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RECETAS SALUDABLES PARA LOS
BENEFiCiARIOS DE LOS PROGRAMAS
ALIMENTARIOS




Programa de Alimentacion Escolar Modalidad
Caliente

Tinga de pollo con nopales

Atun con pasta integral

Lentejas con arroz y chayotes al
vapor

Crepas de avena rellenas de
requeson y espinaca

Guiso de garbanzo con verduras

Sopa de habas con nopales

Tamales de frijoles y ejotes

Huevos cazuela con nopales'y
papas

Sopa de jitomate con calabacitas
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Guiso de garbanzos con
calabacitas

Ensalada de sardina

Guiso de frijoles con arroz

Pipian verde con pollo

Albdéndigas con carnederesy
avena

Tinga de setas

Pozole

Caldo tlalpeno

Tostadas de requeson y nopales

Shop suey de lenteja

Tortitas de garbanzo y brocoli
con zanahoria




Atencion Alimentaria a Personas en Situacion
de Emergencia o Desastre

Ensalada de verduras con
garbanzo

@ Taco de frijoles con rajas
@ Ensalada con atun
@ Omelette de verdura

Taco de ensalada




Programa de Atencion Alimentaria en los
Primeros 1000 dias (lactantes de 6 a 24

meses)

26
@

Papilla de arroz con polloy
chayotes

Puré de guiso de frijoles con
arroz

Sopa de jitomate con amaranto y
calabacitas

Tinga de pollo

Tinga de setas y chicharos




Programa de Atencion Alimentaria a Grupos
Prioritarios.

Lentejas con arroz y chayotes al
vapor

Albondigas y verdura al vapor

Pasta con atun y zanahoria

Ensalada con sardina

Tlatlapas de frijol y nopales

Glosario







Tw% de pollo con
MM 2

o .. RECETA Wl

|
INGREDIENTES: PERSONA

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA

° .. . ° N
e 65 de jitomate guaje o ©* 65gde jitomate quaje o * 909 de jitomate
pico\o(o . picao(o . guadje pico\o{o
* 109 cebolla blanca . e 10¢ cebolla blanca : * 109 cebolla blanca
cruda . cruda . cruda
* 529 de pepino . * 799 de pepino . * 1209 de pepino
® ¢ 1499 nopal cocido o e 1494 de nopal
* 60g de pollo . 9 nop . 9 P
deshebrado . 60g de pollo S cocido
* 3ml aceite vegetal * deshebrado . * 909 de pollo
« 30g de tortilla de * Sml dceite vegetal deshebrado
maiz * 609 de tortilla de maiz e 5ml aceite vegetal

* 909 de tortilla de

MODO DE PREPARACION: maiz

1. Pon a hervir agua en una olla a fuego medio.

2. Una vez que el agua esté hirviendo, echa los nopales picados y déjalos cocinar por 10
minutos, dgrega una pizca de carbonato. Pasado el tiempo, escarrelos y reserva.

3. Agrega en la licuadora los jitomates, el ajo, chile chipotle y agua, muele muy bien
hasta tener una mezcla homogénea.

4. En una olla o un sartén hondo, pon a calentar un poco de aceite vegetal, agrega las
cebollas en tiras y frielas hasta que se acitronen.

5. Una vez que la cebolla esté lista, dgrega los noloo\les, cocina todo acomloaﬁao(o de
tomillo y orégano por un par de minutos.

6. Agrega la mezcla de la licuadora y deja que se cocine muy bien, este proceso tomara
de unos 10 a 15 minutos.

7. Ya que esté listo sirvelo con pepino loicolo(o y dcompaiia con tortilla de maiz.

iEl sabor es extraordinario, buena opcion para empezdr d comer Cosds un

voco mads saludables!



INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA

* 659 de jitomate bola : * 659 de jitomate guaje : R
picado . picado .

* 109 cebolla blanca * * 109 cebolla blanca * .
cruda : cruda .

* 55g de zanahoria T 659 de zanahoria © .
rallada . rallada .

* 469 de pasta integral E * 92g de pasta integral E .
cocida 0 cocida .

* 339 de atin en dgua * 339 de atan en agua .
drenado drenado

* 3ml aceite vegetal * 5ml aceite vegetal .

