas
%%/ lngredientes / cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

Secundaria

240 mL
32 9

Acelga
Zanahoria
Cebolla
Tomate
[orTilla de maiz
Avena er
nojuelas
Lentejas
Huevo

Aceite de
canola

Preescolar| Primaria

BEBIDA
240 mL 240 mL

24 g 32¢
20¢ 20¢
359 359
10 g 10 g
25¢ 259
N/A 1 pieza
20¢ 20 g
25 ¢ 359
50 g 50 g
3 mL 5mL

30 ¢
70 g
209
50 g
2 piezas
209
70 ¢g
50 g
5mL

Fruta de
temporada

Ver
calendario | calendario

Ver

Ver
calendario



Crepas de frijoles
%{/ lngredientes / (antidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
PV 4 BEBIDA
Preparacion /% Aguasimple | 240mL | 240mL | 240 mL
Leche enfera
en polvo 24 g 32¢ 32¢
PLATO FUERTE
Acelga 10 10 20
« Mezclar harina de avena (avena 9 g 9 9
molida) y harina de trigo integral. Lechuga 59 59 209
« Elaborar masa para fabricar las Betabel 40 g 50 g 80 g
crepas y cocerlas. N
« A la crepa obtenida ahadir frijoles e 10g 20 g 30 g
previamente cocidos y moalidos. RS
« Acompanar con ensalada fresca de HC/”‘” ?‘OC"@ | 95 g 19 g 285 g
lechuga, befabel, acelga, un vaso rigo integral
exfra de agua simple y de postre, Frijol crudo 35 g 35 g 70 g
fruta de femporada. i
Aceite de 3 L 5 mL 5
canola m m nt
Fruta de Ver Ver Ver
femporada | calendario | calendario | calendario




Mole de olla
@‘/ Ingredientes / Cantidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria

PV 4 BEBIDA
Preparacion /% Aguasimple | 240 mL | 480 mL
PLATO FUERTE
Brdcoli 40 g 70 g 90 g
Zanahoria 309 30¢g 60 g
* Licuar el chile guajillo con tomate y _
: Calabacit 35 50
cebolla, anadir un poco de agua. Alabactta %49 9 9
« En una olla cocer el brécoli, zanahoria Chile guajillo | Al gusto | Al gusTo Al gusto
Yy calabacita. i
« En\a olla donde cobiRgE 8k brécoli Tomate malido| Al gusto Al gusto Al gusto
zanahoria y calabacita ahadir la Cebolla Al gusto | Al gusTo Al gusto

carne de res y la mezcla obfenida de
licuar el chile guajillo, cocer durante
15 min Carne de res

" 30 30 60

« Acompanar con Torfilla de maiz y de deshebrada 9 9 9
postre, fruta de femporada. o Vor rom _—

Tfemporada | calendario | calendario | calendario

‘ortilla de malz| 1 pieza 2 piezas 3 piezas
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Preparacion

En una olla con agua hirviendo
agregar las calabacitas para su
coceion.

Una vez cocidas partir a lo largo o
ancho segun el famano y hacer un
pequeno hueco quitando las semillas.
Guisar el atun sazonado con cebolla,
Tomate, una pizca de sal y pimienta.
Rellenar las calabacitas con el atun.
Acompanar de arroz con brécoli,
firas de jicama, fortilla de maiz, un
vaso exfra de agua simple y de
postre, frufa de temporada.

Calabacitas rellenas
%‘/ Ingredientes / (antidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

Calabacita
Brécoli

Tomate

Cebolla
Jicama

lTorTilla de maiz

Arroz crudo

Atun en agua

Aceite de
canola

Fruta de
temporada

Preescolar| Primaria

BEBIDA
240 mL 240 mL

24 g 32¢
40 g 60 g
20 g 30 ¢
12 g 20¢
129 129
20¢ 30 ¢
N/A 1 pieza
20 g 20¢
33¢g 33¢g
3 mL 5 mL
Ver Ver

calendario | calendario

Secundaria

240 mL
32 9

60 g
40 g
20¢
12 g
60 g
2 piezas
20 g
60 g

5 mL

Ver
calendario



Huevo coh ejotes
%ﬁf Ingredientes / (antidades

Preparacion

AN

L

En un sarfén caliente, agregar una
cucharadita de aceite, tfomate y
cebolla, integrar el huevo y los ejotes
cocidos, sazonar con sal y pimienta.
Mezclar y cocinar los ingredientes
hasta obtener la textura deseada.
Acompanar con ensalada (lechuga,
zanahoria), Torfilla de maiz y de
postre fruta de temporada.

