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1.Alimentacion Escolar

La alimentacion escolar es un proceso social que
permite a las y los nilos obtener alimentos
saludables en un determinado espacio
(desayunador escolar), principalmente dentro de
las escuelas, donde los alumnos conviven entre
pares y dan significado a sus alimentos.

Esta practica social es una herramienta que nos
permite fomentar habitos alimentarios saludables
en los beneficiarios del Programa Alimentacion
Escolar, a través del consumo de alimentos que
cumplan con Criterios de Calidad Nutricia (CCN),
gue sean frescos y de temporada, locales y que su
preparacion permita su mejor aprovechamiento.



1.1 El Desayunador Escolar como
espacio Saludable

Las niflas y nifios a nivel escolar, asi como los adolescentes, estan en constante
crecimiento y necesitan alimentos que les permitan tener un adecuado desarrollo,
gue les proteja ante enfermedades, que les proporcione la energia suficiente para
realizar sus actividades diarias y les permita mejorar su aprendizaje.




Es necesario que ustedes como
Comité Escolar, identifiguen que la
dotacion de alimentos que reciben
cumple con las caracteristicas de una
alimentacion  correcta, incluyendo
alimentos de los diferentes grupos de
alimentos, como cereales integrales,
leguminosas, alimentos de origen
animal, verduras y fruta. También es
necesario saber prepararlos de manera
correcta para que proporcionen los

nutrimentos que las y los nifos
necesitan.
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l Sabemos que en ocasiones se puede
dificultar que los nifios acepten
algunos alimentos, principalmente las
verduras, y muchas ocasiones se
complica encontrar platillos atractivos
gue las incluyan, por esta razon las
presentes guias de menuds son una
herramienta que facilita el
aprovechamiento de cada uno de los
productos que reciben en la dotacion,
a través de menus saludables que
incorporan en su preparacion la
cantidad de verduras necesaria para
los escolares.



1.2 Plato del Bien Comer
Saludable y Sostenible

La imagen que aparece a continuacion es el nuevo Plato del Bien Comer
que las Guias de Alimentarias 2023 para la Poblacion Mexicana realizé
para promover el consumo de mas verduras y mas frutas (de temporada
y produccion local) como alimento principal en todos los platillos;
prefiriendo cereales integrales o ﬂ“,orada y pmd““ﬂiﬁ

(como la avena, amaranto, ©° "’oc.

tortilla de maiz) por sobre i
los refinados (los mas
comunes como el pan
dulce, las galletas, el
bolillo o alimentos
preparados con harina
refinada); y sobre todo
promover la
disminucion de carnes
o alimentos de origen
animal (pollo, carne de
res, carne de cerdo,
huevo, quesos, entre
otros) y en su lugar
fomentar el consumo de
leguminosas (como las

lentejas, frijoles, alverjones,
garbanzos, entre otros) ya que tienen propiedades similares a la carne,

son mas baratos y mas nutritivos para toda la familia.




1.3 Compras del Comite del
Desayunador Escolar

Recuerden que ustedes como comité tienen la responsabilidad de fomentar
el consumo de verduras y frutas a las niflas, ninos y adolescentes
beneficiarios del programa, por lo que es necesario que el dinero obtenido de la
cuota de recuperacion (mecanismo de corresponsabilidad), se destine
principalmente para la compra de insumos que complementen los platillos
otorgados. Recuerda siempre comprar verduras y frutas locales y de temporada,
gue sean de colores brillantes y que no tengan signos de descomposicion, golpes
0 moho.

En caso de comprar Alimentos de Origen Animal (AOA), recuerden tener cuidado,
ya que son alimentos que pueden ocasionar enfermedades si no se encuentran en
buen estado. A continuacion, les presentamos las caracteristicas que deben tener
para identificar su frescura.

Carnes rojas:

El color debe ser rojo brillante; en el
caso del cerdo el color debe ser
rosado y la grasa de color blanco; se
debe evitar comprar la carne cuando
presente coloraciones café oscuro o
verdosas y la grasa sea amarilla, o
presenten olores desagradables.

Si se compra carne fresca, se
debe consumir inmediatamente.




Aves:

De color blanco caracteristico o
ligeramente rosado; evita
comprar si presentan coloracion
grisdcea o tengan moretones, Si
tienen olores diferentes al
caracteristico y su textura es
pegajosa o blanda.

Pescados:

Las agallas deben ser rojo brillante y
hamedas, ojos saltones, brillantes y
cristalinos. Evita comprar si presenta
olores fuertes a amoniaco 0 su
textura no es firme y elastica.

Huevo:

El cascaron debe estar integro y
limpio; la yema no se rompe
facilmente y la clara es espesa.
Evita comprar huevos que
presenten mucha suciedad como
excremento de ave o sangre.

Quesos:

Debe tener olor caracteristico. Evita comprar quesos de dudosa
procedencia, ya que es muy facil que se contamine y cause
enfermedades estomacales a las y los nifios beneficiarios.




1.4 Diseno de Menus Modalidad
Caliente

Los menuds que se proporcionan en esta guia cubren los puntos de una
alimentacion correcta, ya que cumplen con las necesidades especificas en
las diferentes etapas de la vida de las y los nifios. No siguen un orden
especifico, ocupalos de acuerdo a tus necesidades e insumos disponibles,
asi que, de ustedes como comité depende que se preparen los menus con
las medidas higiénicas necesarias, recordando siempre comprar alimentos
frescos y locales de la region.




Caracteristicas de una
Alimentacion Correcta

Completa

Que aporte todos los
nutrimentos

Suficiente

Que cubra las
necesidades
nutricionales de cada
persona.

= Higienica
Que su consumo habitual
no implique riesgos para
la salud, que esté exento
de bacterias, toxinas y

contaminantes.