MODO DE PREPARACION:

1. Cuece la pasta en agua con una koji’co\ de laurel, poquito aceite vegetal y

RECETA #2

\\
o con M
inlegrel,

: PORCION PARA 1
PERSONA

SECUNDARIA

909 de jitomate
guaje picado

109 cebolla blanca
cruda

1309 de zanahoria
rallada

1389 de pasta
integral cocida

669 de atin en agua
drenado

5ml aceite vege’cal

cebolla. Cuando esté lista, la enjudgamos al chorro de dgua. Reservamos.

2. En un bolw arade el jitomate picaa(o Y zanahoria rallada el atan en agua

bien escurrido.

3. A continuacion, anade la pasta in’cegml y revuelve bien. Agrega vinagre y

dceite al gusto, mezcla.

i€s un plato completo y nutritivo!
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QA RECEIA #3
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:
INGREDIENTES: PERSONA

PREESCOLAR * PRIMARIA SECUNDARIA

* 10g cebolla blanca * 109 cebolla blanca

* 109 cebolla blanca

cruda

cruda cruda

80g chajo’ce cocido
* 609 de arroz crudo

209 de arroz crudo

80g clr\avote cocido E
° * 40g de drroz crudo

* 709 de lenteja cruda

359 de len’ceja CI’MdO\ ° 359 o{e len‘tQJQ\ cruo{a\

3ml de aceite vegetal « ¢ 5ml de dceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. Remoja las lentejas en agua durante 8-12 horas. Cambia el dgua de remojo por

]
T e 1609 chayote cocido

e 5m| de aceite

vegetal

dgud nueva y cocer hasta que [a lenteja este sudve. Drena y reserva.

2. En una olla caliente afade el arroz con poco aceite vegetal. Revuelve
constantemente durante 2 minutos, luego agrega agua hirviendo e
inmediatamente después otra medida igual de agua fria. Deja que hierva a fuego
alto hasta que el agua se haya evaporado lo suficiente para ver la superficie del
arroz y se comiencen a formar huecos. En ese momento, tapa la olla y disminuye
la intensidad del fuego dejando que se absorba el resto del dgua. Revisa y prueba
el arroz para remover del fuego cudndo toda el agua se haya evaporado, evitando
asi que se queme.

3. Pica finamente cebolla y cocina o fuego medio con dceite vegetal. A los 3 minutos
dgreqa djo picado. Revuelve ocasionalmente. Aiade el chayote hervido previamente
cocido y pico\do en cubos y cocina 5 minutos, anrade las len’cejas. Revuelve Y
permite que burbujee durante 5 minutos.

4. Sirve und cama de arroz y las lenfejas encima. Decora con una hoJo\ de cilantro.
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RECETA #4

o awens: reffnsy
= a{e/ Wﬂ/ 9/ WM///

M PORCION PARA 1
INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA
* 909 de espinaca

* 909 de espindca cocida * 909 de espinaca

cocida

. 659 olejitomate bola cocida

* 659 de jitomate bola

loicaloio * 123q de jitomate

loico\olo

* 10g de cebolla cruda bola picado

* 10g de cebolla cruda

* 409 de avena en * 109 de cebolla cruda

* 209 de dvena en

hojuelas * 609 de avend en

kojuelas

* 509 de huevo fresco hojuelas

* 50g de huevo fresco e 21g de requesén

¢ 3m| de aceite vege’cal e 5ml de aceite vegeta
e 240 ml de leche

descremada MODO DE PREPARACION:

1. Licaa los huevos con la leche y la avena en hojuelas. Pasa la mezcla a un bowl.

e 219 de requeson
509 de huevo fresco

5ml de aceite vegeta

Mientras tanto, pica eljitomate y la espinaca. Reserva.

2. Calienta el sartén o fueqo bajo y agrega poco aceite vegetal, mueve el sartéen
tratando de que el aceite vegetal cubra toda la superficie.

3. Echa una cucharada grande a el sartén y espdrcelo hasta que quede una capa
fina.

4. Después de unos 40 sequndos revisa con una espatula si ya esta cocida la parte
de abajo. Entonces voltea y cuece por el otro lado. Repite hasta que se termine la
mezcla.

5. Para formar las crepas, extiende una y sobre la mitad de ella agrega jitomate,

cebolla acitronada Y la espinaca picao(a.