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
N BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL
PLATO FUERTE
EjoTes 30 ¢ 509 63 9
Lechuga Al gusto Al gusto Al gusto
Tomate picado 159 209 25¢
Cebolla 159 159 159
Zanahoria 209 35¢ 649
‘ortilla de rmaiz| 1 pieza 2 piezas 3 piezas
Huevo 50 g 50 g 100 g
Aceite de
sanola 3mL 5mL 5mL
Fruta de Ver Ver Ver
Tfemporada | calendario | calendario | calendario



[/

L

A

%

Preparacion

Cocer las lentejas con tomate
cebolla, sazonar con una pizca de sal.
En un recipienfe colocar finamente
picado el Tomate, cebolla, nopales,
zanahoria y agregar y mezclar las
lentejas previamente cocidas.

A la mezcla le agregamos vinagre
blanco y limén.

Deshidratar las tortillas de maiz en el
comal para darles la consistencia de
Tostadas, colocar ceviche de lenteja
sobre la tostada.

Acompanar de arroz con brécoli, un
vaso extra de agua simple y de
postre, fruta de temporada.

Tostada de ceviche de lentejas
@/ Ingredientes / (antidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

P
Nopal

Zanahoria
Tomate
Cebolla

Brécoli

Arroz cruao

Tostada de

mMaiz horneada

Lenteéja cruda

Aceite de

Preescolar| Primaria | Secundaria

BEBIDA

240 mL 240 mL 240 mL
24 g 32¢ 32¢

LATO FUERTE

20 ¢g 309 409
209 309 50 g
159 20¢ 309
109 129 129
25¢ 309 50 g
N/A 20 g 209

2 piezas 2 piezas 4 piezas
35 ¢ 359 70 g
3 mL 5mL 5 mL

canola
Fruta de ’ Ver i Ver ’ Ver
Tfemporada | calendario | calendario | calendario
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Licuar los frijoles cocidos.

Cortar el Tomate, la cebolla y el chile
chilaca en cuadros y mezclar en el
sartén.

Mezclar en un recipiente, junto con los
frijoles molidos y a la avena molida,
especias, revolver. Hacer forma de
hamburguesitas con la mezcla. En un
sartén, agregar la cucharita de
aceite y poner las hamburguesitas,
voltear hasta que se doren por
ambos lados.

Acompanar con tortilla de maiz, tiras
de pepino y jicama, cacahuate, un
vaso exfra de agua simple y de
postre, fruta de temporada.

Hamburguesa de frijol
@/ Ingredientes / (antidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

P

Pepino
Jicama
Chile chilaca

Tomate

Cebolla

Harina de avena

Tortilla de maiz

Frijol crudo

Cacahuate

Tfemporada

249
Fruta de Ver

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
20¢ 30 ¢g
20 g 30 ¢
159 30 ¢
10 g 109
109 129
16 g 16 g
N/A 1 pieza
359 359
12 g9
Ver
calendario | calendario

Secundaria

240 mL
32 9

40 9
40 g
40 g
109
129
16 g
2 piezas
70 g
12 ¢

Ver
calendario




Preparacion /%

N

En un sarftén caliente agregamos
salsa de Tomate casera, Iuego
anadimos las verduras de lata y
espinaca finamente picada.

Agregar el pollo, sazonar con sal y
pimienta

Cocinar a fuego medio por 15 minutos
0 hasta obfener una consistencia
mas espesa.

Acompanar de arroz con brdcoli,
forfilla de maiz y de postre, fruta de
Temporada.

