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Presentacion

El Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia, a través
de la Estrategia Integral de Asistencia Social, Alimentaciéon y Desarro-
llo Comunitario (Eiasabpc), tiene como objetivo impulsar la proteccion
integral de los grupos de atencion prioritaria, mediante el desarrollo de
comunidades autogestivas, organizadas, con acceso al consumo vy pro-
mocion de una alimentacion nutritiva, suficiente y de calidad nutricia,
fomentando un modelo de alimentacion saludable basado en la cultu-
ra y caracteristicas regionales de la alimentacién mexicana, que tiene
como centro nutritivo-cultural a los productos de origen mesoameri-
cano, junto con aquellos adoptados por la cocina tradicional mexicana.

Por lo tanto, en el Sistema para el Desarrollo Integral de la Familia del
Estado de México, a través de la Direccion de Alimentacion y Nutricion
Familiar, con la finalidad de contribuir al fortalecimiento de acciones de
orientacion alimentaria encaminadas a favorecer un estado de nutri-
cion adecuado de los grupos de atencion prioritaria, complementando
la alimentacion vy ejerciendo el derecho a la alimentacion, presenta el
Recetario Bien Estar, en el que encontraran recetas y preparaciones
con pertenencia cultural para las y los beneficiarios de los Programas
Alimentarios que se operan en la entidad mexiguense.

La invitacion para elaborar y disfrutar sanamente los platillos creados
por y para ustedes.
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Alimentacion escolar para el bienestar

Tostada con ensalada mixta

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Zanahoria rallada 1y 1/2 cucharadas |1y 1/2 cucharadas | 1/4 taza
Jicama rallada 2 cucharadas 2 cucharadas 1/4 taza
Pepino rallado 1/3 de taza 1/3 de taza 2/3 de taza
Perejil Libre Libre Libre

Amaranto tostado

1/2 cucharadas

1 cucharada

1 cucharada

Tostada de maiz

horneada 1 pieza 2 piezas 3 piezas.
Huevo 1 pieza 1 pieza 2 piezas
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharadas
Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

Leche descremada 3/4 taza 1taza 1taza

GENINEN

Lavar y desinfectar jicama, zanahoria, pepino y perejil.
Rallar jicama y zanahoria, reservar.
Cortar en rodajas el pepino y picar perejil, reservar.
Mezclar en un recipiente la jicama, el pepino, el perejil y aceite vegetal.
Calentar agua en una cacerola para cocer el huevo; hervir por 10 minutos,

quitar el cascarona, dejar enfriar y agregar a la ensalada mixta.

NOo

Espolvorear el amaranto en la ensalada.
Acompafar con tostadas de maiz hornedas.

11
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Alimentacion escolar para el bienestar

Huarache de nopal de atin a la mexicana

Ingredientes | Preescolar | Primaria | Secundaria
Arroz con chicharos y zanahoria
Chicharos y zanahorias |1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
Arroz cocido 1/4 taza 1/2 taza 3/4 taza
Huarache de nopal de atiin a la mexicana con frijoles
Cebolla blanca cruda 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1 cucharada
Jitomate bola picado 1/4 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza
Nopal crudo 1 pieza 1 pieza 2 pieza
Atun en agua drenado 1/4 lata 1/4 lata 1/3 lata
Frijol cocido 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
Leche descremada 3 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas

Arroz acompanado de chicharo y zanahoria:

1.

2.

3.

Cocer arroz al vapor, hervir dos tazas de agua, agregar ajo, cilantro picado
y cebolla molidos.

Incorporar una taza de arroz a la cacerola cuando el agua este hirviendo;
agregar una cucharada de aceite, cuando baje el nivel de agua al limite del
arroz, agregar el chicharo y la zanahoria previamente drenados, tapar la
cacerola y bajar la flama.

Cocer por 15 minutos, apagar y dejar reposar.

Huarache de nopal de atun a la mexicana con frijoles:

INFNENES

Cocer los frijoles, guisar y machacar hasta formar una pasta y reservar.
Lavar y desinfectar el nopal, jitomate y cebolla.

Hervir el nopal con ajo y cebolla y reservar.

En una cacerola, agregar una cucharada de aceite y sofreir la cebolla picada,
agregar el jitomate picado y el atun previamente drenado; dejar cocinar por
diez minutos y reservar.

Formar el huarache con el nopal asado, colocar una capa de frijol como
base y una capa de atun a la mexicana

Servir y acompanar con el arroz al vapor.



Alimentacion escolar para el bienestar

Arroz cocido, verdura y frijoles

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Cebolla blanca cruda 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1 cucharada
Chayote cocido 1/2 taza 1/2 taza 3/4 taza
Arroz cocido 1/4 taza 1/2 taza 3/4 taza
Frijol 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Frutas de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
Leche descremada 3/4 taza 1taza 1taza

AWWDN—

Picar en cubos el chayote y cocer.
. Hervir dos tazas de agua, agregar ajo, cilantro picado y cebolla molidos.
. Cocer los frijoles con cebolla y ajo, reservar.
. Incorporar una taza de arroz a la cacerola cuando el agua este hirviendo;

agregar una cucharada de aceite.

Ul

6. Dejar reposar por cinco minutos y servir caliente.

. Cuando baje el nivel de agua al limite del arroz, agregar el chicharo con
zanahoria previamente drenados, los frijoles cocidos y el chayote, tapar la
cacerola, bajar la flama y cocinar durante 15 minutos mas.
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Alimentacion escolar para el bienestar

Molletes de frijol con queso

Ingredientes

Preescolar

Primaria

Secundaria

Sopa de pasta integral con calabacitas y acelgas

Calabacita cruda 1/2 pieza 1/2 pieza 1 pieza

Acelga cruda 1taza 1taza 2 tazas

Pasta integral cruda 1/4 taza 1/3 taza 1/3 taza
Mollete de frijol con queso

Bolillo integral 1/4 pieza 1/3 pieza 1/3 pieza

Queso fresco panela

2 cucharadas

2 cucharadas

3 cucharadas

Frijol cocido 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

Leche descremada 3/4 taza 1taza 1taza

Sopa de pasta integral:
1. Filetear la acelga, cortar en cubos la calabacita y reservar.

Hacer caldo de jitomate con caldo de pollo y reservar.

2.
3. Tostar ligeramente la pasta.
4,

Incorporar el caldo de jitomate a la pasta, afadir, la acelga, la calabacita,

sazonar; dejar cocinar a fuego medio por 15 minutos.

Mollete de frijol con queso:

GENINEN

Cocer y machacar los frijoles hasta hacer una pasta y reservar.

Partir el pan a la mitad y calentar en un comal, por ambos lados
Colocar una capa de frijoles a las dos mitades
Agregar queso fresco.
Servir y acompanar con la sopa de pasta.




Alimentacion escolar para el bienestar

Salpicon de pollo

Ingredientes | Preescolar | Primaria | Secundaria
Sopa caldosa de pasta integral
Jitomate bola picado 1/4 pieza 1/4 pieza 1/2 pieza
Pasta integral cocida 1/4 taza 1/2 taza 2/3 taza

Salpicdn de p

ollo deshebrado con chicharos y zanahoria

Lechuga

Libre

Libre

Libre

Cebolla blanca cruda

1/2 cucharada

1/2 cucharada

1 cucharada

Jitomate molido

Libre

Libre

Libre

Tortilla de maiz

1/2 pieza

1 pieza

1 pieza

Pollo deshebrado

3 cucharadas

5 cucharadas

5 cucharadas

Aceite vegetal

1/2 cucharada

1/2 cucharada

1/2 cucharada

Fruta de temporada

1/2 pieza

1 pieza

1 pieza

Leche descremada

1/3 taza

1taza

1taza

Sopa caldosa de pasta integral:

1. Hacer el caldillo de jitomate con agua.

2. En una cacerola tostar ligeramente la pasta

3. Incorporar el caldo de jitomate a la pasta, sazonar; dejar que hierva a fuego
medio por 15 minutos.

Salpicén de pollo con verduras:

Lavar y desinfectar la lechuga y jitomate.

Filetear finamente la lechuga y reservar.

Picar en cubos el jitomate y reservar.

Lavar y drenar el pollo y la lata de chicharo y zanahoria y reservar.
Mezclar, la lechuga, el jitomate, el pollo, el chicharo con zanahoria.
Acompafar con la sopa de pasta.

SRR
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Alimentacion escolar para el bienestar

Tortitas de atun con avena en salsa verde

Ingredientes | Preescolar | Primaria | Secundaria
Codito frio con chicharos y zanahorias
Chicharos y zanahorias | 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Pasta integral cruda 1taza 2 taza 2 tazas

Tortitas de a

tun con avena en salsa verde con nopales

Salsa de chile

Libre

Libre

Libre

Avena en hojuelas

1 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Nopal crudo 1 pieza 1 pieza 2 piezas

Atun en agua drenado 1/4 lata 1/2 lata 3/4 lata
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

Agua natural 3/4 taza 1taza 1taza

Codito frio con verdu

1. En una cacerola hervir agua con hierbas de olor, ajo y cebolla, cuando hierva

ras:

el agua agrega la pasta y cocinar al denté.

. Escurrir la pasta, deja enfriar y reservar.
Lavar y drenar la lata de chicharo con zanahoria.

2
3.
4

. En un recipiente vacia la sopa previamente cocida, incorporar el chicharo

con la zanahoria y sazonar.

Tortas de atun con avena en salsa verde con nopales:

1.

NOUAKNN

®

Licuar la avena en seco y mezclar con el atun previamente drenado y afadir
cinco ml de aceites hasta obtener una pasta homogénea y formar las tortitas.
Calentar un sartén y colocar por algunos segundos las tortitas por ambos lados.
Lavar, desinfectar y cocer los nopales, cortar en cubos y reservar.

Hervir los tomates, chiles, ajo y cebolla, para después licuar.

Agregar en una cacerola la salsa verde, los nopales en cubo y sazonar.
Cocinar los nopales hasta que cambien de color.

En un plato colocar las tortas de atln con avena y cubrir con la salsa verde
y nopales, servir caliente.

Acompanfar con la pasta fria con verduras.



Alimentacion escolar para el bienestar

Tinga de champiifiones con frijoles caldosos

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Jitomate bola picado 1/2 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza
Champifidn crudo 3/4 taza 3/4 taza 1,1/2 taza
Cebolla blanca cruda 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
Frijol cocido 1/2 taza 1/2 taza 1taza
Tortilla de maiz 1 pieza 2 piezas 3 piezas
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
Leche descremada 3/4 taza 1taza 1taza

NITINES

Filetear en media luna la cebolla y el jitomate.
Lavar y drenar la lata de champifiones y reservar.
Licuar el jitomate, cebolla, ajo y reservar.
Agregar a un sartén cinco ml de aceite y acitronar la cebolla y jitomate, ajo

picado, el champifdn y un poco de cilantro.

o

una consistencia espesa.

® N

Lavar, enjuagar y remojar los frijoles
Hacer frijoles de olla y sazonar.
Servir calientes, colocar una porcion de frijoles y tinga de champifién.

Incorporar la salsa de jitomate; dejar cocinar por 10 minutos, hasta tomar
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Alimentacion escolar para el bienestar

Sopa fria con atun y verduras

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Chicharos y zanahorias | 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Pasta integral cocida 1/3 taza 1/2 taza 3/4 taza
Atun en agua drenado | 1/3 lata 1/3 lata 2/3 lata
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza
Leche descremada 1/3 taza 1taza 1taza

Hervir agua con hiervas de olor, ajo y cebolla, cuando heirva el agua, agre-

ga la pasta y cocinar con cinco ml de aceite.

vaciar en un recipiente.

Escurrir la pasta, deja enfriar y reservar.
Lavar y drenar la lata de atun y chicharos con zanahoria. Una vez drenadas

. Agregar la sopa cocida, mezclar cuidadosamente y servir.