RECETA #5

o PORCION PARA 1
INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA

* 649 zanahoria picada E * 649 zanahoria picada ; * 649 zanahoria

* 40 poro crudo < 40 poro crudo . picada

* 359 garbanzo crudo . * 359 garbanzo crudo ¢ e 40 poro crudo

* 11g de carne de res o * MNgdecarne de res o ¢ 709 garbanzo crudo
seca : seca : * 11g de carne de res

* 309 de tortilla de : * 609 de tortilla de maiz : seca
maiz ? ¢ 5ml de aceite vegetal s * 909 de tortilla de

¢ 3ml de aceite vegetal ° * maiz

e 5ml| de aceite

vege‘toll

MODO DE PREPARACION:

1. Deja los garbanzos a remojo en aqua templada toda la noche anterior.
Escirrelos. En una olla rdpida cuece a fuego minimo 20 minutos los garbanzos
con ajo pelado y el laurel. Escurre y reserva tambien el caldo.

2. Pica la cebolla, el poro y las zanahorias.

3. Dora la cebolla en una so\r‘téng dgrega el poro, la zanahoria.

4. Agrega dos cucharones de caldo de 9olr|oomzos y los 9arbanzos cocidos, asi como
la carne molida de res. Cocina 5 minutos.

5. Sirve los 9ar|oomzos con verduras, agrega pimienta negra.

iA disfrutar!



N RECETAHS
Q/vwv * Wwy con

PORCION PARA 1
PERSONA

INGREDIENTES

PREESCOLAR PRIMARIA

. 759 o(e noloal cocido

* 759 de nopal cocido « 1499 de nolooll cocido

¢ 659 de jitomate bola

s 659 de jitomate bola ¢ 1239 de jitomate bola

picado picado picado

e 10g de cebolla blanca e 10g de cebolla blanca

¢ 10g de cebolla blanca
cruda
¢ 609 de tortilla de maiz

« 384 de haba seca cruda

cruda
s 909 de tortilla de maiz
¢ 38g de haba seca cruda

cruda
¢ 309 de tortilla de maiz
¢ 389 de haba seca cruda
o 159 de queso fresco/panela

s 15g de queso ¢ 40g de queso fresco/panela

e 5ml de aceite vege’cal

fresco/panela * 5ml de aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. Ponemos a remojar las habas desde la noche anterior. Si no fuera posible, minimo lds remojamos 40

e 3ml de aceite vegetal

minutos previos a la coccion.

2. Tiramos el dgua donde dejamos las habas a remojo, dgregamos nuevamente aqua y las ponemos a
cocer con un trozo de cebolla y diente de ajo. Tapamos la cdcerola y dejamos que se cueza o fueqo
medio.

3, Aloowte. pica el nopal en cuadritos, dgrega agua, le dgregamos una cucharadita de carbonato, un
trozo de cebolla y un diente de ajo, dejamos que hierva unos cinco minutos o\loroximalo(o\men‘te. Lo
colamos. Por otro lado, picamos el jitomate y la cebolla. La hierbabuena los lavamos y desinfectamos.

4. Coloca una cacerola a la estufa, a Fuego medio, y dgrega poco aceite vegetal. Cuando esté caliente,
sofreimos la cebolla. Cuando esté transparente agregamos el jitomate picado y permitimos que se
sofria durante aproximadamente 5 minutos.

5. Ensequida dagregamos las habas sobre el sofrito que tenemos en la estufa para seguir con la
preparacion de la sopa de verduras.

6. Revolvemos todo perfectamente, revisamos el espesor de la sopa y si queremos que quede mas ligera
dgregamos un poco de agua. Er\seguida dgregamos los r\oloo\les Y la rama de hierbabuena, o(eJolmos
hervir unos minutos.