Estofado de pollo
%{/ Ingredientes | Cantidades

Alimento

Agua simple

Cebolla

Verduras de lata

Espinaca

Brécoli

Tomate molido

Arroz crudo

Tortilla de mMaiz

Pollo
deshebrado

Fruta de
temporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 480 mL
PLATO FUERTE
10 g 209
28 g 56 g
10 g 159
50 g 60 g
Al gusto Al gusto
20 g 20 g
N/A 1 pieza
38 ¢ 38 ¢
Ver Ver
calendario | calendario

Secundaria

20 ¢
65 g
20 g
70 g
Al gusto
20 g

2 piezas

76 g

Ver
calendario




Picadillo de atan
%’é// Ingredientes / Cantidades

7 Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
\ W 4 BEBIDA
Preparacion /% Aguasimple | 240mL | 240mL | 240 mL
Leche entera
en polvo 24 g 32¢ 32¢
PLATO FUERTE
‘ Espinaca 129 15¢ 209
* En un sarfén caliente, agregar una _
cucharadita de aceite, las espinacas Galabacita 209 3¢9 509
finamente piGGdﬂS, las calabacitas Y Zanahoria 30 g 50 g 50 g
zanahoria en cubos. Eiotes 20 a5 63
« Agregar el atin al sartén y mezclar. J g g g
* Sazonar con sal y pimienta. Cebolla 10 g 10 g 15¢
« Dejar cocer por 15 minutos y servir. Arroz crudo 20 g 20 g 20 g
 Acompaiar de arroz con gjofes,
tortillas de maiz, un vaso exfra de Tortilla de maiz N/A 1 pieza 2 piezas
?egr::oimz.le y de postre, fruta de Atin en agua 33 ¢g 33 g 66 g
Aoelte de 3 mL 5 mL 5 mL
canola
Fruta de Ver Ver Ver
femporada | calendario | calendario | calendario




[/

L

A

&

Preparacion

Licuar los chicharos secos (cocidos),
cebolla y cilantro para obfener la
salsa y cocerla a fuego alfo.
Cortamos la torfilla en frozos y
ponemos en el comal para tostar.
Incorporar la salsa verde a los Trozos
de forfilla, cocinar hasta obfener la
Textura deseada.

ARadimos gqueso panela rallado sobre
los chilaguiles.

Acompanar de arroz con zanahoria y

las

ensalada de espinacas, lechuga,
Tfomate, y de postre, fruta de
Temporada.

Chilaquiles verdes
%‘/ Ingredientes / (antidades

Alimento | Preescolar| Primaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL
PLATO FUERTE
Zanahoria 359 50 g
Lechuga 109 129
Espinaca 159 159
Tomate 309 359
Cebolla 109 15¢
Cilantro Al gusto | Al gusto
[osTada de . .
maiz horneada 2 piezas 2 piezas
Chicharo seco 35¢ 35¢
Queso 5
panela/fresco 9 59
Fruta de Ver Ver
femporada | calendario | calendario

Secundaria

70 g
159
20¢
55 g
20¢
Al gusto
4 piezas
35¢
40 g

Ver
calendario




Q

Preparacion /%

En un sartén caliente agregar aceite
de canola y agregar cebolla, tomate,
espinacas y el huevo. Sazonar con sal

Y pimienta.

Cocinar hasta obtener la textura
deseada

Calentfar la Tortila de harina

previamente elaborada y agregar la
mezcla (huevo), enrollar la Torfilla.
Acompanar de egjoTes a la mexicana,
un vaso extra de agua simple y de
postre, fruta de femporada.

Burrito de huevo
%’é// Ingredientes / Cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera

en polvo
PLATO FUERTE
EjoTes 35¢ 50 g 70 ¢

Espinaca
Cebolla

Tomate

Harina de

Huevo

Aceite de
canola

Fruta de Ver

Temporada

rgo inreqra
J

Preescolar | Primaria | Secundaria
BEBIDA
240 mL 240 mL 240 mL
24 g 32¢ 32¢

109
109
30 g

19g
50 g

3mL

calendario

159
12 g
50 g
38g
50 g

5mL

Ver
calendario

20 g
159
70 g
57 ¢
100 g

5 mL

Ver
calendario



CALENDARIO DE FRUTAS ¥ VERDURAS

ENERO-FEBRERO MARZO-ABRIL MAYO-JUNIO
S éﬁ%’r S 4.5 s ‘ﬁ :