Alimentacion escolar para el bienestar

Tortitas de avena con lentejas

Ingredientes | Preescolar | Primaria | Secundaria
Ensalada de espinaca con champiiones y semillas de calabaza
Espinaca cruda 1/2 taza 1/2 taza 1 taza
Champifién crudo 3/4 taza 3/4 taza 1,1/2 taza
Semilla de calabaza 1/2 cucharada 1 cucharada 1 cucharada

Tortitas de avena con lentejas

Avena en hojuelas 1/2 taza 1taza 1,1/2 taza
Cebolla blanca cruda 1 cucharada 1 cucharada 2 cucharadas
Lenteja cocida 1/2 taza 1/2 taza 1taza

Fruta de temporada 1/2 pieza 1 pieza 1 pieza

Agua natural 3/4 taza 1taza 1taza

Ensalada de espinacas con champifiones y semillas de calabaza:

1.

2.
3.

Filetear la espinaca y reservar.

Limpiar y drenar la lata de champifiones, reservar.

En un recipiente mezclar las espinacas, los champifiones, agregar las semi-
Ilas de calabaza y mezclar con un poco de limoén.

Tortitas de avena con lentejas:

1.

2.
3.

oA

Enjuagar las lentejas y cocer con ajo y cebolla; escurrir y reservar.

Licuar la avena en seco.

Mezclar la avena y las lentejas con un poco de agua, hasta formar una
masa homogénea.

Formar las tortitas con la mezcla anterior.

Calentar en un sartén y cocinar por algunos segundos, por ambos lados.
Servir la ensalada de espinacas con champifiones, a un costado las tortitas
de avena con lentejas.

19
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Alimentacion escolar para el bienestar

Enfrijoladas rellenas de verdura

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Chicharos y zanahorias | 1/4 taza 1/2 taza. 1/2 taza
Acelga cocida 1taza 1taza 2 tazas
Tortilla de maiz 1 pieza 2 piezas 3 piezas

Queso fresco panela

2 cucharadas

2 cucharadas

4 cucharadas

Frijol molido

3 cucharadas

3 cucharadas

4 cucharadas

Aceite vegetal

1/2 cucharada

1/2 cucharada

1/2 cucharada

Fruta de temporada

1/2 pieza

1 pieza

1 pieza

Leche descremada

3/4 taza

1taza

1taza

—_

Yy reservar.

Lavar, enjuagar y remojar los frijoles.
Cocer los frijoles con ajo y cebolla, licuar, guisar con epazote al gusto

ria, mezclar y reservar.

Cocinar las acelgas con ajo y cebolla, incorprar los chicharos con zanaho-

. En un plato, colocar una tortilla de maiz caliente, rellenar con la mezla de

verduras, bafar con la salsa de frijol y acompafar con queso panela.




Alimentacion escolar para el bienestar

Dobladitas de frijoles con verdura

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria

Tortilla de maiz 1 pieza 2 piezas 3 piezas

Frijol cocido 1/2 taza 1/2 taza 1 taza

Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Chicharos y zanahorias | 1/8 taza 1/8 taza 2/8 taza
Jicama en palitos 1/4 taza 1/2 taza 3/4 taza

Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza

Leche descremada 1/2 taza 1taza 1taza

—_

228

Lavar, enjuagar y remojar los frijoles.

2. Cocer los frijoles con ajo y cebolla, licuar, guisar con epazote al gusto
y reservar.

3. En un plato, colocar una tortilla de maiz caliente, rellenar con la mezcla de
verduras, bafar con la salsa de frijol y acompafar con queso panela.

4. Colocar por un costado los palitos de jicama y servir.



Alimentacion escolar para el bienestar

Ceviche de lentejas

Ingredientes | Preescolar | Primaria | Secundaria
Sopa caldosa de pasta integral con espinacas
Pasta integral cruda 1/4 taza 1/3 taza 1/2 taza
Espinaca cocida 1/4 taza 1/2 taza 1/2 taza
Jitomate molido Libre Libre Libre
Ceviche de lentejas

Aguacate Hass 1/4 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza
Cilantro crudo picado Libre Libre Libre
Lenteja cocida 1/2 taza 1/2 taza 1taza
Cebolla blanca cruda 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Jitomate bola picado 1/4 pieza 1/4 pieza 1/2 pieza
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza
Leche descremada 1/2 taza 1taza 1taza

Sopa caldosa de pasta integral con espinacas:

Lavar, desinfectar y filetear espinaca.

Hacer caldillo de jitomate con agua, ajo, cebolla y cilantro.
Tostar ligeramente la pasta en una cacerola.

Incorporar el caldillo de jitomate a la cacerola.

Agregar la espinaca y sazonar.

Hervir durante diez minutos.

SR NAENE

Ceviche de lentejas:

1. En una cacerola, cocinar las lentejas con ajo y cebolla durante veinte mi-
nutos, escurrir y dejar enfriar.

2. Mezclar la lenteja cocida, jitomate picado, cilantro picado y el aguacate
en cubitos.

3. Acompahfar con la sopa de pasta.



Alimentacion escolar para el bienestar

Huevo con champinones y jitomate

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Huevo fresco 1 pieza 1 pieza 2 piezas
Champifidn crudo 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Jitomate guaje picado 1/4 pieza 1/4 pieza 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 1/4 pieza 1/4 pieza 1/4 pieza

Aceite vegetal

1/2 cucharada

1/2 cucharada

1/2 cucharada

Tostada de maiz

horneada 2 piezas 4 piezas 6 piezas
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza
Leche descremada 1/2 taza 1taza 1taza

1. Lavar y desinfectar la verdura.
2. Sofreir la cebolla, el jitomate picado y el champifdn.
3. Batir los huevos y afadir a la cacerola con la verdura, removiendo cons-

tantemente a fuego medio.

4. Servir con tostada de maiz horneada.
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Alimentacion escolar para el bienestar

Quesadillas de espinaca y calabaza

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Calabacita cruda 1/2 pieza 1/2 pieza 1 pieza
Espinaca cocida 1/2 taza 1/2 taza 1 taza

Queso fresco / panela

2 cucharadas

2 cucharadas

4 cucharadas

Tortilla de maiz 1 pieza 2 piezas 3 piezas
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Frijol cocido 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza

Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza

Leche descremada 1/2 taza 1taza 1taza

1. Lavar, desinfectar y picar la verdura.

2. En una cacerola, cocinar los frijoles durante 40 minutos con cebolla.

3. Cocinar la calabacita con la espinaca hasta que queden suaves, sazonar con

sal y reservar.

4. Calentar las tortillas en un comal y rellenar con queso fresco/ panela vy la

mezcla de calabacita y espinaca.
5. Servir caliente acompafadas con los frijoles de olla.




Alimentacion escolar para el bienestar

Croquetas de atun con avena y zanahoria

Ingredientes | Preescolar | Primaria Secundaria
Sopa de calabacitas

Calabacita cruda 1/2 pieza 1/2 pieza 1 pieza

Jitomate molido LIBRE LIBRE LIBRE
Croquetas de atlin con avena y zanahoria

Atun en agua drenado 1/3 lata 1/3 lata 2/3 lata

Avena en hojuelas 1/2 taza 1taza 1,1/2 taza

Zanahoria rallada 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza

Perejil crudo o cocido LIBRE LIBRE LIBRE

Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada

Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza

Agua natural 1/2 taza 1taza 1taza

Sopa de calabacitas:

1. Preparar un caldillo de jitomate con caldo de pollo.
2. Picar la calabaza en cubitos, sazonar y cocer.

Tortitas de atun con avena y zanahoria:

1. Limpiar, drenar el atun, y mezclarlo con la avena, zanahoria rallada, perejil

crudo picado y sal, hasta obtener una mezcla homogénea.

2. Calentar aceite y cocinar las tortitas de atun en porciones pequenas, por

ambos lados.

3. Servir caliente acompafnada de la sopa de calabacitas.
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Alimentacion escolar para el bienestar
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Tostada de lentejas con champiiones a la mexicana

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Lenteja cocida 1/2 taza 1/2 taza 1taza
Champifidn crudo 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Jitomate bola picado 1/4 taza 1/4 taza 1/4 taza
Cebolla blanca cruda 1/8 pieza 1/8 pieza 2/8 pieza
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
;gfrtwaei?j:e maiz 2 piezas 4 piezas 6 piezas
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza
Leche descremada 1/2 taza 1taza 1taza

1. Lavar y desinfectar las frutas y verduras a utilizar.

2. Sofreir el jitomate picado, cebolla picada y champifidn, cocinar a fuego medio.

3. Incorporar a la cacerola la lenteja cocida y dejar hervir durante dos minutos
y sazonatr.

4. Servir las tostadas.
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Alimentacion escolar para el bienestar

Tostada de atun

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Atun en agua drenado 1/3 lata 1/3 lata 2/3 lata
Jitomate guaje picado 1/2 pieza 1/2 pieza 1 pieza

Aceite vegetal

1/2 cucharada

1/2 cucharada

1/2 cucharada

Tostada de maiz

horneada 2 piezas 4 piezas 16 piezas
Jicama rallada 1/4 taza 1/4 taza 3/4 taza
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza
Leche descremada 1/2 taza 1taza 1taza

NITINES

Lavar y desinfectar las frutas y verduras a utilizar.
En una cacerola calentar el aceite, agregar el jitomate y cocer.
Drenar el atun y agregar a la cacerola, hervir durante cinco minutos.
Servir en las tostadas a acompafiadas de jicama rallada.
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Alimentacion escolar para el bienestar

Burritos de frijol con queso fresco

Ingredientes | Preescolar | Primaria | Secundaria
Burritos de frijol con queso fresco
Frijol cocido 1/4 taza 1/4 taza 1/2 taza
Queso fresco /panela 2 cucharadas 2 cucharadas 4 cucharadas
Tostada de maiz 2 piezas 4 piezas 6 piezas

Ensalada de espinaca con champifiones

Espinaca cruda 1/2 taza 1/2 taza 1 taza
Champifién rebanado 1/2 taza 1/2 taza 3/4 taza
Cebolla blanca cruda 1/8 pieza 1/8 pieza 2/8 pieza
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza

Leche descremada

3 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas
en polvo

Ensalada de espinaca con champifones:

1. Filetear la espinaca previamente lavada y desinfectada, reservar.

2. Lavar y drenar los champifiones y filetear la cebolla, reservar.

3. En una cacerola sofreir la cebolla, los champifones, la espinaca y sazonar
con sal.

Burrito de frijol con queso fresco:

1. Cocer los frijoles en un sartén y machacar hasta obtener una pasta, reservar.

2. Calentar la tortilla y rellenar con frijoles y el queso fresco/panela en trozos
pequenos y envolver en forma de burritos.

3. Servir los burritos con la ensalada de espinaca y champifones.



Alimentacion escolar para el bienestar

Fideo seco con sardinas

Ingredientes Preescolar | Primaria Secundaria
Fideo seco con sardinas
Pasta integral cocida 1/3 taza 2/3 taza 1 taza
Sardina en tomate 1 pieza 1 pieza 2 piezas

Aceite vegetal

1/2 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Ensalada verde

Lechuga Libre Libre Libre
Jitomate guaje picado 1/2 pieza 1/2 pieza 1 pieza
Pepino 1/2 taza 1/2 taza 1taza
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza
Agua natural 1/2 taza 1 taza 1taza

Ensalada verde:

1. Filetear la lechuga previamente lavada y desinfectada.
2. Hacer rodajas de pepino y jitomate previamente lavado y desinfectado.

3. Integrar la lechuga, el jitomate y el pepino.

Fideo seco con sardina en salsa de tomate:
1. Hacer un caldillo de jitomate con caldo de pollo.
2. Tostar la pasta de fideos en una cacerola.