7. Servimos la sopa de nopales bien caliente y disfrutamos de su exquisito sabor acompafiado de queso

panela cortado en cubos.
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___RECETA #7

wrises e il

PORCION PARA 1

INGREDIENTES: PERSONA

PREESCOLAR PRIMARiA SECUNDARIA

* 10g de cebolla blanca * 10g de cebolla blanca * 10g de cebolla blanca

cruda cruda
« 130g de jitomate bola

loicoto(o

Crudo\
* 659 de jitomate bola * 659 de jitomate bola
picaa(o picado

* 639 de ejotes cocidos . 639 de ejotes cocidos . 63g de ejotes cocidos

loicao(os [oicaldos

. 369 de harina de maiz

picados
¢ 549 de harina de
nixtamalizada maiz nixtamalizada
* 359 de frijol crudo * 359 de frijol crudo « 709 de frijol crudo
o 3g de aceite vegetal

. 184 de harina de maiz
nixtamalizada

54 de dceite vegetal * 59 de aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. La harina de maiz nixtamalizado se le agrega poco a poco el aceite vegetal batiendo la
misma con una pdla de madera hasta que esponje. Se agrega poco, el frijol previamente
cocido y molido.

2. Limpia ambos extremos de los ejotes, lavalos Y ponlos a hervir aloroximao(amen’ce por una
media hora, Posteriormente enjuaga y se escurre. Reserval.

3. Lava el jitomate per{:ectamenfe y extrae ambos extremos del mismo. Corta en julianas, se
reserva.

4. Para preparar los tamales se dgregard a la masa de tamal 1 cucharadita de jitomate
picado y 1 cucharadita de ejote hervido. Haz gorditas de 8 centimetros de didmetro y se
ponen en las hojas de elote formando los tamales.

5. Se colocan dcostados en una vaporera y se pone una cama de hojas de elote al fondo y
otras al final. Tapa y cuece por una hora o hasta que la masa se despeque fdcilmente de la

hoja.

iA disfrutar!



RECETA #§

oyw?m{/vw/v
Rard deu i

INGREDIENTES: PORCION PARA 1

A

PERSONA
PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA

* 65g de jitomate bola

* 659 de jitomate bola * 1309 de jitomate

picado bola picado

picado
° 1499 de noPal COCiO(O L 1499 de nOPa' COCiO(O
* 309 de tortilla de

maiz

* 149 de noloo\I

* 689 de papa cocida cos cocido

cdscara
* 30g de tortilla de maiz
* 509 de huevo fresco

* 689 de papa cocida
cos cdscara

* 309 de tortilla de
maiz

* 1009 de huevo fresco

MODO DE PREPARACIQN: ° ° et veoete

1. Lava las papas y cortalas en cubitos, no muy chicos.

* 509 de huevo fresco
* 3g de dceite vegetal

* 59 de aceite vegetal

2. Pela y pica el diente de ajo y la cebolla.

3. Quita ambos extremos del jitomate pico\los, para hacer una especie de puré. En el sarten
calienta aceite vegetal, afiade cebolla y los nopales previamente hervidos. Rehdgalos durante
5 minutos.

4. Agrega el ajo, frie 1 minuto. Vierte eljitomate [oicolo(o y cuece hasta que se evapore el agua
y espese el sofrito.

5. Incorpora las papas y cubre con aqua o caldo de verduras. Afiade laurel y cuece a fuego
medio unos 25 minutos, hasta que las papas estén tiernas y el dgua se haya evaporado casi
por completo.

6. Es[oolvoréalos con una pizca de pimienta y cubre el sarten por unos minutos, hasta que los

huevos queden semi cocidos.

iA disfrutar!



. RECETA #9
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INGREDIENTES: PORCION PARA 1

- PERSONA
PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA
* 659 de jitomate bola * * 1309 de jitomate bola ¢ 1309 de jitomate
picado . picado : bola picado
* 1109 de calabaza de . * 1109 de calabaza de e 1104 de calabaza de
castilla cocida . castilla cocida . castilla cocida
* 199 de harina de . * 199 de harina de © e 38y de harina de
amaranto . dmardnto o dmaranto
* 409 de queso . * 199 de harina de trigo . . 199 de harina de
fresco/panela . integral . trigo integral
* 39 de aceite vegetal * 409 de queso * 809 de queso
fresco/panela fresco/panela
* 59 de dceite vegetal * 59 de aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. Muele el jitomate con cebolla y ajo, reservar.

2. En una cacerola calentar el aceite vegetal a Fuego medio, acitrona la cebolla, afade
el jugo de jitomate.

3. Cuando se kago\ sancochado lo anterior agregar el agua, sazonar con pimienta.

4. Al soltar el hervor incorporar las calabazas picadas en cuadros y cocinar 5 minutos
aproximadamente hasta que suavicen sin perder la firmeza.