Equilibrada

Que los alimentos
consumidos contengan
los nutrimentos en una
proporcion adecuada.

o)

Variada

Que contenga diferentes
alimentos de cada grupo
en cada comida.

ol

b

Adecuada

Que sea acorde a los
gustos, costumbres y
economia sin sacrificar
las otras
caracteristicas.



RN b
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(SABIAS QUE...?
Las frutas constituyen un grupo de alimentos indispensable para

nuestra salud y bienestar, especialmente por su aporte de fibra,
vitaminas y minerales y sustancias de accion antioxidante.

CO Ns’l'fl'\’n{E VE

(SABIAS QUE...?

Las verduras son parte fundamental de una alimentacion saludable,
por la variedad de nutrimentos que aportan a nuestra dieta como
vitaminas, minerales y fibra, ademas de proporcionarnos pocas
calorias.
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Recomendaciones

Evita realizar preparaciones que requieran mucho aceite como
los empanizados, fritos y capeados, ya que el exceso de éste
puede provocar sobrepeso, obesidad y enfermedades

cardiovasculares.

Evita el uso de sazonadores como el caldo de pollo en polvoy
prefiere sazonadores naturales como la sal. Recuerda no
excederte para evitar enfermedades como la hipertension
arterial en nifos y ninas.

Remoja las leguminosas como los frijoles, el garbanzo, los ~ -J"T&{__
. o q 06 k. k] & i |
alverjones y las lentejas, para evitar los gases en los nifios. 7 P e 2

Lava y desinfecta correctamente las verduras y las frutas antes
de comerlas o manipularlas siguiendo las instrucciones de los
productos que utilizaras.

Lavate adecuadamente las manos utilizando agua y jabon,
asegurate de abarcar todas las areas de tu mano como las
palmas, entre los dedos, el dorso de la mano y las mufiecas.

Recuerda que el consumo de agua natural es la bebida mas
saludable, te recomendamos ofrecerla a libre demanda en el
espacio alimentario.

El aguacate proporciona grasas saludables que son utilizadas
como energia, ademas ayudar en el correcto crecimiento y
concentracion de los nifios, procura incluirlo en los platillos en
la medida de lo posible.
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.GUISADO DE CALABACITAS
CON GARBANZO A LA
MEXICANA

4 personas 25 minutos

Guisado de calabacitas
Ingredientes Preparacion

- 1taza de garbanzo Paso 1. Remoja una noche antes el garbanzo.

> SLIFLLEO/ICIES Posteriormente hierve hasta que esté suave, cuela
« 1/2 pieza de cebolla aq ; y

1 taza de calabacita reserva.

picada _ Paso 2. Licta el jitomate con la cebolla. Sofrie lo licuado.
« 1/2 taza de ejote - .

picado Paso 3. Sazona con sal, pimienta y hierbas de olor.
. 2 tortillas por persona Agrega las calabacitas y ejotes previamente picados, el
- Sal, pimienta'y garbanzo y un poco de agua, cocina durante 20 minutos.

hierbas de olor al

gusto Paso 4. Verifica la sazbn y espera hasta que las

calabacitas estén cocinadas. Acompafialo con tortillas.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



2. LENTEJAS CON NOPALES, ARROZ AL
VAPOR CON VERDURAS Y ENSALADA
DE EJOTE Y JITOMATE

4 personas 40 minutos

Lentej as Con nopales

Ingredientes

1 taza de nopales
1/4 pieza de cebolla
2 piezas de jitomate
3/4 de taza de lenteja
Sal al gusto

1 diente de ajo

2 ramas de cilantro
fresco

2 cucharaditas de
aceite

2 piezas de chile
guajillo

Agua al gusto

. /
Preparac10n

Paso 1. Una noche antes deja reposar las lentejas en
agua.

Paso 2. Sofrie la cebolla y ajo; agrega los nopales y
déjalos cocinar por 3 minutos.

Paso 3. Licua el jitomate con los chiles (previamente
hidratados). Sazonar con sal.

Paso 4. Vierte lo licuado con los nopales, agrega las
lentejas, agua y cilantro.

Tapa y deja cocinar hasta que las lentejas estén suaves.

Arroz al vapor con verduras

Ingredientes

1/2 taza de arroz

1/4 taza de chicharo
2 piezas de zanahoria
1 taza de agua

2 cucharaditas de
aceite

« Epazote al gusto

Sal al gusto

o /
Preparac10n

Paso 1. Pon a calentar el aceite y agrega el arroz, cocina
hasta que esté dorado. Mientras, pela y pica la zanahoria
en cubos.

Paso 2. Calienta 1 taza de agua hasta que dé el hervor.
Paso 3. Agrega el agua al arroz, los chicharos, la
zanahoria, sal y el epazote, cocina hasta que el agua se
haya consumido.

13
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Ensalada de ejote y jitomate

. o/

Ingrcdlcntcs Prcparacmn
» 3/4 taza de ejotes P 1. Hi | it ¢ it . q
. 1 pieza de jitomate aso 1. Hierve los ejotes a fuego alto, agrega una pizca de
« Sal al gusto sal, cocina hasta que estén crujientes y déjalos escurrir.
« Jugo de limén al Paso 2. Pica el jitomate en cubos y agrégalos a los ejotes.

gusto Paso 3. Mezcla las verd |, pimienta y el |
. Pimienta al gusto aso 3. Mezcla las verduras, agrega sal, pimienta y el jugo

de limon.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



4 personas 40 minutos

Sardina a la mexicana

3. SARDINAS A LA MEXICANA, SOPA
DE PASTA INTEGRAL, BROCOLIY
COLIFLOR AL VAPOR

Ingredientes

1 lata de sardina

3/4 taza de jitomate
1/4 taza de cebolla
picada

1 pieza de chile
serrano

3 cucharadas de jugo
de limén

Cilantro, sal y
pimienta al gusto

. /
Preparac10n

Paso 1. Drena la sardina y desmenuzala.