3. Agregar caldillo a la pasta de fideo dejar cocinar por 10 minutos, incorporar

la sardina casi al término de la coccién de la pasta.
4. Servir caliente y acompanar con la ensalada verde.
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Alimentacion escolar para el bienestar

Pastel azteca de sardina

Ingredientes Preescolar Primaria Secundaria
Sardina en tomate 1/2 lata 1/2 lata 1 lata
Calabacita cruda 1/2 pieza 1/2 pieza 1 pieza
Chile poblano 1/4 pieza 1/4 pieza 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 1/8 pieza 1/8 pieza 2/8 pieza
Avena en hojuelas 1/2 taza 3/3 taza 1taza
Tortilla de maiz 1/4 pieza 1/2 pieza 1 pieza
Aceite vegetal 1/2 cucharada 1/2 cucharada 1/2 cucharada
Fruta de temporada 1/2 taza 1taza 1taza
Agua natural 1/2 taza 1taza 1taza

NSNS

Lavar y desinfectar las verduras.
Tatemar (asar) el chile poblano, limpiar y cortar en rajas, reservar.
Cortar en media luna la calabaza y filetear la cebolla.

En una cacerola calentar el aceite, acitronar la cebolla, agregar calabacita

y poco a poco el chile poblano, cocinar durante cinco minutos y sazonar.

Y

Con el fuego bajo incorporar la avena en hojuelas y la sardina.
En una charola cubre |la base con las tortillas previamente calentadas en

capas intercalando el guisado de sardina, hasta formar tres capas.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Filete de pescado a la criolla

Ingredientes | Cantidad
Sopa de lentejas
Lenteja cocida 1/2 taza
Arroz cocido 1/4 taza
Cebolla blanca cruda 1/4 de pieza
Jitomate de bola picado 1/2 pieza

Filete de pescado a la criolla con nopales

Pescado fileteado 1/2 pieza
Cebolla blanca 1/4 de pieza
Chile poblano 1/4 de pieza
Nopal crudo 1 pieza
Jitomate de bola picado 1 pieza

Aceite vegetal

1 cucharadita

Tortilla de maiz 2 piezas
Fruta de temporada 1 porcién
Agua natural 1taza

Sopa de lentejas:

1. Lavar las lentejas y agregar en una cacerola con agua, ajo y cebolla y coci-
nar por 15 minutos.

2. Licuar jitomate, cebolla, ajo y reservar.

3. En una cacerola, agregar una taza de agua, el arroz, cocinar durante 10 mi-
nutos, agregar el jitomate licuado y las lentejas, cocinar por 10 minutos mas.

Filete de pescado a la criolla:

1. Tatemar el chile poblano y licuar con ajo y cebolla y reservar.

2. Cocer los nopales a fuego lento, sazonar con orégano y reservar.

3. Sazonar con pimienta el filete de pescado, cocinar durante aproximada-
mente ocho minutos, hasta cocer totalmente.

4. Incorporar la salsa de poblano y cocinar durante cinco minutos mas.

5. Picar y cocinar los nopales, a fuego lento sazonar con orégano.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Mixiote de pollo

Ingredientes

| Cantidad

Mixiote de pollo

Pollo sin piel cocido 1 pieza
Jitomate de bola picado 1/2 pieza
Cebolla blanca rebanada 1/4 de pieza
Nopales crudos 1/2 pieza
Chile poblano 1/4 de pieza
Arroz cocido 1/4 taza
Ensalada de calabacitas
Calabazas crudas 1/2 pieza
Frijoles cocidos 1/3 de taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Tortilla de maiz 2 piezas
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Mixiote de pollo:

1. Licuar jitomate, cebolla, ajo, chile y colar para obtener una salsa espesa.

2. Tatemar, limpiar y picar el chile poblano y reservar.

3. Hervir los nopales con ajo y cebolla.

4 Marinar el pollo con la salsa anterior por una hora y después de ese tiempo se
arma el mixiote integrando los nopales, la cebolla rebanada y el chile poblano.

5. Cocinar a baio maria los mixiotes durante 45 minutos.

Ensalada de calabazas:

1. Rebanar las calabazas.

2. Calentar un sartén, saltear las rebanadas de calabaza y sazonar con hierbas
de olor.

Frijoles:
1. Lavar, remojar y cocinar en una olla los frijoles con ajo, cebolla y epazote
durante 40 minutos.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Albdndigas de res

Ingredientes | Cantidad
Arroz poblano
Arroz blanco cocido 1/4 de taza
Chile poblano 1/4 de pieza
Cebolla blanca 1/4 de pieza
Elote en grano 1/4 taza

Albdéndigas de res

Carne molida de res 1/4 de taza
Jitomate de bola 3/4 de pieza
Chiles secos 4 piezas

Pico de gallo

Arroz poblano:

1.

2.

3.

Tatemar y limpiar los chiles poblanos.
Lavar y drenar los elotes en grano
y reservar.

Licuar ajo y cebolla en una taza de
agua para el arroz.

. En una cacerola, agregar la mezcla

de ajo y cebolla, cinco mililitros de
aceite y el arroz, cocinar durante
15 minutos.

. Incorportar el chile poblano, previa-

mene cortado en tiritas, los elotes y
cocinar por cinco a 10 minutos mas.

Pepino 1/3 de taza

Tostada de maiz 2 piezas

Perejil picado 1/4 de taza

Jitomate de bola 1/4 de pieza

Aguacate Hass 1/3 pieza

Agua natural 1taza

Fruta de temporada 1 porcidén
Albéndigas:

1. Licuar ajo, cebolla, hierbauenay pi-
mienta con media taza de agua.

2. Mezclar la carne, formar las albdn-
digas y reservar.

3. Hervir la salsa, integrar las albon-
digas y cocinar por 25 minutos.

Para el pico de gallo:

1. Picar el pepino, el jitomate, la ce-
bolla y el perejil.

2. Mezclar los ingredientes con elote
y aguacate y servir en la tostada.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Cerdo con verdolagas

Ingredientes | Cantidad
Cerdo con verdolagas
Carne de puerco 1/2 taza
Verdolagas 1/2 taza
Chile seco 10 piezas
Jitomate de bola 3/4 de pieza
Cebolla blanca 1/2 pieza
Haba cocida 1/4 taza
Ensalada de coliflor
Coliflor cocida 1/4 de taza
Jitomate de bola 1/4 de pieza
Aguacate Hass 1/3 de pieza
Tortilla de maiz 2 piezas
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Cerdo con verdolagas:

1. Cocinar la carne con cebolla y ajo.

2. Licuar el jitomate con el chile seco, cebolla, ajo para obtener la salsa para
la carne.

3. Limpiar las verdolagas y cocinarlas en una cazuela con las habas durante
veinte, al momento de que estas estén un poco blandas incorporar la carne
y la salsa y dejar que termine su coccidn.

Ensalada de coliflor:

1. En una olla hervir la coliflor.

2. Picar el jitomate en cubos pequefos.

3. Servir en un plato y mezlar con rebanadas de aguacate Hass.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Pechuga de pollo a la manzana

Ingredientes | Cantidad
Pechuga a la manzana

Pollo sin piel cocido 1 pieza
Manzana 1/2 pieza
Cebolla blanca rebanada 1/4 de taza
Chiles secos 2 piezas
Aceite de oliva 1 cucharadita
Nuez mitad 7 mitades

Ensalada de ejotes y acelgas
Ejotes cocidos picados 1/2 taza
Cebolla blanca 1/4 de pieza
Acelgas cocidas 1/2 taza
Aceite 2 cucharaditas
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcién
Tortilla de maiz 2 piezas

Pollo a la manzana:

Cocer el pollo con ajo y cebolla.

Hervir agua en una cacerola para cocer la manzana pelada y picada.
Licuar una parte de las manzanas con agua, chile seco y cebolla.
Sofreir la salsa durante dos minutos.

Incorporar el pollo y tapar para su coccion durane 10 minutos.
Servir y decorar con nuez picada.

RGNS

Ensalada de ejotes y acelgas:

1. Picar los ejotes y las acelgas en cuadros, hervir en una olla.

2. Colocar en un recipiente los ejotes y las acelgas cocidas y afadir un poco
de cebolla rebanada.

3. En una cacerola, sofreir la cebolla, los ejotes y las acelgas, mezclar y servir.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Ensalada de coliflor y cebollitas cambray

Ingredientes | Cantidad
Carne de res
Carne molida de res 1/2 taza
Cebolla blanca 1/4 de taza
Chiles secos 2 piezas

Ensalada de coliflor con cebollitas cambray

Coliflor cocida 1/4 de taza
Aceite 1 cucharadita
Cebolla cambray 1/4 de taza
Frijol cocido 1/3 de taza
Tortilla de maiz 2 piezas
Agua natural 1taza

Fruta de temporada 1 porcion

Carne de res:

1. Preparar una salsa para marinar la carne con el aceite de oliva, pimienta,
hierbas de olor y una cucharada de vinagre de manzana en un recipiente
mezcla esta salsa con la carne, marinar la carne durante 30 minutos.

2. Cocinar la carne con la cebolla rebanada y un poco de ajo y reservar.

Ensalada de coliflor y cebollas cambray:

1. Hervir agua e incorporar la coliflor, se puede cocinar a bafo maria.

2. En un sartén coloca las cebollas y cuando estén a media coccidn incorpo-
rar la coliflor y sazonar.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Carne en pasilla y calabazas

Ingredientes | Cantidad
Carne en pasilla con calabazas
Carne molida de res 1/2 taza
Calabaza de castilla cocida 1/4 de pieza
Jitomate de bola 1 pieza

Ensalada de broécoli con pimiento

Brocoli cocido 1/4 de taza
Pimiento morrén 1/2 taza
Cebolla blanca picado 1/2 taza
Lechuga y pepino 1/4 de taza
Nuez en mitades 3 piezas

Frijoles machacados

Frijoles molidos 1/3 de taza
Tortilla de maiz 1 pieza
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Ternera en pasilla con calabazas:

1. Licuar ajo, cebolla, jitomate y chile pasilla con poca agua para la salsa y al
terminar se debe colar para hervir con la carne.

2. En una cacerola cocinar la carne junto con cebolla finamente picada y ajo
cuando se encuentre a media coccidén incorporar las calabazas y verter la
salsa, tapar y dejar cocinar por 20 minutos.

Ensalada de brécoli con pimientos:

1. Cocinar a bafo maria el brécoli y los pimientos.

2. Picar el pepino en cuadritos y la lechuga en tiras.

3. Colocar en un recipiente la lechuga y mezclar todas las verduras para ela-
borar la ensalada y agregar los trozos de nuez.

Frijoles machacados:
1. Lavar, remojar y cocinar los frijoles en una olla con ajo, cebolla, epazote y
una taza de agua durante 40 minutos.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Pollo al chipotle

Ingredientes Cantidad
Pollo al chipotle
Pollo deshebrado 1taza
Chiles secos de chipotle 10 piezas
Jitomate de bola 1 pieza
Ensalada de nopales
Nopales cocidos 1/2 taza
Cebolla 1/2 taza
Cilantro picado 1/4 de taza
Lenteja cocida 1/2 taza
Aguacate Hass 1/3 de pieza
Tortilla de maiz 1 piezas
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcidén

Pollo al chipotle:

1. Hervir agua en una olla donde se ponen los jitomates y chiles secos de chipot-
le, posteriormente se debe licuar todo con cebolla y ajo para obtener la salsa.

2. Cocer el pollo en una cacerola con cilantro, cebolla, ajo durante 15 minutos
y posteriormente que este deshebrar el pollo.

3. Cocinar la salsa por 10 minutos, agregar el pollo deshebrado y cocinar por
otros 10 minutos mas.

Ensalada de nopales:

1. Lavar y desinfectar los nopales, después se pican en trozos chicos y hervir
con ajo y cebolla por 20 minutos, dejar enfriar.

2. Colocar los nopales después de su coccidn y mezclar con el cilantro fina-
mente picado, junto con la cebolla y jitomate.