200 g 180 g 124 g 80g 124 g 160 g 959 198g 1609
2 piezas 2 piezas ¥ taza 2 piezas ¥ Taza 1taza o pieza 3 piezas 1taza
4T & ;\ =
> ’5«»#% ZJ{ :'4) }a b —f‘/\‘",_ :) % "%
1209 120¢ 140 g 111g 2009 1029 101g 105¢ 40g
2 tazas 2 fazas conTab|I|za 1 Taza 1 pieza 2 fazas Y2 pieza 1taza 12 taza con'rab|l|za 1/z Taza V4 Taza

JULTIO - AGOSTO SEPT - 0CT NOV - DIC

174 g 250 g 95 g 1609 1409 163g 135¢g 200 g 95 g

2 piezas 2 plezas 2 pieza 1taza 1taza 1 pieza 3 piezas 2 piezas 2 pieza
60g 104g 60 g 80 60g No 88 g No No
Y Taza conTab|I|za| 2 piezas 1taza 1/4 pleza Y2 taza 9 Y2 taza contabiliza 1taza confabiliza contabiliza
TODO EL ANO
/ »~
¢ 4’0 &
1389 809 Mg 1209

1 pieza h pieza 1 pieza 1/2 ’raza 2 fazas



ALIMENTOS NO PERMITIDOS

Azucares simples Harinas refinadas

Afoles, licuados de frufa, j
®aguas de fruta o de cereales \zh

(avena, arroz, cebada, etc.)

con azucar anadida.

Leche con saborizantes y

®azacares anadidos  (leche 4

Gereales de caja, galletas y CEREA _
® barras con coberfuras y/o _\__ <
g 55

rellenos azucarados.

condensada) _ -3
(X Pulpas de verdura y/o fruta, EPUIBEISL Harinas y pastas refinadas, —
.XJveralura y/o fruta === ® pan blanco. Féculas de 0 HARIN
: maiz. B

cristalizada.

Hot cakes de harina

®refinada, pan dulce Yy N

(g Mermeladas, ates, jaleas, miel,
%) jarabes, cajeta, enfre ofros.

(- Salsa cafsup, gelatina y/o o@» @ pastelillos.
& flan. >
Cualquier Tipo de bebida : : : \ -
(‘x industrializada endulzada y/o G ® fortilla de harina refinada. &
.) polvos para preparar @

bebidas azucaradas.



ALIMENTOS NO PERMITIDOS

(g Preparaciones empanizadas,
K fritas o capeadas.
® Salsa de soya o salsa para

® Embutidos  como:  jamén, bofanas.

salchicha, chorizo, Ttocino,

entfre otros.

® Botanas, fostadas y frutas ®50P0|5 instantaneas.
fritas.

(g Mole envasado, mayonesa,
J aderezos industrializados,

crema.

Sal, consomé en polvos o
® ’

cubos.

(g) Mantequilla, manteca vegetal

0 de cerdo, LA el Galletas saladas refinadas

o cualquier alimento que

Atin en aceife, quesos g .
® cremosos (amarillo o doble . @fgged: 300;ngTale sodio en
crema). w g de proaucto.







PREPARACION BAJA FRECUENCIA

Fuente de azucar Fuente de grasas

Tortilla de harina integral )
e g — e Tamales

]
P TOMATO
e Puré de tomate envasado .

S’
e e Mole casero .
e Miel, piloncillo y hot cakes *“'/

integrales =
& ) =

De la siguiente lista, unicamente se podra incluir una
preparacién por semana Yy no podran formar parte del
mismo menu.




CONTACTOS:

DESARROLLO INTEGRAL DE LA
FAMILIA DEL ESTADO DE CHIHUAHUA

Orientacidon Alimentaria

correo electrdnico:
orientacionalimentaria.difestT@gmail.com

Tel: (614)214-4000
Ext: 22209, 22291, 22277

MEXICO