Paso 2. Pica el jitomate, cebolla, el chile serrano,
mezclalo y sazona con sal, pimienta y el jugo de limon.
Paso 3. Refrigera la mezcla durante 15 minutos para
intensificar el sabor.

Puedes acompaniar la sardina con tostadas horneadas

Sopa de pasta integral

Ingredientes

- 1taza de pasta

integral

2 piezas de jitomate
1/4 pieza de cebolla
Sal al gusto

2 cucharaditas de
aceite

. /
Preparac10n

Paso 1. Calienta aceite, agrega la pasta y cocina hasta que
esté dorada.

Paso 2. Licla el jitomate, la cebolla, una pizca de sal y
agrega un chorrito de agua.

Paso 3. Vierte la mezcla a la pasta, agrega mas agua y
cocina hasta que la pasta se haya cocinado.

15
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Brocoli y coliflor al vapor
Ingredientes Preparacién

Paso 1. Cortar las verduras.
Paso 2. Cocina al vapor hasta que tengan un color mas
fuerte y sean crocantes.

- 1 taza de brocoli
- 1 taza de coliflor

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



4. ATUN EN SALSA GUAJILLO, ARROZ
Y VERDURAS AL VAPOR

4 personas 40 minutos

Atun en salsa guajillo

Ingredientes

1 lata de atun en agua
3 piezas de jitomate

2 piezas de chile
guajillo

1/2 pieza de cebolla

2 piezas de zanahoria
1/4 taza de ejote

1/4 taza de chayote
picado

2 tortillas por persona
Hierbas de olor al
gusto

4 cucharaditas de
aceite

Sal al gusto

3/4 de taza de arroz
1/4 taza de chicharo
2 piezas de zanahoria
1 taza de agua

2 cucharaditas de
aceite

Epazote al gusto

Sal al gusto

o /
Preparaaon

Paso 1. Hidrata los chiles en agua caliente y después
licialo junto con el jitomate, cebolla, ajo y reserva.

Paso 2. Pica las verduras (zanahoria, ejotes y chayote),
drena el atin y reserva.

Paso 3. Sofrie lo licuado y sazona con las hierbas de olor,
sal y pimienta, después afiade un poco de agua e
incorpora las verduras.

Paso 4. Cocinalo durante 10 minutos y agrega el atdn,
déjalo a fuego bajo hasta que dé el hervor, acompafalo
con tortillas.

Arroz al vapor con verduras

Ingredientes

o /
Preparamon

Paso 1. Enjuaga el arroz hasta que el agua salga
transparente y déjalo escurrir.

Paso 2. Calienta el aceite, agrega el arroz y cocina hasta
gue esté dorado. Mientras, pela y pica la zanahoria en
cubos.

Paso 3. Calienta 1 taza de agua hasta que dé el hervor.
Paso 5. Agrega el agua al arroz, los chicharos, la
zanahoria, sal y el epazote, cocina hasta que el agua se
haya consumido.
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Verduras al vapor

. o/
Ingredlentes Preparacion
1 taza de brocoli Paso 1. Corta las verduras
1 taza de coliflor Paso 2. Cocina al vapor hasta que tengan un color mas

fuerte y sean crocantes

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



5. CHILES RELLENOS DE ALVER]JON,
SOPA DE PASTA INTEGRAL 'Y

Chiles poblanos rellenos de alverjo'n

Ingredientes

1 taza de alverjon
cocido

4 piezas de chile
poblano

1/2 taza de zanahoria
1/2 taza de chayote
1/2 taza de ejotes

3 piezas de jitomate
1/2 de pieza de
cebolla

« 2 dientes de ajo

4 cucharaditas de
aceite
Sal y pimienta al gusto

o/
Preparacmn

Paso 1. Una noche antes deja reposar el alverjén en agua.
Paso 2. Tatema los chiles poblanos y deja reposar en una
bolsa. Limpia y desvena los chiles

Paso 3. Pica las verduras (zanahoria, ejotes y chayote),
mezcla con el alverjon y reserva.

Paso 4. Licua el jitomate, cebolla y ajo. Sofrie lo licuado
afiade un poco de agua y sazona con las hierbas de olor,
sal y pimienta. Déjalo a fuego bajo hasta que dé el hervor.
Paso 5. Rellena los chiles con la mezcla previamente
preparada y sirve con el caldillo.

Sopa de pasta integral

Ingredientes

1 taza de pasta
integral

1 taza de espinacas
1/2 cebolla

1 diente de ajo

Sal, pimienta y
hierbas de olor al
gusto

o/
Preparac:lon

Paso 1. Colocar en una olla abundante agua dejar a fuego
medio hasta punto de ebullicion, agregar un diente de ajo,
1/4 de cebolla y la pasta.

Paso 2. Cocinar entre 6 y 8 min hasta que este tierna.
Paso 3. Sofrie el ajo, la cebolla, y las espinacas.

Paso 4. Mezclar las espinacas con la pasta y servir.
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Ensalada de verduras

. o/
Ingredlentes Preparacmn
» 1 pieza de chayote Paso 1. Pica las verduras.
» 1 taza de espinaca Paso 2. cocina al vapor el chayote hasta que tenga un
« 1taza de lechuga color mas fuerte y este blando.