3. Cocer las lentejas previamente lavadas, y mezclar con la ensalada de nopal.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Picadillo y ensalada de ejotes

Ingredientes | Cantidad
Picadillo
Carne molida de res 1/2 taza
Zanahoria cocida picada 1/2 taza
Chicharos cocidos 1/4 de taza
Jitomate de bola 1/2 pieza
Papa cocida 1/4 pieza
Chiles secos 2 piezas
Aceite vegetal 1 cucharada
Ensalada de ejotes, ajo y pimiento

Ejotes picados y cocidos 1/4 de taza
Apio cocido 1/4 de taza
Pimiento cocido 1/4 de taza
Lechuga 1taza
Frijoles cocidos 1/2 taza
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcioén

Picadillo:

1. Picar cada una las verduras y la papa en cuadritos chicos.

2. Hervir las verduras y la papa.

3. En una cacerola, cocinar la carne con cebolla y ajo, cuando se encuentre a
medio cocer la carne se vierten las verduras y la salsa de jitomate, tapar la
cacerola y esperar el término de la coccién.

Ensalada de ejotes, apio, pimiento y lechuga:

1. Picar las verduras y en cuadritos chicos.

2. Cocer estas verduras a baflo maria.

3. En un sartén sofrie cebolla y ajo y saltear las verduras.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Chiles rellenos de atun

Ingredientes

Cantidad

Sopa campesina

Acelga cocida 1/4 de taza
Flor de calabaza 1/3 de taza
Jitomate de bola 1/2 pieza
Cebolla blanca picada 1/2 taza
Elote en grano 1/4 taza
Nopal cocido 1 pieza

Chiles rellenos de atun

Chile poblano 1/2 pieza
Atun en agua drenado 1/2 lata
Aceite 1 cucharadita
Tortilla de maiz 2 piezas
Agua natural 1taza

Fruta de temporada 1 porcién

Sopa campesina:

1. Picar las verduras en tiras, previamente lavadas y desinfectadas.

2. Licuar el jitomate la cebolla y el ajo para obtener la salsa para la sopa.

3. Agregar una taza de agua para hervir y colocar las verduras (acelgas, flor
de calabaza, nopal y elote) hasta media coccidn incorporar salsa de jitoma-
te y sazonar.

Chile rellenos de attn:

1. Tatemar (asar) los chiles poblanos y colocar en bolsa para que estos suden
un poco y poder limpiarlos.

2. Mezclar el atun con cebolla, jitomate picado y granos de elote.

3. Rellenar los chiles con la mezcla anterior.

4. Licuar jitomate, cebolla y ajo para obtener el caldillo de jitomate, hervirlo
para sumergir los chiles rellenos.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Res a la jardinera

Ingredientes | Cantidad
Tallarines con espinacas
Pasta integral cocida 1/3 de taza
Espinacas cosidas 1/4 de taza
Aceite 1 cucharadita
Res a la jardinera
Carne molida de res 1/2 taza
Chicharo cocido 1/4 de taza
Zanahorias picadas 1/4 de taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 1/4 de taza
Frijoles de olla 1/2 taza
Tortilla de maiz 2 piezas
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Tallarines con espinacas:

1. Licuar ajo, cebolla y jitomate.

2. Calentar una cacerola; una vez caliente incorpore la pasta, cuando esté
dorado agregue la mezcla previamente licuada y tape.

3. En un cacerola con un poco de agua, cocinar las espinacas y posteriormen-
te escurrir.

4. A media coccidn incorporar la espinaca, previamente cocida y tapar hasta
terminar la coccion .

Carne de res a la jardinera:

1. Hervir el jitomate para después licuarlo con cebolla, ajo y pimienta.

2. En una cazuela cocinar la carne con las verduras y mezclar con la salsa de
jitomate y esperar el término de su coccién.

3. Acompahfar con ensalada verde.

Frijoles machacados:
1. Lavar, remojar y cocinar los frijoles en una olla con ajo, cebolla, epazote y
una taza de agua durante 40 minutos.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Pollo con champiinones en chipotle

Ingredientes | Cantidad
Sopa de garbanzos

Garbanzos cocidos 1/4 de taza
Arroz cocido 1/4 de taza
Zanahoria picada 1/2 taza
Pollo deshebrado 1/2 pieza
Aguacate Hass 1/3 de pieza

Pollo con champiiones en salsa de chipotle

Pollo deshebrado 1/2 pieza
Champifién cocido 1/2 taza
Chiles secos 4 piezas
Cebolla blanca picada 1/2 taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza
Tortilla de maiz 2 piezas
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Sopa de garbanzo, arroz, zanahoria y pollo:

1.

Previo a la preparacion, remojar los garbanzos una noche antes.
2. En una cacerola, cocer el pollo, las verduras y los garbanzos durante apro-

ximadamente 30 minutos y reservar.

Pollo con champiinones y salsa de chipotle:

1.

2.

3.

Picar los champifiones.

En una olla cocer el pollo con ajo, cebolla y cilantro, posteriormente agregar

los chicharos y zanahoria.

Una vez que el pollo este cocido, agregar el arroz y cocinar por cinco

minutos mas.

. Licuar el jitomate vy los chiles de chipotle para obtener la salsa que se incor-

porara a la cacerola y esperar al término de su coccion.

Servir calientes acompafadas de frijoles de la olla y tortilla de maiz.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Huarache de nopal con frijoles

Ingredientes

Cantidad

Huarache de nopal de atun a la mexicana

Nopal cocido 1/2 taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Acelga cocida 1/4 de taza

Arroz con acelgas y chicharos con zanahoria

Arroz cocido 1/2 taza
Frijol cocido 1/4 de taza
Chiicharos y zanahorias 1/4 taza
Atun en agua drenado 1/2 lata

Aceite vegetal

1 cucharadita

Leche entera

1taza

Fruta de temporada

1 porcion

Huarache de nopal:
1. Lavar y desinfectar el nopal antes de su uso.
2. Hervir el nopal con ajo, cebolla y agua hasta que cambie de color y reservar.

Atun:

1. Picar finamente jitomate y cebolla.

2. Enunsartén mezclar el atun drenado, con los ingredientes ya picados (jito-
mate y cebolla), agregar hierbas de olor al gusto. Cocinar por 10 minutos.

Arroz acompanado de chicharo y zanahoria:

1. Colocar una cacerola con 100 mililitros de agua, agregar la cantidad de arroz
crudo en el recipiente para su coccidon agregando cinco mililitros de aceite.

2. Lavar y desinfecte la acelga picada.

3. Tres minutos después de su coccidon agrega la acelga, chicharo y zanahoria
escurridos, dejando la cacerola tapada para que culmine su proceso.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Salpicon de pollo con verduras

Ingredientes | Cantidad
Sopa caldosa
Jitomate bola picado 1 pieza
Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Pasta integral cocida 1/3 de taza
Salpicén de pollo
Chicharos y zanahorias 1/4 de taza
Lechuga 2 tazas
Pollo deshebrado 1 pieza
Nuez en mitades 3 piezas
Aceite vegetal 1 cucharadita
Tortilla de maiz 1 pieza
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcion

Sopa caldosa:

1. Licuar el jitomate, cebolla, ajo y una taza de cebolla.

2. Agregar una cucharadita de aceite a una cacerola, agregar la pasta hasta
que cambie de color.

3. Incorporar el caldillo de tomate previamente hecho y dejar que hierva a
fuego medio bajo hasta que el jitomate esté sazonado y finalizar la coccién
de la pasta.

Salpicén de pollo con verduras:

1. Picar finamente la lechuga.

2. Agregar el pollo deshebrado en un recipiente con la lechuga, los chicharos
y zanahoria y mezclar.

3. Acompafar con una tortilla de maiz y nueces en mitades.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Tinga de champinones

Ingredientes | Cantidad
Tinga de champiiones
Champifidén cocido 1/2 taza
Calabaza de castilla cocida | 1/4 de pieza
Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Jitomate bolo picado 1/2 pieza
Frijoles caldosos
Frijol cocido 1taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Tortilla de maiz 2 piezas
Semilla de calabaza 1/4 taza
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Tinga de champiiones:

1. Cortar enjulianas la cebolla, los champifones y la calabaza.

2. Picar el jitomate.

3. En un sartén, cocinar los champifiones con ajo, cebolla y el jitomate picado
durante cinco minutos.

Frijoles caldosos:

1. Lavar y enjuagar los frijoles.

2. Enuna olla con agua previamente hervida, agregr los frijoles con ajo, cebo-
Ila y una cucharadita de aceite hasta terminar la coccion.

3. En un plato extendido coloca la porcién de frijoles y la tinga de champifidn.

4. Acompanfar los platillos con dos tortillas de maiz y semilla de calabaza.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Tortitas de avena con lentejas

Ingredientes Cantidad
Tortitas de avena con lentejas

Avena en hojuelas 1taza
Lenteja cocida 1taza

Ensalada de champiiiones
Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Espinaca cocida 1/4 de taza
Champifdén cocido 1/2 taza
Semilla de calabaza 1/4 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Tortitas de avena con lentejas:

1. Licuar la avena en seco.

2. Hervir las lentejas, escurrir y dejar enfriar.

3. Mezclar las lentejas con la avena, formar las tortitas y cocinar en un sartén
con una cuchcharadita de aceite, por ambos lados.

Ensalada de espinacas con champifiones y semillas de calabaza:

1. Lavar y desinfectar las espinacas.

2. Enjuagar y drenar los champifiones.

3. Mezlar en un refractario las espinacas y los champifones finamente pica-
dos, agregar las semillas de calabaza y un poco de limén.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Ceviche de lentejas

Ingredientes

Cantidad

Sopa caldosa de pasta integral con espinaca

Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Jitomate bola picado 1/4 de pieza
Espinaca cocida 1/2 taza
Pasta integral cocida 1taza

Ceviche de lentejas

Lenteja cocida 1taza
Chiles secos 4 piezas
Cilantro crudo picado 1/4 de taza
Aguacate Hass 1/3 de taza

Semilla de girasol

2 cucharadas

Leche entera

1taza

Fruta de temporada

1 porcion

Sopa caldosa:

1. Licuar el jitomate con ajo y cebolla.

2. Calentar en una cacerola y agregar la pasta integral, la espinaca cocida y el
jitomate licuado.

3. Hervir durante 10 minutos y servir.

Ceviche de lentejas:

1. En una cacerola, cocinar las lentejas con ajo y cebolla y reservar hasta que
se enfrien.

2. Picar el jitomate, el cilanto, el aguacate y el chile seco.

3. Mezclar la lenteja cocida con el jitomate, cilantro, aguacate y chile y decorar
con las semillas de girasol.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Huevo con champinones y jitomate

Ingredientes Cantidad
Champifidon cocido 1/2 taza
Jitomate bola picado 1 pieza
Huevo fresco 2 piezas
Frijol cocido 1/4 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Tortilla de maiz 2 piezas
Leche entera 1taza
Fruta de temporada 1 porcion

1. En una cacerola calentar el aceite incorporar el champifidn la cebolla y el
jitomate picados.

2. Agregar el huevo y cocinar a fuego medio.

3. Lavar y hervir los frijoles con cebolla durante 45 minutos.

4. Acompanfar con tortillas de maiz y frijoles caldosos.
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Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Fideo seco con sardinas

Ingredientes Cantidad
Fideo seco con sardinas

Pasta integral cocida 1taza
Sardinas en tomate 2 piezas

Ensalada de jitomate y pepino
Lechuga 1/2 taza
Pepino 1taza
Jitomate bola picado 1taza
Arroz cocido 1/4 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcién

Fideo seco con sardinas:

1. En una cacerola calentar el aceite e incorporar la sardina, cocinar durante
dos minutos.

2. Apagar el fuego e incorporar la pasta integral cocida de manera envolvente.

Ensalada de jitomate, pepino y arroz:

1. Lavary desinfectar la lechuga, cortar el pepino en rebanadas (opcional con
cascara) en un recipiente.

2. Integrar la lechuga, el jitomate picado y el pepino.

3. Licuar ajo, cebolla y cilantro.

4. En una cacerola con una taza de agua, agregar el arroz, la mezcla licuada,
y una cucharadita de aceite y cocer por 20 minutos.



Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Enfrijoladas
Ingredientes | Cantidad
Ensalada de zanahoria, pepino y jicama
Jicama rallada 1/2 taza
Pepino 1/2 taza
Zanahoria rallada 1/2 taza
Queso fresco 2 rebanadas

Enfrijoladas

Tortilla de maiz 2 piezas
Frijol cocido 1/2 taza
Pollo deshebrado 1/2 pieza
Aguacate Hass 1/3 de pieza
Leche entera 1taza

Fruta de temporada 1 porcion

Enfrijoladas:

1. Hervir los frijoles con ajo y epazote al gusto vy licuar.

2. Cocer los frijoles con ajo y cebolla, licuar, guisar con epazote al gusto
y reservar.

3. En un plato, colocar una tortilla de maiz caliente, rellenar con el pollo.

4. Agregar la salsa de frijol y aguacate picado.

Ensalada de zanahoria, pepino y jicama:

1. Picar las verduras a tu preferencia, previamente lavadas y desinfectadas.
2. Mezclar en un recipiente y servir.
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Atencion
Alimentaria en
los Primeros

LACTANTES DE 6 A 24 MESES



Lactantes de 6 y 24 meses

Puré de verduras

Ingredientes Cantidad
Zanahoria cocida 1/4 de taza
Fruta de temporada 1/2 porcion

Leche materna

A libre demanda

Agua simple

1/2 taza

Preparacion

INFRENES

Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.

Cocer las zanahorias durante 15 a 20 minutos aproximadamente.
Machacar las zanahorias hasta obtener una consistencia de puré.

Servir caliente, acompanar con media porcién de fruta de temporada, le-

che materna a libre demanda y agua simple.

Menu para lactantes de 6 a 7 meses.

Textura: puré y papillas.



Lactantes de 6 y 24 meses

Sopa de pollo, espinaca y papa

Ingredientes Cantidad
Espinaca cocida 1/4 de taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza

1/4 de pieza de pechuga de

Pollo deshebrado pollo deshebrada

Papa cocida sin cascara | 1/2 pieza

Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.

Corta el tallo de la espinaca, hervir las hojas durante un minuto para suavizar.
Picar finamente y reservar.

Cocer el pollo, deshebrar y reservar.

Cocer la papa y machacar hasta formar la consistencia de puré.

Mezclar los ingredientes hasta formar una mezcla homogénea.

Servir caliente, acompanar con media porcién de fruta de temporada, le-
che materna a libre demanda y agua simple.

NOUAGNN S

Menu para lactantes de 6 a 7 meses.

Texura: papillas y machacados.
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Lactantes de 6 y 24 meses

NIy

Arroz con lentejas y zanahoria

Ingredientes Cantidad
Arroz cocido 1/4 de taza
Lenteja cocida 1/4 de taza
Zanahoria picada 1/4 de taza
Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

—_

Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.

2. Enjuagar el arroz y cocer con un poco de agua, durante 20 minutos apro-
Ximadamente.

3. Cocer las lentejas, previamente remojadas, durante aproximadamente
40 minutos.

4. Picar finamente la zanahoria y agregar a las lentejas, cocer durante 15 a

20 minutos.

Agregar el arroz a las lentejas y a la zanahoria.

Servir caliente, acompanar con media porcién de fruta de temporada, le-

che materna a libre demanda y agua simple.

oo

Menu para lactantes de 7 a 8 meses.

Textura: papillas y machacados.
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Lactantes de 6 y 24 meses

v/ FN
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Carne molida de res con ejote y chicharo

Ingredientes | Cantidad
Carne molida de res con ejote y chicharo
Chicharo crudo con vaina 1/4 de taza
Ejotes cocidos picados 1/4 de taza
Carne molida de res 1/4 de taza

Avena en hojuelas con fruta de temporada

Avena en hojuelas 1/4 de taza
Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

Carne molida de res con ejote y chicharo:

1. Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.

2. Cocer los ejotes y los chicharos y picar finamente.

3. Cocinar la carne, agregar la mezcla de verduras, mezclar y reservar.

Avena en hojuelas con fruta de temporada:

1. Cocer la avena con un poco de agua, hasta obtener consistencia de papilla

2. Picar finamente la fruta de temporada y mezclar con la avena.

3. Servir calientes ambos platillos y acompafnar leche materna a libre deman-
da y agua simple.

Menu para lactantes de 7 a 8 meses.

Textura: papilla y machacados.



Lactantes de 6 y 24 meses

Entomatado de pollo

Ingredientes | Cantidad
Sopa de pasta con zanahoria y chicharo
Zanahoria picada 1/4 taza
Pasta integral cruda 1/4 de taza

Chicharo crudo con vaina 1/4 de taza
Entomatado de pollo

Cebolla blanca cruda 1/4 de taza

Jitomate bola picado 1/2 pieza

1/4 de pieza de pechuga

Pollo deshebrado de pollo deshebrada

Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

Sopa de pasta con zanahoria y chicharo:

1. Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.

2. Cocer la zanahoria y el chicharo y picar finamente.

3. Cocer la pasta, la zanahoria y el chicharo durante 10 a 15 minutos aproxi-
madamente y reservar.

Entomatado de pollo:

1. Licuar el jitomate con la cebolla.

2. Cocinar el jitomate y agregar el pollo hasta el término de su coccion.

3. Servir caliente, acompafar con media porcidén de fruta de temporada, le-
che materna a libre demanda y agua simple.

Menu para lactantes de 8 a 12 meses.

Textura: picado fino o trocitos.
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Lactantes de 6 y 24 meses

Sopa de zanahoria, calabaza y espinacas con pollo

Ingredientes | Cantidad
Sopa de zanahoria
Zanahoria picada 1/4 de taza
Calabacita cruda 1/2 pieza
Espinaca cruda 1/4 de taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza

1/4 de pieza de pechuga

Pole elsheaee de pollo deshebrada

Cebolla blanca cruda 1/4 de taza
Taquito de frijol

Tortilla 1 pieza

Frijol crudo 2 cucharadas

Fruta de temporada 1/2 porcion

Leche materna A libre demanda

Agua simple 1/2 taza

Sopa de zanahoria:

1. Pelar y cortar las zanahorias.

2. Cortar en pequefos trozos la calabaza.

3. Cocer las verduras con ajo y cebolla al gusto.

4. Agregar el pollo deshebrado o finamente picado.

Taquito de frijol:

1. Cocer los frijoles durante 45 minutos.

2. Una vez cocidos, licuar y enfriar.

3. Servir en un plato una tortilla caliente con frijoles.

Menu para lactantes de 8 a 12 meses.

Textura: picado fino o trocitos.
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Lactantes de 6 y 24 meses

Albdndigas de res

Ingredientes | Cantidad
Albéndigas
Jitomate bola picado 1/2 pieza
Carne de res 1/4 de taza
Arroz crudo 1/4 de taza
Cebolla blanca cruda 1/4 de taza

Ensalada primavera

Zanahoria picada 1/4 de taza
Betabel 1/4 de pieza
Papa cocida sin cascara 1/2 pieza

Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

Albdndigas:

1. Licuar el jitomate con ajo y cebolla y reservar.

2. Cocer el arroz en una cacerola con agua durante 10 minutos.

3. Integrar en un recipiente la carne con el arroz para formar las albéndigas.
4. Cocer durante 10 minutos.

Ensalada primavera:

Lavar y desinfectar la zanahoria, el betabel, papa.
Cortar toda la verdura en juliana.

Cocer las verduras, colar y dejar enfriar.

Picar finamente y servir.

Mezclar las verduras.

GENINEN

Menu para lactantes de 12 a 24 meses.

Textura: trocitos pequenos.

59



Lactantes de 6 y 24 meses

Pollo con papas

Ingredientes

Cantidad

Sopa de espinacas

Jitomate bola picado 1/2 pieza
Espinaca cruda 1/4 taza
Cebolla blanca cruda 1/4 de taza

Pollo con papas

Pollo sin piel cocido

1/4 de pieza de pechuga
de pollo deshebrada

Papa cocida sin cascara

1/2 pieza

Fruta de temporada

1/2 porcién

Leche materna

A libre demanda

Agua simple

1/2 taza

Sopa de espinacas:

1. Licuar los jitomates, el ajo y la cebolla y reservar.

2. Agregar la espinaca a la mezcla y cocinar a fuego medio durante ocho a
10 minutos.

Pollo con papas:

1. Cortar la pechuga de pollo en cubos pequefos.

2. En un sartén caliente cocina los cubos pequenos de pollo hasta que es-
tén cocidos.

3. Cortar las papas en cubos pequeios, lleva a fuego medio con el agua, la
hoja de laurel y cocer.

4. Mezclar el pollo y la papa cocida y sazonar.

Menu para lactantes de 12 a 24 meses.

Textura: trocitos pequefios
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Lactantes de 6 y 24 meses

Estofado de pollo con chicharos y zanahoria

Ingredientes Cantidad
Chicharo crudo con vaina 1/4 de taza
Zanahoria picada 1/4 taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 1/4 de taza

1/4 de pieza de pechuga

Pollo sin piel cocido de pollo deshebrada

Tortilla de maiz 1 pieza

Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

Preparacion

—_

Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.

2. Retirar la piel y la grasa al pollo.

3. En una sartén grande mezclar el pollo, agua, ajo, cebolla y jitomate y coci-
nar a fuego lento durante 25 minutos.

4. Agregar zanahorias, chicharos y cocer durante 15 minutos mas o hasta que

el pollo y las verduras estén suaves.

Menu para lactantes de 12 a 24 meses.

Textura: trocitos pequefios.



Lactantes de 6 y 24 meses

Tacos blandos de ejotes con pollo

Ingredientes Cantidad
Ejotes cocidos picados 1/4 de taza
Jitomate bola picado 1/2 pieza
Tortilla de maiz 1 pieza

1/4 de pieza de pechuga

Pollo deshebrado de pollo deshebrada

Fruta de temporada 1/2 porcion
Leche materna A libre demanda
Agua simple 1/2 taza

Preparacion
1. Lavar y desinfectar previamente las frutas y verduras a utilizar.
2. Cocinar el pollo, la cebolla y el ajo.
3. Cocinar los ejotes a fuego lento durante 15 minutos y dejar enfriar.
4. Deshebrar el pollo y mezclar con los ejotes.

Menu para lactantes de 12 a 24 meses.

Textura: trocitos pequefios.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados
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Calabacitas rellenas de atun a la mexicana

Ingredientes | Cantidad
Arroz rojo
Arroz 1,1/2 tazas
Jitomate de bola picado 1 pieza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Calabacitas rellenas de atun a la mexicana
Calabacita 1 pieza
Chiles secos 2 piezas
Atun en agua drenado 1/3 de lata
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas

Jitomate de bola picado 1 pieza

Aceite vegetal 1 cucharadita
Atole de avena en agua sin azucar

Agua natural 1taza
Avena en hojuelas 1 cucharadita
Fruta de temporada 1 pieza

Arroz rojo:

1. Enjuagar el arroz.

2. Licuar el jitomate, la cebolla, el ajo con sal y chiles secos para obtener una salsa.
3. Cocer el arroz y verter la salsa, cocinar por 20 minutos y reservar.

Calabacitas rellenas de atun a la mexicana:

1. Picar finamente en cuadritos el jitomate y la cebolla.

2. Cocinar al vapor las calabacitas y retirar el centro de cada una de ellas.

3. Sofreir el jitomate con la cebolla, el ajo, agregar el atun y cocinar durante
unos minutos.

4. Rellenar la calabacita con el atun a la mexicana.

Atole de avena con agua:
1. Licuar una taza de agua con avena en hojuelas.
2. Enuna olla con un litro de agua, verter la mezcla y cocinar durante 10 minutos.



Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Albdndigas en jitomate

Ingredientes | Cantidad
Albdéndigas en jitomate
Carne molida de res 1/4 taza
Perejil crudo picado Libre
Jitomate de bola picado 2 piezas
Avena en hojuelas 1 cucharada
Aceite 1 cucharadita

Ensalada de verduras

Zanahoria rallada 1 pieza
Pepino 1/8 de pieza
Leche entera 3/4 taza
Agua natural 1taza

Fruta de temporada 1 pieza

Albdndigas en jitomate:

1. Picar el perejil finamente y un poco de cebolla.

2. Licuar el jitomate con ajo y cebolla y colar la mezcla.

3. Mezclar la carne molida con la avena y el perejil picado y formar las albon-
digas con esta mezcla.

4. Colocar en una cazuela la salsa de jitomate, hervir y agregar las albdéndigas,
cocinar por 20 minutos.

Ensalada de verduras:

1. Rallar y colocar en un recipiente la zanahoria y picar el pepino a la mitad
para retirar el centro y cortar en tiritas.

2. Servir en un plato (agregar limén al gusto).
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Tortitas de atun con ensalada

Ingredientes

Cantidad

Sopa de lentejas

Lentejas crudas 1/8 taza
Jitomate bola picado 1 pieza
Tortita de atun
Atun en agua drenado 1/3 lata
Huevo fresco 1 pieza
Perejil crudo o cocido Libre

Aceite vegetal

1 cucharadita

Ensalada de lechuga, jitomate y pepino

Lechuga picada 1taza
Jitomate rebanado 1 pieza
Pepino 1/3 pieza
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 pieza
Agua natural 250 ml

Sopa de lentejas:

1. Enjuagar las lentejas y hervirlas con agua, un diente de ajo y cebolla du-
rante 15 minutos.

2. Lavar y desinfectar el jitomate, licuar con agua, cilantro, cebolla y ajo.

3. Mezclar las lentejas previamente cocidas con la salsa de jitomate y cocinar
por cinco minutos mas.

Tortitas de atun:
1. Mezclar el huevo con el atun y el perejil finamente picado.
2. Formar las croguetas de atun y cocinarlas por ambos lados en un sartén.

Ensalada de lechuga, jitomate y pepino:
1. Picar la lechuga, el perejil, el jitomate y el pepino.
2. Mezclar los ingredientes y servir como guarnicion.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Pechuga de pollo asada

Ingredientes | Cantidad
Sopa de pasta integral con chayote y calabacita

Pasta integral cruda 1/8 taza

Chayote crudo 1/4 pieza
Calabacita cruda 1/2 pieza

Jitomate de bola 2 piezas

Pechuga de pollo asada

Pollo sin piel cocido 1/8 taza

Leche entera en polvo 1/4 taza

Agua natural 1taza

Fruta de temporada 1 porcidén

Sopa de pasta integral con chayotes y calabacita:

1. Picar las verduras en cuadros de un centimetro.

2. Licuar con suficiente agua el jitomate, ajo y cebolla.

3. Verter en una cazuela la pasta integral con agua dejar en coccién por cinco
minutos y después agregar la verdura picada, tapar la cazuela y esperar su
coccioén total.

Pechuga de pollo asada:

1. Colocar en un sartén la pechuga con hierbas de olor para su coccién.

2. Cubre y deja que se cocine por cinco minutos o hasta que la pechuga ter-
mine su coccion.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Sopa de avena

Ingredientes | Cantidad
Sopa de avena
Avena en hojuelas | 1/2 taza
Calabacitas rellenas de atun en salsa de jitomate
Calabaza cruda 1 pieza
Jitomate de bola 1 pieza
Atun en agua drenado 1/3 lata
Agua natural 250 ml
Fruta de temporada 1 porcién

Sopa de avena:

1. Licuar el jitomate con cebolla, ajo y perejil.

2. En un sartén vierte las hojuelas de avena para tostarlas a temperatura me-
dia alta.

3. En una cacerola hervir el jitomate licuado para incorporar las hojuelas de
avena ya tostadas.

4. Cocinar durante tres minutos.

Calabacitas rellenas de atun en salsa de jitomate:

1. Enuna cacerola con agua y sal cocinar las calabazas hasta que estas se ablan-
den, dejarlas enfriar y retirar el centro de las mismas para poder rellenarlas.

2. Para el relleno preparar el atun con cebolla finamente picada y un poco de
sal, hierbas de olor o perejil picado mezclar bien.

3. Licuar con un poco de agua el jitomate, en la licuadora, y hervir esta salsa
en una cazuela, sazonar al gusto.

4. Servir en plato las calabazas rellenas con la salsa de jitomate.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Rollitos de col rellenos de atun

Ingredientes | Cantidad

Sopa de avena con chicharos y zanahorias.
Avena en hojuelas 1/2 taza
Zanahoria y chicharos 1/2 taza
Jitomate de bola 1 pieza

Rollitos de col rellenos de atun y cebolla guisada

Col o repollo crudo 1/4 taza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Atun en agua drenado 1/3 de lata
Jitomate de bola 1 pieza
Agua natural 250 ml
Fruta de temporada 1 porcién

Sopa de avena con chicharos y zanahoria:

1. Enun sartén verter las hojuelas de avena para tostarlas a temperatura me-
dia alta.

2. En una cacerola hervir agua con sal y condimentos, incorporar las verduras
congeladas (zanahoria y chicharos) con las hojuelas de avena ya tostadas.

3. Tapar y cocer durante tres minutos.

Rollitos de col rellenos de atuin y cebolla guisada:

1. En un sartén sofreir la cebolla, el jitomate picado, con ajo y el atun apagar
el fuego y dejar enfriar.

2. Enuna olla con agua hirviendo colocar las hojas de col hasta que se ablanden.

3. Formar los rollitos rellenandolos con el atun que se prepard anteriormente.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Enfrijoladas con pico de gallo

Ingredientes | Cantidad
Sopa de verduras

Espinaca cruda 1/4 taza
Zanahoria y chicharos congelados | 1/4 taza
Jitomate de bola picado 1 pieza

Enfrijoladas con pico de gallo
Tortilla de maiz 1 pieza
Frijoles crudos 1/8 taza
Jitomate 1 pieza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Chiles secos Libre
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza
Fruta de temporada 1 porcidén

Sopa de verduras:

1. Licuar el jitomate con cebolla y ajo, verter esta salsa en una cazuela
para hervir.

2. Incorporar la espinaca, la zanahoria y los chicharos y cocinar durante
15 minutos.

Enfrijoladas con pico de gallo:

Cocinar los frijoles con ajo y cebolla.

Licuar los frijoles con el chile seco hasta obtener una salsa espesa.
Calentar la tortilla y marinar con la salsa de frijol.

Para el pico de gallo picar finamente el jitomate la cebolla y agregar un
poco de cilantro al gusto.

NN
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Huarache de nopal con queso panela

Ingredientes | Cantidad

Sopa de pasta integral
Aceite vegetal 1 cucharadita
Pasta integral 1/8 taza
Jitomate de bola 2 piezas
Huarache de nopal con queso panela y frijoles
Frijoles 1/8 taza
Queso panela 2 rebanadas
Nopal crudo 1/2 pieza
Fruta de temporada 1 porcioén
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Sopa de pasta integral:

1. Licuar los jitomates, la cebolla y el ajo con un poco de agua y reservar.

2. En una cacerola calentar un poco de agua, incorporar la pasta yagregar la
mezcla de jitomate previamente licuado.

3. Tapar y dejar durante 10 minutos o hasta el término de su coccidn.

Huarache de nopal, queso panela vy frijol:

1. En una cacerola cocer el nopal.

2. Picar en cuadritos el queso panela.

3. Untar los frijoles previamente cocidos y machacados en el nopal y servirlo
con el queso.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Tacos de quelites con queso panela

Ingredientes | Cantidad

Sopa de pasta Integral
Pasta Integral cruda 1/8 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Jitomate de bola 1 pieza

Quelites con queso panela

Quelites crudos 1/4 taza
Queso fresco/panela 2 rebanadas
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Fruta de temporada 1 porcién
Agua natural 1taza

Procedimiento

Sopa de pasta Integral:

1. Licuar cebolla y jitomate con suficiente agua para la pasta

2. En una cacerola cocinar el jitomate molido y agregar la pasta.

3. Tapar y dejar durante 10 minutos o hasta el término de su coccioén.

Quelites con queso panela:

1. En una cacerola hervir agua y colocar los quelites con un poco de cebolla
durante 15 minutos.

2. Mezclarlos con el queso panela.



Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Tortitas de pollo en salsa verde

Ingredientes | Cantidad
Sopa de lentejas
Lentejas cocidas 1/8 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Jitomate de bola 1 pieza
Tortitas de pollo en salsa verde
Pollo deshebrado 1/4 taza
Salsa de chile Libre
Ensalada de pepino
Pepino 1/3 pieza
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcién
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Sopa de lentejas:

1. Limpiar y remojar las lentejas.

2. Cocinar las lentejas con cebolla y ajo durante 15 minutos.

3. En una cacerola cocinar el jitomate licuado por 10 minutos.
4. Agregar las lentejas y servir.

Tortitas de pollo en salsa verde y ensalada de pepino:

1. Cocer el pollo y deshebrar.

2. Licuar el jitomat, cebolla, ajo y los chiles.

3. Cocer la salsa durante 10 minutos.

4. Agregar la salsa al pollo deshebrado y cocinar por cinco minutos.
5. Cortar en tiritas el pepino para la ensalada.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Caldo de res con espinaca

Ingredientes Cantidad
Jitomate de bola picado 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Espinaca cruda 1/4 taza
Carne de roja cocida 1/4 taza
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcion
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Procedimiento

1. Enuna olla exprés colocar la carne con cebolla y cocinar durante 30 minutos.
2. Posteriormente agregar las espinacas y cocer durante 10 minutos mas.



Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

—_

Brdcoli con queso en caldillo de jitomate

Ingredientes

Cantidad

Broécoli crudo

1/2 taza

Queso panela

2 rebanadas

Jitomate de bola

1/2 pieza

Cebolla blanca cruda

3 rebanadas

Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcion
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Procedimiento

Licuar con suficiente agua, cebolla y jitomate para obtener una salsa espesa.
En una cacerola colocar el brécoli con muy poca agua y dejar hervir durante

cinco minutos.
Escurrir el brocoli.

En una cacerola sazonar la salsa, incorporar el brocoli y el queso panela y co-

cinar durante cinco minutos mas.
Acompafar con tortilla de maiz.



Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Ensalada de atun con verdura

Ingredientes | Cantidad
Arroz

Arroz 1/8 taza

Jitomate de bola picado 1/2 pieza

Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Ensalada de atun

Atun de agua drenado 1/3 de lata

Zanahoria picada 1/2 pieza

Chicharo crudo en vaina 5 piezas

Jitomate de bola 1/2 pieza

Cilantro crudo picado Libre

Fruta de temporada 1 porcién

Leche entera en polvo 1/8 taza

Agua natural 1taza

Arroz:

1. Licuar con suficiente agua, cebolla y el jitomate para obtener una salsa
cremosa para el arroz.

2 Lavary escurrir el arroz.

3. En una cacerola, colocar el arroz con un litro de agua, incorporar el jitoma-
te y cocinar por veinte minutos, reservar.

Ensalada de atliin con zanahoria y chicharos:

1. Picar finamente la zanahoria, la cebolla, el jitomate y el cilantro.

2. En una cacerola hervir agua y cuando este caliente colocar la zanahoria y
los chicharos para ablandar las verduras.

3. En un recipiente mezclar el atun con la zanahoria, chicharo y el cilantro
finamente picado.

4. Servir en un plato acompafiado de una tortilla de maiz.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Tinga de res

Ingredientes Cantidad

Carne de res deshebrada 1/4 taza
Jitomate de bola 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 1/4 pieza

Ensalada de calabaza y zanahoria rallada
Calabazacita cruda 1/2 pieza
Zanahoria rallada 1/2 pieza
Tostada de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcioén
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Tinga de res:

1. Cocer la carne con un poco de cebolla y ajo, durante treinta minutos.

2. Deshebrar la carne para sazonar con el jitomate picado y cebolla rebanada.
3. Servir caliente con una tostada de maiz.