5. Posteriormente agregar harina de amaranto y harina de trigo integral, hervir por
aproximadamente 5 minutos.

6. Soltar la tortilla de maiz previamente picada a la sopa, por 3 minutos

o\loroximao(o\men’ce. Por altimo se le dgrega queso !oomelol en cubos.

iConvertirlo en un plato principal!
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RECETA #10°

— ® 0600 © 00 0 00 0000

PORCION PARA 1
PERSONA
INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA
* 659 de jitomate bola

« 659 de jitomate bola o 659 de jitomate bola o
picado : picado : picado
e 209 poro crudo . . 209 poro crudo ? * 20g poro crudo
* 609 acelga cruda : 609 dacelga cruda : « 11g de calabacita
* 209 bolillo integral ® . 409 bolillo integral ° cruda
* 419 de garbanzo cocido : * 419 de garbanzo cocido : ¢ 30g acelga cruda
« 389 de pollo : * 38g de pollo deshebrado : + 609 bolillo integral
deshebrado ® « 5gde aceite vegetal ¢ - 829 de garbanzo
« 39 de aceite vegetal . . cocido
* 38g de pollo
deshebrado

MODO DE PREPARAC|()N: * 59 de aceite vegetal

1. Ponemos los garbanzos (previamente enjuagados y remojados desde una noche
anterior) en una olla de presion. Agregamos dqua caliente a cubrir y tapamos la
olla. Cerramos bien y esperamos a que hierva durante 20 minutos. Se pica jitomate
enjulianas, o\celgo\, poro y reservamos.

2. En una cacerola ya caliente dgrega un poco de aceite vegetal, cebolla Partio(a
julianas y sofrie por 30 sequndos. Agrega ajo finamente picado y mueve 30 sequndos
mads. Agrega /s de taza de agua, 2 cucharadita de orégano, poro picado y mezcla
un poco. Agrega o\celgo\ loicadol, un poco de comino en loolvo, un poco de pimen‘tén
en polvo y movemos. Tapa la cacerola y deja hervir por 7 minutos. Agrega los
garbanzos (previamente colados) y el jitomate picado en julianas. Deja a fuego bajo

por 5 minutos.

iA disfrutar!
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RECETA #11

PORCION PARA 1
PERSONA

INGREDIENTES:

SECUNDARIA

PREESCOLAR PRIMARIA
* 199 de germen de

* 199 de germen de ® ¢ 199 de germen de °
. ° , ° lenteja crudo
lenteja crudo o lenteja crudo o
° * ¢ 10g de cebolla
. 109 de cebolla b'dY\Cd U ° 109 de cebolla blanco\ °
. . blanca cruda
cruda . cruda . _
* 529 de pepino . 529 de pepino . 1049 de pepino
° 209 0(8 'tOS'tOlO(O\ de : ° 409 de 'tOS'tdo(d 0(6 mdiz : L 609' O(Q 'tOS'tO\O{Ol de
madiz horneada : horneada : maiz komeo.lo(a
* 389 de sardina en I 384 de sardina en . * 76g de sardina en
tomate
tomate tomate

* 139 de ajonjoli

e 8¢ de ajonjoli tostado
3 o tostado

139 de ajonjoli tostado

MODO DE PREPARACION:

1. Lavar las lentejas y dejarlas remojar por 6 dias.

2. Posteriormente cuela toda el agua. Lleva al refrigerador.

3. Colocar el colador sobre un envase; alli regar todos los dias las lentejas (que no les
quede dqua) que el aqua cuele el envase.

4. Revisar y regar hasta que brote el germen. Cuando estén por completo los gérmenes se
lavan.

5. Una vez que este listo el germen de lenteja, tener previamente loreloalvalda la cebolla y
pepino picados.

6. En un bolw mezclar el germen de lenteja, cebolla picada, la sardind y pepino picado,

esloolvoreo\r ajonjoli.