Paso 3. Mezcla las vedruas y sazona a tu gusto.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



6. ENCHILADAS ROJAS RELLENAS DE
FRIJOL'Y SOPA DE VERDURAS

4 personas 20 minutos

Enchiladas rojas rellenas de frijol

Ingredientes

3 piezas de tortilla de
maiz por persona

4 cucharaditas de
aceite

1/2 taza de frijol

1/2 pieza de cebolla
3 piezas de jitomate
Sal al gusto

1 diente de ajo

1/2 pieza de chile
serrano

2 cucharadas de
cilantro picado

1 pieza de chile
jalapefio

. /
Preparac10n

Paso 1. Una noche antes deja reposar los frijoles en agua.
Cocina los frijoles hasta que estén suaves.

Paso 2. Licla el jitomate, cebolla, ajo, chile serrano y sal.
Paso 3. Sofrie la salsa y verifica la sazén.

Paso 4. En un recipiente mezcla el frijol, cilantro, y chile
jalapeno.

Paso 5. Calienta las tortillas agrega la ensalada de frijoles,
forma rollitos y banalos en la salsa.
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Sopa de verduras

Ingrcdicntcs

1/3 de pieza de
chayote

1/3 de taza de
champifién picado
1/3 de taza de
calabacita picada

1/3 de taza de
espinaca picada

1/2 pieza de cebolla
3 piezas de jitomate
1 diente de ajo

1/3 de taza de
zanahoria

1/3 de taza de papa
picada

4 cucharaditas de
aceite

Bebida y fruta

« /
Prcparacmn

Paso 1. Licua los jitomates, la cebolla y el ajo, agregando
agua y sazona con sal al gusto.

Paso 2. Sofrie lo licuado.

Paso 3. Verifica la sazon y agrega las verduras.

Paso 4. Cocina a fuego bajo durante 10 minutos.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus

alimentos con alguna fruta de temporada



7. SOPA DE GARBANZO CON
VERDURAS Y BROCOLI AL VAPOR

I

4 personas 20 minutos

Sopa de garbanzo con verduras

Ingredientes

» 3/4 de taza de
garbanzo

« 1/3 de taza de

chicharo

1/2 taza de zanahoria

3 piezas de jitomate

1/2 pieza de cebolla

2 piezas de tortilla de

maiz por persona

Brocoli al vapor
Ingredientes

« 1 pieza de brocdli

Bebida y fruta

o /
Preparac10n

Paso 1. Remoja una noche antes el garbanzo.
Posteriormente cocinalo en agua agregando un poco de
sal hasta que esté suave y reserva.

Paso 2. Pica la zanahoria en trozos pequefios y reserva.
Paso 3. Licua los jitomates y la cebolla, agregando un
poco de agua.

Paso 4. En una cacerola sofrie la salsa, agrega un poco
de agua, deja hervir y sazona con hierbas de olor y sal.
Acompania la preparacion con tortillas.

o/
Preparac10n

Paso 1. Cortar el brocali.
Paso 2. Cocinalo al vapor hasta que tenga un color fuerte.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada
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8. SARDINAS CON NOPALES Y
CALABACITAS EN SALSA VERDE

4 personas 20 minutos

Sardinas con nopales

Ingredientes

3/4 de lata de
sardinas

3 piezas de nopales
3/4 de taza de
calabaza

10 piezas de tomate
verde

Chile serrano al gusto
4 cucharaditas de
aceite

1/2 pieza de cebolla
Hierbas de olor al
gusto

2 piezas de tostadas
horneadas por
persona.

Ensalada

Ingredientes

» 2 tazas de pepino
» 1taza de jicama
e 1limon

Bebida y fruta

o/
Preparac1on

Paso 1: Pica los nopales y las calabacitas, posteriormente
en una sartén sofrielas con 2 cucharaditas de aceite.

Paso 2: Hierve el tomate con el chile serrano y la cebolla,
una vez que estén cocidos, lictalos.

Paso 3: En una cacerola sofrie la mezcla, sazénala con
hierbas de olor y sal. Agrega un poco de agua.

Paso 4: Aniade los nopales y calabacitas a la salsa, deja
hervir y rectifica la sazon.

Paso 5: Afade las sardinas (previamente escurridas y
desmenuzadas) a la salsa con verduras. Revuelve y
acompafa con tostadas horneadas.

Preparacién

Paso 1. Cortar en bastones.
Paso 2. Mezclar y agregar el jugo de limén.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada
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9. ALAMBRE VEGETARIANO CON

4 personas 35 minutos

FRIJOL

Alambre vegetariano con frij ol

Ingredientes

1/2 taza de chile
poblano picado

1/2 taza de frijoles
3/4 de taza de
champifién picado
3/4 de taza de
jitomate picado

1/4 de taza de de
cebolla picada

3/4 de taza de nopal
picado

3/4 de taza de
pimiento morrén
picado

2 piezas de tortilla de
maiz por persona

Bebida y fruta

. /
Preparac10n

Paso 1: Remoja una noche antes los frijoles vy
posteriormente cocinalos hasta que estén suaves, cuélalos
y reserva.

Paso 2: Tatema los chiles poblanos y deja reposar en una
bolsa. Limpia, desvena y corta en rajas.

Paso 3: Corta el jitomate, champifion, nopales y pimiento.
Reserva.

Paso 4: Sofrie la cebolla cortada en julianas, el pimiento y
posteriormente agrega el frijol y el resto de los vegetales.
Paso 5: Afade quesillo deshebrado (opcional) y déjalo a
fuego bajo durante 5 minutos. Acomparalo con tortillas.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada
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I

Sopa dC alverjén con I‘IOPQICS

0. SOPA DE ALVERJON , TORTITAS DE
AVENA'Y VERDURAS AL VAPOR

4 personas 35 minutos

. o /
Ingredientes Preparacion
1 taza de alverjon Paso 1. Remoja el alverjbon una noche antes.
2 cucharaditas de Posteriormente hierve hasta que esté suave, cuela y
aceite reserva

3 piezas de jitomate

1/2 pieza de cebolla Paso 2. Licua el jitomate con la cebolla. Sofrie la salsa con
Sal al gusto aceite, sazona con sal y pimienta.
Pimienta al gusto Paso 3. Asa los nopales previamente picados.