Ensalada de calabaza y zanahoria:

1. Rallar la zanahoria y la calabacita, reservar en un recipiente.
2. Acompafar con la tinga de res.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Entomatado con huevo

Ingredientes | Cantidad

Entomatado con huevo
Huevo fresco 1 pieza
Jitomate de bola 1/2 pieza

Acelgas a la mexicana
Acelga cruda 1/4 taza
Jitomate de bola ? pieza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcién
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Entomatado con huevo:
1. Picar finamente el jitomate, cebolla y sofreir en un sartén.
2. En una cacerola, cocinar el huevo y agregar el caldillo de jitomate.

Acelgas a la mexicana:

1. Picar finamente el jitomate y la cebolla.

2. Hervir agua y sumergir las acelgas, para que se ablanden un poco.

3. En una cacerola agregar el jitomate, la cebolla y las acelgas, cocinar duran-
te 10 minutos.

4. Acompanfar con la tortilla de maiz.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Tacos blandos de frijoles

Ingredientes | Cantidad
Tacos blandos de frijol
Frijol crudo 1/4 taza
Tortilla de maiz 1 pieza
Ensalada de betabel con zanahoria
Betabel crudo 1/4 pieza
Zanahoria rallada 1/4 pieza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Jitomate bolo picado 1/2 pieza
Fruta de temporada 1 porcioén
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Tacos blandos de frijoles:

1. Lavar y remojar los frijoles.

2. Cocinar los frijoles con cebolla y ajo durante 30 a 40 minutos, para des-
pués machacar.

3. Calentar la tortilla y untarla con los frijoles previamente machacados.

Ensalada de betabel con zanahoria:

1. Lavar, desinfectar y picar la verdura a utilizar.
2. Mezclar la verdura y servir.

3. Acompafar con los tacos blandos de frijol.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Caldo de pollo con calabacitas

Ingredientes | Cantidad
Arroz

Arroz 1/8 taza
Chicharos y zanahorias congeladas | 1/4 taza
Jitomate bolo picado 1/2 pieza
Cebolla blanca picada 1/4 taza

Caldo de pollo con calabacita
Pollo sin piel cocido 1/4 taza
Calabacita cruda 1/2 pieza
Fruta de temporada 1 porcioén
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Arroz:

1. Licuar con suficiente agua, cebolla, ajo y el jitomate para obtener una salsa
cremosa para el arroz.

2. En una cacerola colocar una taza de agua, el arroz y agregar el jitomate
junto con los chicharos y zanahoria hervir durante 20 minutos hasta que el
arroz no tenga liquido.

Caldo de pollo con calabacitas:

1. Cocer el polo con cebolla y ajo durante 15 minutos.
2. Agregar las calabazas y cocinar por quince minuto mas.
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Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

—_

Atun a la vizcaina

Ingredientes Cantidad
Atun en agua drenado 1/3 de lata
Zanahoria picada 1/2 pieza
Jitomate de bola 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcion
Leche entera en polvo 1/8 taza
Agua natural 1taza

Procedimiento

Picar finamente el jitomate, la zanahoria y la cebolla.

En una cacerola caliente agregar el jitomate, la zanahoria y la cebolla con
hierbas de olor y mover constantemente.

Mezclar con el atun, tapar y cocinar por 10 minutos.

Acompafado de una tortilla de maiz.



Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

Huevo revuelto con espinacas

Ingredientes Cantidad
Huevo fresco 1 pieza
Espinaca cruda 1/4 taza
Jitomate de bola picado 1/2 pieza
Cebolla blanca cruda 3 rebanadas
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcion
Agua natural 1taza

Procedimiento

—_

Picar la espinaca, el jitomate y la cebolla.

2. Enunsartén a fuego bajo agregar las verduras y cocinar hasta que estas se
encuentren blandas, incorporar el huevo.

3. Esperar hasta término de su coccion.

4. Acompanfar con tortilla de maiz.



Menores de 2 a 5 aflos 11 meses, no escolarizados

MENU 20

Alambre de pollo con queso panela

Ingredientes Cantidad
Pollo deshebrado 1/4 taza
Queso fresco/panela 1 rebanada
Champifidn crudo 1/8 taza
Pimiento morrén crudo 1/4 pieza
Cebolla blanca cruda 1/4 taza
Calabacita cruda 1/2 pieza
Tortilla de maiz 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcion
Agua natural 1taza

Alambre de pollo con queso panela:

1. Cocer el pollo durante treinta minutos con ajo y cebolla y deshebrar.

2. En una cacerola caliente agregar la cebolla, el pimiento y el champiidn
junto con el pollo deshebrado.

3. Cocinar durante 20 minutos y al término de la coccién agregar el queso panela.

4. Acompanfar con la tortilla de maiz.t

Calabacitas al vapor:

1. En una cacerola caliente agregar las calabacitas picadas y cocinar hasta
gue su consistencia sea blanda.

2. Acompanar con el alambre de pollo.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Pollo deshebrado con jitomate

Ingredientes

Cantidad

Avena en hojuelas

1taza

Lentejas cocidas

1/2 taza

Pechuga de pollo

1/8 pieza

Queso fresco

Libre

Apio cocido

1/2 taza

Jitomate bola rebanado

1taza

Chicharos y zanahoria congelados

1/2 taza

Aceite vegetal

1 cucharada

Fruta de temporada

1taza

Leche descremada

1taza

Agua natural

1taza

Sopa de avena con verduritas:

1.
2.

3.
4.

Lavar y desinfectar las verduras.
Licuar el jitomate con la cebolla, ajo, una taza de agua y pimienta al gusto,
hasta obtener una salsa espesa.
En un sartén, tostar la avena.

En una cacerola, cocer la salsa durante quince minutos, agregar la avena
tostada y servir.

Pollo deshebrado en jitomate:

1

2.
3.
4.

Cocer el pollo con cebolla y ajo durante veinte minutos.
Deshebrar el pollo y reservar.
Lavar y cocinar las lentejas con ajo y cebolla por veinte minutos.

Cocinar el jitomate con cebolla picada, agregar las lentejas cocinas y el
pollo deshebrado, cocinar por diez minutos mas y servir.
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Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

86

Soya con nopales

Ingredientes Cantidad
Avena en hojuelas 1taza
Arroz integral cocido 1taza
Nopal cocido 1/2 taza
Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Pepino 1/2 taza
Soya texturizada 1/4 taza
Aceite vegetal 1 cucharada
Fruta de temporada 1taza
Leche descremada 1taza
Agua natural 1taza

Arroz blanco:

1. Lavar el arroz hasta que el agua esta lo mas limpia posible (transparente).

2. Licuar ajo, cebolla y cilantro.

3. Cocer el arroz con una taza de agua y la mezcla licuada, por 20 minutos
y servir.

Soya texturizada con nopales:

En una olla, agregar agua caliente y agregar la soya para rehidratarla.
Dejar reposar de 10 a 15 minutos.

Escurrir y para quitar exceso de agua.

Cocinar los nopales durante veinte minutos.

Agregar la soya cocida a las verduras.

Servir con rodajas de pepino.

SRR

Agua de avena:
1. En una licuadora colocar la leche, la avena, agua y canela al gusto.
2. Licuar hasta conseguir una mezcla.



Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Atun con verduras

Ingredientes Cantidad

Avena en hojuelas 1taza
Calabacitas de castilla cocidas | 2 piezas
Chicharos y zanahorias 1/4 taza

Atun en agua drenado 2/3 de lata
Aceite vegetal 1 cucharada
Fruta de temporada 1taza

Leche descremada 1taza

Agua natural 1taza

Arroz blanco:

1. Lavar el arroz hasta que el agua esta lo mas limpia posible (transparente).

2. Licuar ajo, cebolla y cilantro.

3. Cocer el arroz con una taza de agua, la mezcla licuada y los chicharos con
zanahoria, por veinte minutos y servir.

Atun:

1. Lavar y desinfectar la calabacita.

2. Picar en cuadritos las calabazas y saltear por 10 minutos.
3. En un plato, mezclar el atun con las calabacitas y servir.
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Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

Calabazas rellenas de atun

Ingredientes | Cantidad
Calabazas rellenas de atun

Atun en agua drenado 2/3 de lata

Calabaza de castilla 2 piezas

Aceite vegetal 1 cucharada

Agua de fruta

Agua natural 1taza

Fruta de temporada 1 pieza
Avena con leche

Leche descremada 1taza

Avena en hojuelas 1taza

Calabazas de atun:

1. Cocer las calabazas.

2. Una vez que estén cocidas, partir a la mitad cada calabaza, quitar las semi-
llas y reservar.

3. Picar la cebolla, sofreir en un sartén con el atun y hierbas de olor, durante
15 minutos.

4. Agregar el atun a las calabazas y servir.

Avena con leche:

1. Hervir la avena con leche durante cinco minutos.
2. Agregar canela al gusto.

3. Enfriar y servir.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Sardina con chayote y espinaca cocida

Ingredientes Cantidad
Avena en hojuelas 1taza
Chayote cocido 1/2 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Espinaca 1/2 taza
Sardina en salsa de tomate |1/2 lata
Aceite vegetal 1 cucharada
Fruta de temporada 1 pieza
Agua natural 1taza

Sardina con chayote y espinaca cocida:

1. Cortar el chayote y espinaca y cocer en una olla con agua.

2. Agregar la sardina en un sartén con la cucharadita de aceite y las verduras.
Cocinar durante cinco minutos.

3. Retirar las verduras del agua, picar y servir.

Agua de avena:

1. Agregar la avena en hojuelas con el agua natural y canela al gusto, remover
y servir.
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Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

Ensalada de atun con acelgas

Ingredientes Cantidad
Atun en agua 1/2 lata
Aceite vegetal 1 cucharadita
Acelga cocida 1/2 taza
Calabacita cruda 1 pieza
Fruta de temporada 1 pieza
Leche deslactosada 1taza
Avena en hojuelas 1/2 taza

Ensalada de atun con acelgas:
1. Saltear las acelgas y calabaza en un sartén.
2. Agregar el atun, mezclar y cocinar por cinco minutos.

Leche con avena:
1. Agregar a la leche la avena en hojuelas con canela al gusto, licuar y servir.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Pasta con sardina

Ingredientes Cantidad
Pasta integral 1/2 taza
Brécoli cocido 1,1/2 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Sardina en tomate 1 pieza
Fruta de temporada 1 pieza
Leche descremada 1taza
Agua natural 1taza

Pasta con sardina:

1. Hervir agua y agregar una cucharadita de aceite.

2. Agregar la pasta a la olla y cocer durante diez minutos.

4. Cocer el brécoli.

5. Enun sartén, cocinar el brécoli, la sardina, la pasta y cocinar por cinco minutos.
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Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

Arroz con atun, elote y verduras

Ingredientes Cantidad

Arroz cocido 1/4 taza

Elote en lata 1/2 taza

Aceite vegetal 1 cucharadita
Atun en agua drenado 1/2 lata

Brocoli 1taza

Coliflor cocida 1taza

Agua de fruta 1taza

Arroz con elote:

1. Licuar ajo, cebolla y cilantro.

2. Cocer el arroz con una aza de agua y la mezcla licuada por quince minutos.
3. Agregar el elote, cocinar por cinco minutos mas vy servir.

Atun y verduras cocidas:

1. Lavar y desinfectar las verduras.

2. Picar finamente y cocer.

3. Enun sartén agregar el aceite, cocinar el atun durante cinco minutos e incor-
porar las verduras, cocinar por cinco minutos mas y servir.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Tortas de papa con atun

Ingredientes Cantidad
Chicharos y zanahorias 1/4 taza
congelados
Aceite vegetal 1 cucharadita
Papa cocida sin cascara 1/2 pieza
Lenteja cocida 1taza
Atun en agua drenado 1/2 lata
Agua natural 1taza

Sopa de lentejas con verduras:

1. Remojar las lentejas por 20 minutos y escurrir.

2. Enuna olla con agua cocinar las lentejas con ajo y cebolla durante 20 minutos.
3. Agregar las verduras a la olla con las lentejas, tapar y cocinar.

