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PRESENTACION

El Sistema para el Desarrollo Integral de la Familia en el marco del Programa de
Alimentacion Escolar modalidad “calientes” y ante el contexto epidemioldgico de la
poblacion mexicana y del estado de Quintana Roo, tiene como uno de sus objetivos
primordiales el promover una alimentacion correcta entre la poblacidén escolar a través
de raciones de alimentos calientes, mismos que son disenados con base en los Criterios
de Calidad Nutricia establecidos en la Estrategia Integral de Asistencia Social,
Alimentacion y Desarrollo Comunitario del DIF Nacional.

ey, Por ello, este recetario se presenta como herramienta de
orientacion alimentaria para la adecuada integracion de cada
uno de los 20 menus, asi como para contribuir al aseguramiento de
la calidad de los insumos alimentarios a través de una variedad de
platillos de facil preparacion y bajo costo que integran alimentos
regionales de alto valor nutrimental en beneficio de |las ninas, NiNos
y adolescentes beneficiarios del programa.
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INDICE

Huevo con chayaq, lentejas machacadas y zanahoria rallada
Tinga de res con zanahoria vy frijol colado

Potaje de lentejas con verduras

Enfrijoladas con salsa de tomate, queso fresco y ensalada
Brazo de reina con pepita molida y salsa de tomate

Huevo entomatado vy frijoles de la olla

Caldo de pollo con coditos y verduras

Frijoles charros y arroz a la jardinera

Atun a la mexicana vy frijol colado

10. Xtooksel (alubias con pepita molida) con chiltomate
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11. Huevo con chicharos vy frijoles bayos

12. Salpicdn de res vy frijol colado

13. Potaje de alubias con verduras

14. Espagueti con champinones y ensalada

15. Joroches con frijol y chilfomate

16. Hot cakes integrales con platano

17. Sopa de coditos en salsa de frijol

18. Tinga de pollo y arroz con chicharos

19. Sopes de calabacita con frijol y queso

20. Tamales de chaya con pollo y salsa de tomate
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1. Huevo con chaya, lentejas machacadas y zanahoria rallada 10 porciones

S| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3

@

o | Fruta fresca de 10 piezas o

@ | temporaday de la regién | 1200 g Fruta de temporada
o
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10 porciones

2. Tinga de res con zanahoria y frijol colado

S| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
®

@

£/ Fruta fresca de 10 piezas o

§ temporada y de la regiéon | 1200 g Fruta de temporada
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3. Potaje de lentejas con verduras 10 porciones

8| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
g
@
2| Fruta fresca de 10 piezas o
(%]
O | temporaday de laregion | 1200g Fruta de temporada
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4. Enfrijoladas con salsa de tomate y queso 10 porciones

:'-5 Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3

o

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporaday de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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5. Brazo de reina con pepita molida y salsa de tomate 10 porciones

Agua natural Agua natural (1 vaso)

Fruta fresca de 10 piezas o
temporaday de la regiéon | 1200 g Fruta de temporada
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6. Huevo entomatado y frijoles de 1a olla 10 porciones

S| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
ﬁ

@

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporada y de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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7. Caldo de pollo con coditos y verduras 10 porciones

S| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
ﬁ

@

£/ Fruta fresca de 10 piezas o

(7]

2| temporaday de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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8. Frijoles charros y arroz a la jardinera 10 porciones

:'-5 Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
g

@

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporada y de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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9. Atun a la mexicana y frijol colado 10 porciones

§ Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3
@
2| Fruta fresca de 10 piezas o
(%]
O | temporada y de la regién | 12008 Fruta de temporada
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10 porciones

10. Xtoodksel (alubias con pepita molida), chiltomate y sopa de fideos

:'-5 Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
g

@

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporada y de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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11. Huevos con chicharos y frijoles bayos 10 porciones

:'-5 Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3

o

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporaday de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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12. Salpicon de res y frijol colado 10 porciones

§ Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
%

[~

2| Fruta fresca de 10 piezas o

§ temporaday de laregién | 1200 g Fruta de temporada
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13. Potaje de alubias con verduras 10 porciones

8| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
g

@

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporaday de laregién | 1200g Fruta de temporada
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14. Espagueti con champiiones 10 porciones

§ Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3
@
2| Fruta fresca de 10 piezas o
(%]
O | temporada y de la regién | 12008 Fruta de temporada
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1s. Joroches con frijol y chiltomate 10 porciones

8| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3
@
2| Fruta fresca de 10 piezas o
(%]
O | temporada y de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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16. Hot cakes integrales con platano 10 porciones

8| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3

o

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

O | temporaday de la regién | 1200 g Fruta de temporada
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17. Sopa de coditos en salsa de frijol 10 porciones

Fruta fresca de 10 piezas o

temporaday de laregién | 1200 g Fruta de temporada
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10 porciones

18. Tinga de pollo y arroz con chicharos

8| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3

@

£/ Fruta fresca de 10 piezas o

§ temporada y de la regiéon | 1200 g Fruta de temporada
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19. Sopes de calabacitas con frijol y salsa de tomate 10 porciones

3| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
9

@

2| Fruta fresca de 10 piezas o

(%]

Q| temporaday de la regién | 1200g Fruta de temporada
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20. Tamales de chaya con pollo y salsa de tomate 10 porciones

8| Agua natural 250 ml Agua natural (1 vaso)
3

[

.‘l.’ Fruta fresca de 10 piezas o

3 11200 Fruta de temporada
o | temporaday de la region g