1 taza de nopales

1/2 taza de espinaca Paso 4. Agrega a la salsa los alverjones, los nopales y la

espinaca con un poco de agua.
Paso 5. Verifica el sazon y déjalo hervir a fuego bajo.

Tortitas de avena
Ingredientes Preparacién

. 1/2 taza de avena

Paso 1. Pon a hervir la calabaza y machaca hasta formar un

molida pure agrega la avena molida sal y pimienta.
« 1/2 taza de calabaza Paso 2. En un sartén a temperatura baja dorar las tortitas

« Sal y pimienta al gusto

Paso 3. Tapar y dejar por 2 minutos.

Verduras al vapor

26

1/2 taza de brocoli
1/2 taza de coliflor

picada . Paso 1. Cortar el brocoli, coliflor, ejotes y salpimentar.
1/2 taza de ejotes _ ;

picados Paso 2. Cocinar al vapor hasta que estén suaves.
Hierbas de olor al

gusto

Sal al gusto

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



1. GUISADO DE LENTEJAS CON
NOPALES; SOPA DE PASTA INTEGRAL

Y ENSALADA

4 personas 35 minutos

Guisado de lentejas con nopales

Ingredientes

1 taza de lentejas

1 taza de nopal picado
3 piezas de jitomate
1/2 pieza de cebolla

4 cucharaditas de
aceite

Chile pasilla al gusto
Chile chipotle al gusto
Sal y pimienta al gusto
Hierbas de olor al
gusto

P PR
reparacion

Paso 1. Remoja las lentejas desde una noche antes.

Paso 2. Corta los nopales en cuadros y hiérvelos durante
15 minutos, cuela y reserva.

Paso 3. Hierve los jitomates, la cebolla y los chiles,
después lictalos y sofrie la mezcla y sazona con la sal,
hiervas de olor y pimienta.

Paso 4. Agrega mas agua, después incorpora las lentejas
y los nopales, dejar hervir hasta que las lentejas estén
suaves.

Sopa de pasta integral con espinacas

Ingredientes

1/3 de taza de pasta
integral
1/2 taza de espinaca

« 1/2 taza de

champifion.

2 piezas de jitomate
1/2 pieza de cebolla
Sal al gusto

1 diente de ajo

4 cucharaditas de
aceite

o/
Preparaaon

Paso 1. Licua el jitomate, cebolla, ajo y reserva.

Paso 2. Sofrie la pasta y revuelve constantemente hasta
dorar. Agrega la mezcla sazona y revuelve.

Paso 3. Agrega suficiente agua y afade la espinaca
picada, champifiones y deja hervir hasta que la pasta este
suave.
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Ensalada de betabel
Ingredientes Preparacién

« 1/2 pieza de betabel

« 18 piezas de
cacahuate tostado

« 1/2 de taza de jicama

Paso 1. Ralla el betabel y la jicama.
Paso 2. Anade el cacahuate tostado.
Sirve y disfrutado.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada



12. MOLE DE AVENA CON VERDURAS Y
FRIJOLES; ZANAHORIA'Y CHAYOTE AL

I

VAPOR

4 personas 35 minutos 2
= =
- Ay

Mole de avena con verduras y frijoles

Ingredientes

1/2 taza de avena

1/2 taza de calabacita
3 piezas de jitomate
1/2 pieza de cebolla
Sal y pimienta al gusto
Hierbas de olor al
gusto

4 cucharaditas de
aceite

1/2 taza de ejote

2 piezas de chile
ancho
2 piezas de chile
pasilla

3/4 de taza de frijoles

o/
Preparacmn

Paso 1. Remoja una noche antes los
Posteriormente cocinalos hasta que estén suaves
Paso 2. Hierve los jitomates, la cebolla y chiles. Lictualos
junto con la avena y sofrie la mezcla.

Paso 3. Sazona la salsa con sal, pimienta y hiervas de
olor. Agrega el agua necesaria.

Paso 4. Pica la calabacita y los ejotes, agrégalos a la
salsa. Deja hervir hasta que las verduras estén suaves.
Paso 5. Incorpora los frijoles cocidos y mezcla bien.

frijoles.

Zanahoria y chayote al vapor

B

In gredientes

4 piezas de zanahoria

« 2 piezas de chayote

ebida y fruta

o /
Preparacmn

Paso 1. Pica las verduras (zanahoria y chayote)
Paso 2. Pon a hervir mas verduras hasta que estén
suaves, cuelalas.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada
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13. SOPE DE NOPAL CON ALVER]JON,
LENTEJAS Y ENSALADA DE GERMEN

% 4 personas 35 minutos

Sope de nopal con alverjon,
lentejas y ensalada de germen

Ingredientes

4 piezas de nopal
2 piezas de jitomate
« 1/2 pieza de cebolla

« Cilantro al gusto

« 1/2 taza de alverjon

« 1/2 taza de lentejas

« 4 cucharaditas de
aceite

« 1/2 taza de germen

Bebida y fruta

Preparacién

Paso 1. Remoja una noche antes el alverjon y las lentejas.
Hiérvelos por separado hasta que esté suaves, sazénalos,
Paso 2. Machaca los alverjones y cuela las lentejas

Paso 3. Pica el jitomate y el germen. Reserva.

Paso 4. Pon a asar los nopales.