Tortitas de papa con atun:

Lavar las papas, pelar y cortar en pedazos.

Hervir agua y agregar las papas picadas.

Cuando ya estén blandas las papas, retirar y hacer un puré.
Agregar el atun en agua para elaborar las tortitas.

Cocer las tortitas por ambos lados.

GENINEN

93



Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

Dobladitas de queso y verduras con aguacate

Ingredientes Cantidad
Tortilla de maiz 2 piezas
Aguacate Hass 1/3 pieza

Queso fresco

2 cucharadas

Nopal cocido 1taza
Jitomate bola picado 1 pieza
Fruta de temporada 1 porcion
Agua natural 1taza

Dobladitas de queso y verduras con aguacate:

1. Cocer el nopal por quince minutos.

2. En un comal calentar las tortillas, agregar el queso.

3. Enun plato agregar las verduras con el aguacate picado y sazonar al gusto.
4. Formar las dobladitas y acompafar con el nopal cocido.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Tostadas de sardina con verduras

Ingredientes Cantidad
Sardina en tomate 1/2 lata
Cebolla blanca cruda 1/2 taza
Aguacate Hass 1/3 pieza
Jitomate bola picado 1 pieza
Elote cocido 1/2 pieza
Tostada de maiz horneada | 2 piezas
Agua natural 1taza

Tostadas de sardina con verduras:

1. Cocer el lote con un poco de agua durante veinte minutos, escurrir y enfriar.
2. Mezclar todas las verduras con el elote y el aguacate picado.

3. Agregar la sardina drenada al plato de verduras y mezclar.

4. En un plato armar las tostadas y servir.
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Arroz con espinaca, papa y frijoles cocidos

Ingredientes Cantidad
Arroz cocido 1/4 de taza
Espinaca cocida 1/2 taza
Papa cocida 1/2 pieza
Frijoles cocidos 1/2 taza
Aceite vegetal 1 cucharadita
Agua natural 1 vaso
Fruta de temporada 1 pieza

Arroz con espinaca, papa Yy frijoles cocidos:

Lavar y remojar los frijoles.

Cocinar los frijoles durante treinta minutos.

Lavar, pelar y picar en cuadritos pequenos la papa, cocer durante 20 minutos.
Lavar el arroz hasta que el agua esté lo mas transparente posible.

Licuar ajo, cebolla y cilantro.

Cocer el arroz con una aza de agua y la mezcla licuada por veinte minutos
Agregar las espinacas al arroz y cocer por diez minutos mas.

En un plato mezclar el arroz, la papa, los frijoles y servir.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Enfrijoladas rellenas de acelgas

Ingredientes Cantidad

Frijoles cocidos 1/2 taza

Tortilla de maiz 2 piezas
Acelga cocida 1/2 taza
Cebolla blanca cruda 1/2 taza

Aceite vegetal 1 cucharadita
Agua natural 1 vaso

Fruta de temporada 1 pieza

Enfrijoladas rellenas de acelgas:

Lavar y remojar los frijoles.

Cocinar os frijoles con agua y cebolla, durante treinta minutos.

Licuar los frijoles y reservar.

Hervir la acelga por cinco minutos.

Calentar las tortillas, servir en un plato, rellenarlas de acelgas y verter la
salsa de frijol.

GENINEN
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Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

Chiles rellenos de champifiones

Ingredientes Cantidad
Chile poblano 1 pieza
Champifién cocido 1/2 taza
Ejotes cocidos picados 1/4 taza
Chapulines 1 cucharada
Arroz cocido 1/4 taza
Tortilla de maiz 1 pieza
Atun drenado en agua 1lata
Aceite vegetal 1 cucharadita
Agua natural 1vaso
Fruta de temporada 1 pieza

Chiles rellenos de champifiones:

1. Tatemar los chiles poblanos.

2. Pelar los chiles cuidadosamente y retirar las semillas.

3. En un sartén, incorporar los champifiones picados con el atun y sazonar
con pimienta y orégano.

4. Rellenar el chile con la mezcla de atun y champifiones, calentar y servir.

Arroz con ejotes y chapulines:

Lavar el arroz hasta que el agua esté lo mas transparente posible.

Licuar ajo, cebolla y cilantro.

Cocer el arroz con una aza de agua y la mezcla licuada por veinte minutos.
Incorporar al arroz y cocinar por cinco minutos mas.

Asar los chapulines.

Servir el arroz y decorar con los chapulines asados.

SRR

98



Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Tacos de garbanzo con verduras

Ingredientes Cantidad
Chicharos y zanahoria
enlatados 1 taza
Espinaca cocida 1/2 taza
Tortilla de maiz 2 piezas
Garbanzo cocido 1/2 taza
Aceite vegetal 2 cucharaditas
Fruta de temporada 1taza
Leche descremada en polvo | 4 cucharada
Agua natural 1taza

Tacos de garbanzos con verdura:

1. Remojar el garbanzo durant dos horas, previo a la preparacion.

2. Cocinar los garbanzos con la mezcla de chicharo, zanahoria, ajo y cebolla
durante treinta minutos.

3. Afadir las espinacas y cocinar por unos minutos mas.

4. Acompafar con dos tortillas de maiz.
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Adultos de 19 a 59 afos y adultos mayores

Ensalada de nopales

Ingredientes Cantidad

Nopal crudo 2 piezas
Jitomate saladet picado 1/2 taza
Lechuga Libre

Arroz integral cocido 2/3 taza

Frijol cocido 1taza

Aceite vegetal 1 cucharadita
Fruta de temporada 1taza

Leche descremada 1taza

Agua natural 1taza

Arroz con frijoles:

Lavar el arroz hasta que el agua esté lo mas transparente posible.

Licuar ajo, cebolla y cilantro.

Cocer el arroz con una aza de agua y la mezcla licuada por veinte minutos.
Lavar y remojar los frijoles.

Cocinar los frijoles con cebolla por treinta minutos.

Mezclar con el arroz y servir.

SR NAENE

Ensalada de nopal:

1. Cocer los nopales durante veinte minutos.

2. Enun tazén, combinar los nopales cocidos y picados con el jitomate, cilan-
tro y limoén. Mezclar y servir.
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Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Consomé de pollo con verduras, garbanzo y arroz

Ingredientes Cantidad
Chayote cocido 1/2 taza
Espinaca cocida 1/2 taza
Arroz cocido 1/4 de taza
Avena en hojuelas 1/2 taza
Pollo deshebrado 1/4 de taza
Frijol cocido 1/2 taza
Aguacate Hass 1/3 pieza
Fruta de temporada 1 pieza
Agua natural 1taza

Consomé de pollo con verduras, garbanzo y arroz:

Cocinar el pollo con ajo y cebolla durante treinta minutos.

Cocinar el arroz con cuatro tazas de agua o caldo de pollo.

Anadir las verduras antes de finalizar la coccién del arroz.

Lavar, remojar y cocinar los frioles con cebolla y ajo durante treinta minu-
tos, posteriormente machacarlos.

5. Acompanfar el consomé con frijoles machacados y aguacate.

NITINES

Agua de avena:
1. Licuar la avena en hojuelas con una taza de agua y canela al gusto. Licuar
y servir.
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Ceviche de nopales

Ingredientes Cantidad
Ceviche de nopales
Nopal cocido 1taza
Jitomate de bola picado 1 pieza
Cebolla cocida 1/2 taza

Tostada de frijoles
Tostada de maiz horneada | 2 piezas

Frijol cocido 1/2 taza
Queso fresco/panela libre

Aceite vegetal 1 cucharadita
Fruta de temporada 1 pieza

Agua natural 1vaso

Ceviche de nopales:

1.

2.
3.

Lavar y desinfectar todas las verduras.

Cocer el nopal y la cebolla picados en cubos y pimienta al gusto.

En un recipiente afadir el nopal, jitomate, cebolla, queso panela y pimienta
al gusto.

. Lavar, remojar y cocinar los frioles con cebolla y ajo durante treinta minu-

tos, posteriormente machacarlos.
Acompanfar el cevinche con una tostada de frijoles.



Adultos de 19 a 59 afios y adultos mayores

Ceviche de garbanzo

Ingredientes | Cantidad

Ceviche de garbanzo
Garbanzo cocido 1/2 taza
Cebolla picada 1/4 taza
Pepino picado 1/2 pieza
Jitomate bola picado 1 pieza
Chile picado 1 pieza

Sopa de pasta

Pasta integral cocida 1/4 taza
Jitomate bola 1/2 pieza
Fruta de temporada 1taza
Agua natural 1taza

Ceviche de garbanzo:

1. Remojar el garbanzo durante dos horas, posteriormente, cocer durante
una hora.

2. Picar la cebolla, el pepino, un jitomate y el chile, previamente lavados
y desinfectados.

3. Mezclar los ingredientes y agregar el jugo de un limoén.

Sopa de pasta:

1. Licuar el jitomate con un poco de cebolla, agregar a una cacerola para cocer.
2. Agregar la pasta para sopa y cocinar.
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Atunalam

exicana

Ingredientes

|  cantidad

Atun a la mexicana

Atun en agua drenado 1/2 lata
Cebolla picada 1/4 taza
Jitomate bola picado 1 pieza
Chile picado 1/2 pieza
Aceite vegetal 1 cucharada
Elote enlatado 1/2 lata
Tostada de maiz horneada | 2 piezas
Sopa de lenteja
Lenteja 1/2 taza
Jitomate bola 1/2 pieza
Fruta de temporada 1taza
Agua natural 1taza

Carnitas de atun:

Lavar y drenar el atun.

Picar la cebolla, un jitomate y el chile, previamente lavados y desinfectados.
Calentar previamente un sartén a fuego bajo.

Agregar una cucharada de aceite.

Una vez caliente, agregar todos los ingredientes y mover para integrar
todo perfectamente, cocinar durante cinco minutos mas.

GENINEN

Sopa de lentejas:

1. Lavar y cocinar las lentejas con ajo y cebolla durante treinta minutos.

2. Licuar el jitomate con un poco de cebolla, agregar a una cacerola para sazonatr.
3. Integrar los ingredientes y cocinar durante diez minutos mas, servir.
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9.

Recomendaciones previas a la preparacion
de los alimentos

Los insumos no deben estar colocados en el piso, deberan resguardarse en
una alacena o mueble que no represente peligro de caida.

Implementar el Sistema PEPS (primeras entradas, primeras salidas).

Los lugares donde se almacenan los alimentos deben manteners limpios,
ventilados vy libres de fauna.

. Lavar y desinfectar el adrea, previo a la preparacion de alimentos.

Lavar y desinfectar las manos, previo, durante y después de la preparacion
de alimentos.

Lavar y desinfectar frutas y verduras a utilizar en cada menu.

Lavar y desinfectar las latas previo a su uso.

Evitar mezclar alimentos crudos con cocidos o utilizar los mismos utensi-
lios, para prevenir una contaminacion cruzada.

Servir los alimentos a temperatura adecuada, frios o calientes, dependien-
do de la preparacion de cada menu.

10.Acompafar los menus con fruta de temporada y agua o leche, segln

SRR

corresponda.

Cebolla.

Ajo.

Cilantro.

Perejil.

Epazote.
Hierbas de olor.
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El Recetario Bien Estar se termino de editar el
27 de agosto de 2024, en oficinas centrales del
DIF Estado de México, ubicado en Paseos Co-
|6n y Tollocan sin nimero, colonia Isidro Fabe-
la, C. P. 50170, Toluca, Estado de México. Esta
edicion es electrdnica y estuvo al cuidado por
L. N. Paola Adlai Salazar Dominguez. Para su
formacion se empled la familia tipografica Go-
tham. El disefo editorial estuvo a cargo de D.
G. Fernando Arellano Monroy.
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