Paso 5. Unta los alverjones en el nopal, encima coloca las
lentejas y acompafalo con la ensalada de germen.

Recuerda ofrecer al menos un vaso de leche al dia a los nifios y acompafar sus alimentos

con alguna fruta de temporada



Pasta con verduras

14. GUISADO DE GARBANZO; PASTA
CON VERDURAS; ENSALADA DE
JITOMATE Y BERROS

4 personas 35 minutos

Guisado de garbanzo

Ingredientes

1 taza de garbanzo

3 piezas de jitomate
1/2 pieza de cebolla

1 diente de ajo

2 piezas de chayote
Sal y pimienta al gusto
4 cucharaditas de
aceite

1/2 taza de calabaza

Ingredientes

1 1/2 taza de pasta
integral

1/2 taza de zanahoria
1/2 taza de Espinaca
Sal al gusto

Hierbas de olores al
gusto

. /
Preparac10n

Paso 1. Una noche antes deja remojando el garbanzo,
escurrelo y cocinalo hasta que esté blando.

Paso 2. Pica el jitomate, la cebolla y el ajo, y lictalo,
después ponlo a sofreir con poco aceite y sazona.

Paso 3. Agrega mas agua a la mezcla e incorpora los
garbanzos.

Paso 4. Pica chayote ya cocinado y agrégalo al guisado.

o /
Preparac10n

Paso 1. Colocar en una olla abundante agua dejar a fuego
medio hasta punto de ebullicién, agregar un diente de ajo,
1/4 de cebolla y la pasta.

Paso 2. Cocinar entre 6 y 8 min hasta que este tierna.
Paso 3. Sofrie el ajo, la cebolla, espinacas, zanahorias y
sazona.

Paso 4. Mezclar los vegetales con la pasta y sirve.
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Ensalada de jitomate y berros

. o /
Ingredlentes Preparaaon
« 2 piezas de jitomate
- 1taza de berros Paso 1. Pica todas las verduras.
- 1/2 taza de cacahuate Paso 2. Mézclalas y sirve.

Bebida y fruta

Recuerda ofrecer al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus alimentos con alguna
fruta de temporada



15. ENTOMATADO DE ATUN CON
VERDURAS AL VAPOR Y ARROZ CON

Ingredientes
« 1 lata de atin
3 piezas de jitomate
« 1/2 pieza de cebolla
« 2 piezas de chile
guajillo
« 4 cucharaditas de
aceite
» Sal y pimienta al gusto
« 1 pieza por persona
de tostada de maiz
« Hierbas de olor al
gusto

VERDURAS

4 personas 35 minutos

Entomatado de atin

Preparacién

Paso 1. Licua la cebolla, el jitomate y el chile guajillo con
un poco de agua.

Paso 2. Sofrie la salsa y sazona con hierbas de olor, sal y
pimienta. Aflade un poco de agua.

Paso 3. Drena el atin y mezcla con el entomatado y
déjalo a fuego bajo hasta dar un hervor. Acompafalo con
tostadas.

Arroz y verduras al vapor

Ingredientes

« 1/4 taza de chicharo

« 1/2 taza de arroz

» 1/2 taza de zanahoria
picada

« 1/2 taza de apio

« 1/2 taza de brocoli

 Hierbas de olor al
gusto

Bebida y fruta

« /
Preparamon

Paso 1. Enjuaga el arroz hasta que el agua esté
transparente y escurrelo.

Paso 2. Pon lo a hervir en agua limpia.

Paso 3. Pica las verduras (apio, brécoli, zanahoria),
separa la zanahoria y agrégalo junto con el chicharo al
arroz. Agrega un poco de agua y sazona con hierbas de
olor. Deja que el agua se consuma.

Paso 4. Cocina el apio y el brocoli por 12 minutos. Agrega
las demas verduras junto con el arroz.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.
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16. ENTOMATADAS RELLENAS DE
FRIJOL'Y FLOR DE CALABAZA;
CHAYOTE Y EJOTE AL VAPOR

4 personas 30 minutos O R

Entomatadas rellenas de frijol
con flor de calabaza

Ingredientes

3 piezas por persona

de tortilla

e 3/4 de taza de frijol

e Chipotle al gusto

e 1/2 pieza de cebolla

e 3 piezas de jitomate

e 4 cucharaditas de
aceite

e Sal al gusto

e 1 diente de ajo

e 1/2 taza de Flor de

calabaza

Chayote y

Ingredientes

2 piezas de chayote
1 taza de ejote
Orégano al gusto
Sal al gusto

o /
Preparac10n

Paso 1. Remoja una noche antes los frijoles. Hiérvelos
hasta que estén suaves. Sofrie y machacalos.

Paso 2. Hierve el chile chipotle, licdalo con el jitomate,
cebolla y una pizca de sal.

Paso 3. Pica la flor de calabaza, sofriela con aceite y ajo
finamente picado.

Paso 4. Sofrie lo licuado, agrega un poco de agua y deja
cocinar hasta que dé el hervor.

Paso 5. Calienta las tortillas y rellénalas con frijoles, flor de
calabaza y bafa con salsa.

ejotes al vapor
Preparacién

Paso 1. Pica el chayote y el ejote.
Paso 2. Agrega orégano a las verduras y cocinalas al
vapor hasta que estén suaves.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
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17. TACOS DE FRIJOL CON ENSALADA
DE VERDURAS

4 personas 35 minutos

Tacos de frijol

Ingredientes Preparacién

3 piezas por persona
de tortilla

« 3/4 de taza de frijol

« 3 piezas de nopal

« 1/2 pieza de cebolla
4 cucharaditas de

Paso 1. Remoja una noche antes los frijoles. Hiérvelos
hasta que estén suaves. Sofrie y machacalos.

Paso 2. Pica los nopales, asalos y cortalos en cubitos,
sazona con sal y pimienta.

Paso 3. Pica la cebolla y el jitomate, sazona y reserva.
Paso 4. Calienta las tortillas y agrega los frijoles junto con
los nopales, dobla en forma de taco.

aceite
« 2 piezas de jitomate
« Sal al gusto
« Pimienta al gusto

Ensalada de verduras
Ingredientes Preparacién

« 1taza de chayote
« 1taza de espinaca
« 1taza de lechuga

Paso 1. Corta las verduras y cocina el chayote .
Paso 2. Revuélvelas y sazona a tu gusto.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.
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18. SOPA DE PASTA CON ALVERJON'Y

4 personas 35 minutos

Sopa de pasta con alverjon

Ingredientes
« 3/4 taza de pasta integral

. 3/4
. 1/2
e 2p
«1p

taza de alverjon
pieza de cebolla
lezas de jitomate
leza de calabacita

ENSALADA

o/
Prepara(:lon

Paso 1. Remoja una noche antes los alverjones.
Paso 2. Hierve los alverjones hasta que estén suaves.
Paso 3. Licua el jitomate, la cebolla y reserva.

Paso 4. Sofrie la pasta y pica las calabacitas.

« 4 cucharaditas de aceite
« Sal al gusto

« Epazote al gusto

« 3tazas de agua

Paso 5. Agrega los alverjones, deja que hierva durante 10
minutos o hasta que estén suaves.

Ensalada de jitomate con ejote

I

ngredientes

1/2 taza de jitomate

o/
Preparac10n

1/2 de taza de betabel
1/2 taza de zanahoria

1 taza de espinaca
Sal al gusto

Paso 1. Rayar finamente el betabel y la zanahoria

Paso 2. Pica el jitomate y la espinaca.

Paso 3. Mezcla las verduras agregar sal, pimienta y el
jugo de limén.

Jugo de limon al gusto

Pimienta al gusto

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
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19. TOSTADAS DE ENSALADA DE
SARDINA CON FRIJOL

Ingredientes Preparacién

4 piezas de zanahoria

» 1/2 pieza de jicama

1 pieza de pimiento morrén

« 1 1/2 taza de espinaca

« 2 piezas de jitomate

- 1taza de ejotes

« 1/2 pieza de cebolla

« 11/2 lata de sardinas

« 2 piezas por persona de
tostadas

« 1 taza de frijol

3 cucharaditas de aceite

« 1/2 taza de chayote

Paso 1. Remoja el frijol una noche antes y posteriormente
cocinalos y machacalos.

Paso 2. Ralla la jicama y zanahoria, pica finamente el
pimiento morrén y el chayote ya cocido, la espinaca,
cebolla, ejotes y jitomate. Reserva.

Paso 3. Sofrie las verduras, sazona Yy revuelve
constantemente.

Paso 4. Una vez listas las verduras, afiade las sardinas
previamente limpias y picadas.

Paso 5. Prepara las tostadas con una base de frijol.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.
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20. MOLE DE OLLA CON LENTEJAS Y
ARROZ

L 4 personas 35 minutos

Mole de olla con lentejas

Ingredientes Preparacic'm

1/2 taza de calabacita
1/2 taza de ejote

1/2 taza de chayote

1 taza de jitomate
Cebolla al gusto

3/4 de taza de lentejas
4 cucharaditas de aceite

Paso 1. Remoja una noche antes las lentejas. Hiérvelas
hasta que estén suaves.

Paso 2. Pica la calabacita, chayote, ejote, jitomate y
cebolla.

Paso 3. Cocinalas al vapor y sazona.

Paso 4. Sofrie las lentejas.

Paso 5. Mezcla todos los ingredientes.

Arroz al vapor con verduras

Ingredientes Preparacién

. 1/2 taza de arroz Paso 1. Pon a calentar el aceite y agrega el arroz, cocina

« 1/4 taza de chicharo hasta que esté dorado. Mientras, pela y pica la zanahoria

« 2 piezas de zanahoria en cubos.

« 1tazade agua Paso 2. Calienta 1 taza de agua hasta que de el hervor.

» 2 cucharaditas de Paso 3. Agrega el agua al arroz, los chicharos, la
aceite zanahoria, sal y el epazote, cocina hasta que el agua se

« Epazote al gusto

haya consumido , ya que este listo integra las verduras .
» Sal al gusto

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.



»1. SOPA DE AVENA CON VERDURAS Y
ENSADALA DE ATUN CON VERDURAS

Sopa de avena

Ingredientes

3/4 taza de avena en
hojuelas

1/2 taza de ejote
picado

3 pieza de jitomate

« 1/2 taza de broécoli

picado

1/4 pieza de cebolla

1 diente de ajo

Chile chipotle al gusto
3 cucharaditas de
aceite

« 1/2 pieza de aguacate

1 tortilla por persona

4 personas 40 minutos

./
Preparaaon

Paso 1. En una cacerola afiade 3 cucharaditas de aceite y
sofrie las hojuelas de avena, revuelve constantemente hasta
dorarlas. Reserva.

Paso 2: Licua el jitomate, cebolla, ajo y chile chipotle con
agua.

Paso 3: Aiade la mezcla a la cacerola con las hojuelas de
avena, los ejotes, el brécoli, revuelve y deja hervir a fuego
bajo.

Paso 4: Rectifica la sazon.

Paso 5: Acompafa con tortilla y aguacate.

Ensalada de atﬁn con Verduras

Ingredientes

« 1 lata de atin en agua
« 3/4 de taza de

chicharo

« 3/4 de taza de

zanahoria

Bebida y fruta

Preparacién

Paso 1. Drena el atln

Paso 2. Pica las zanahorias

Paso 3. Mezcla todos los ingredientes incluyendo los
chicharos

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.

39



22. TOS

TADAS DE CEVICHE DE

CHAMPINON Y LENTEJAS

Ingredientes

1 lata de champifiones

2 piezas de jitomate

1 pieza mediana de

pepino

« 2 piezas de zanahoria

« 4 cucharaditas de
aceite

« 3/4 tazas de lenteja

« 3 piezas de tostada de
maiz horneada por
persona

« Sal y pimienta al gusto

« 1/2 pieza de cebolla

Bebida y fruta

4 personas 40 minutos

Ceviche de champifion y lentejas

. /
Preparacmn

Paso 1. Remoja las lentejas una noche antes, después
hiérvelas hasta que estén suaves, cuela y reserva.

Paso 2. Cuela los champifiones, pica el jitomate, la
cebolla, el pepino y la zanahoria. Reserva.

Paso 3. Sofrie los champifiones junto a las demas
verduras.

Paso 4.Sazona con sal y pimienta.

paso 5. Prepara las tostadas.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
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23. SARDINAS AL CHIPOTLE, ARROZ

4 personas 40 minutos

Sardinas al chipotle
Ingredientes Preparacion

» 2 piezas de calabacita
2 piezas de zanahoria

Paso 1. Pica la calabacita y las zanahorias. Reserva.

. 2 piezas de tortilla de Paso 2. Drena las sardinas, reserva el liquido vy
maiz por persona desmenuzalas.

- 1lata de sardinas Paso 3. Licta el jitomate, el chile chipotle y el ajo,

’ 2Cceui::eharad|tas 2E agrega el liquido de las sardinas.

. 2 piezas de chile Paso 4. Sofrie la mezcla y afiade las hierbas de olor, la
chipotle sal y la pimienta.

- Sal, pimienta y hierbas Paso 5. Agrega las verduras y las sardinas, deja cocinar

de olor al gusto a fuego bajo hasta que de hervor.

Paso 5. Acompafa con tortillas de maiz.

Arroz con verduras

, Preparacion
Ingredlentes P

Paso 1. Pica la zanahorias.
« 1/2 taza de arroz

. 1/4 taza de chicharos
« 1/4 taza de zanahoria

Paso 2. Hierve el chicharo y la zanahoria hasta que estén
suaves y agrega la acelga al final. Drena y reserva.

Paso 3. Pon a cocinar el arroz, una vez listo agrega las
verduras.

Ensalada de verduras

Ingredientes
Paso 1. Pica la jicama y el pepino en bastones

1 taza de acelga Paso 2. Mezclar todos los vegetales y agregar sal y limén al

1/2 de taza de jicama
1/2 de taza de pepino gusto.
Saly limén Paso 3.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.
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24. LENTEJAS A LA POBLANA, ARROYZ
CON ACELGAS Y ENSALADA DE
JICAMA, PEPINO, APIO Y ZANAHORIA

% 4 personas 40 minutos

Lentejas a la poblana

. o« /
Ingredlentes Preparacion

Paso 1. Remoja las lentejas durante una noche.
Después cocinalas hasta que estén suaves.
1/2 taza de champifiones Paso 2. Tatema los chiles poblanos y deja reposar en
3/4 de taza de lentejas una bolsa.
4 cucharaditas de aceite Paso 3. Desvena los chiles y cortalos en rajas

Paso 4. Sofrie el champifion.

Paso 5. Mezcla las lentejas, el chile y los champifiones.

2 piezas de chile poblano

Arroz con acelgas

. o /
Ingredientes Preparacion
« 1/2 taza de arroz Paso 1. Pica las acelgas y ponlas a hervir hasta que
» 1/2 taza de acelgas adopten un tono mas oscuro. Cuela y reserva.

Paso 2. Cocina el arroz y agrega las acelgas.

Ensalada

. o /
Ingred1entes Preparacion

1/2 taza de pepino
1/2 taza de jicama
1/3 taza de apio

1/2 taza de zanahoria

Paso 1. Ralla las la zanahoria y la jicama, corta en
pedazos delgados y pequefios el apio y el pepino.
Paso 2. Mezcla las verduras.

Bebida y fruta

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.



25. CALDO TLALPENO CON ARROZY

Caldo tlalpeno

Ingredientes

1/2 taza de zanahoria
1/2 taza de calabacita
1/2 taza de chayote

1/4 taza de ejotes

2 piezas de chile guajillo
1/2 taza de arroz

1/2 taza de garbanzo

4 cucharaditas de aceite
2 piezas de jitomate

1 diente de ajo

1/4 pieza de cebolla
Hierbas de olor al gusto
Sal y pimienta al gusto

Bebida y fruta

4 personas 40 minutos

VERDURAS.

o/
Preparacmn

Paso 1. Una noche antes remoja los garbanzos en agua.
Paso 2. Pon a hervir los garbanzos a fuego alto hasta que
esen suaves, cuelalos y reserva.

Paso 3. Licla la cebolla, el jitomate, el ajo y el chile
guajillo.

Paso 4. Sofrie la mezcla, sazona y agrega agua suficiente,
revuelve y dejar hervir.

Paso 5. Pica la zanahoria, el chayote, la calabaza y los
ejote, posteriormente agregalos al caldo y deja hervir hasta
gue estén suaves.

Paso 6. Rectifica la sazon y agrega los garbanzos
previamente cocidos.

Paso 7. Pon a cocinar el arroz y una vez listo incornoralo
al caldo.

Recuerda que los nifios deben tomar al menos un vaso de leche al dia y acompafar sus
alimentos con alguna fruta de temporada.
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