iA disfrutar!
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RECETA #12

PORCION PARA 1

INGREDIENTES: PERSONA

PREESCOLAR ~ PRIMARIA SECUNDARIA
* 309 de pimien’co

* 159 de pimiento morron * 159 de pimien’co morron

morron crudo

crudo crudo

« 649 zanahoria Pico\o(a

. 64g zanahoria loicolo(ol « 649 zanahoria picao(a

* 509 chicharo crudo

* 309 chicharo crudo con * 309 chicharo crudo con

con vdinad

vainad vaina

* 409 de arroz crudo

* 30g de tortilla de
maiz

« 709 de frijol crudo

o 129 de semilla de

MODO DE PREPARACION:  giraso

1. Pon a hervir los chicharos previamente lavados. Pica la cebolla y ajo.

* 20g de arroz crudo
e 359 de frijol crudo
.« b9 de semilla de gimsol

* 209 de arroz crudo
* 30g de tortilla de maiz
359 de frijol crudo
129 de semilla de girasol

2. Lava, seca y pica el pimiento rojo .Echa en una cazuela 2 tzas de agua y anade la mitad
del pimiento, cebolla, ajo, hoja de laurel y frgoles escurridos (puestos en remojo la noche
anterior)

3. Tapa la cazuela y cocina los frijoles a fuego medio durante unos 25 minutos.

4. Para hacer el sofrito pon aceite vege’cal en otra olla y acitrona primero la cebolla, Iuego el
pimiento, el ajo y los chicharos.

5. Agrega comino y orégano, mueve durante 1 minuto.

6. Afiade el sofrito a los frijoles, vuelve a tapar la cazuela y deja que hierva 25 minutos mas.

7. Echa una pizca de vinagre y mezcla bien. Cuela el caldo de cocinar los fonles, echalo en
otra cazuela y afade el arroz para cocerlo hasta que esté en su punto.

8. Una vez cocido el arroz, incorpora los Frijoles cocidos con el resto de verduras.

9. Cubre el guiso con las semillas de 9ira\sol.



RECETA #13
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PORCION PARA 1

PERSONA

* :fj;{j,i

INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA
* 1509 de ckilacajo’ce

* 309 de espinaca * 309 de espinaca cruda
* 149 nopoll cocido
e 90g de tortilla de

maiz

cruda * 1509 de chilo\cajo’ce

* 1509 de chilacayote * 759 noloal cocido
« 609 de tortilla de maiz

* 30g de |oo||o sin loiel

* 759 nopo\l cocido
* 30g de tortilla de

maiz

* 60g de |oollo sin |oie|

cocido COCiO(O

* 30g de pollo sin piel * 129 de cacahuate * 129 de cacahuate

tostado sin sal tostado sin sal

cocido

* 3g de pepita limpia
* 69 de cacahuate

fostadossinsal — MODO DE PREPARACION:

1. Cuece el pollo en una olla con 1 litro de agua y un trozo de cebolla. Mientras el pollo esta
listo, en un comal bien caliente, tuesta las pepitas, luego los cacahuates, siguieno(o el
ajonjoli. Reserva tus semillas tostadas.

2. Hevvir los noloales loreviamen’ce picao(os, lavarlos posteriormente, escurrirlos y reservar.

3. Acitronar la cebolla, dgrega el caldo de pollo y deja hervir por espacio de 10 minutos.
Retira del fuego.

4. Con o\juo(a de un molcajete, muele los clavos, el comino, la pimienta negra y enseguio(o\ la
mezcla de semillas tostadas. En la licuadora agrega todos los ingredientes menos el |oo||o,
espinaca, hojas de rabano.

5. En una cazuela con aceite vegetal caliente agrega la mezcla y deja que hierva durante 10
minutos. Mueve el pipidn con una pala de madera para evitar que se adhiera al fondo de

la cazuela. Finalmente, dgrega las piezas de pollo y los noloales hervidos.
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RECETA #14°
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TES: PERSONA

INGREDIEN

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA
e 60g acelgol cruda : * 00g acelgol cruda : * 1209 acelga cruda
* 111g calabacita cruda ¢ e 11g calabacita cruda v+ g calabacita
* 20g avena en kojuelo\s: * 209 avena en hojuelas . crudat
* 689 papa cocida cos . * 689 papa cocida cos ¢ ¢ 20g avena en
cascara o cascara : hojuelas
* 309 carne molida de g e 309 carne molida de : * 689 papa cocida cos
res . res . cascara
* 509 huevo fresco v * 509 huevo fresco . . 309 carne molida de
res
* 20g de bolillo
integral

* 509 huevo fresco

MODO DE PREPARACION:

1. Picar en trozos pequeﬁos lat papa con cascdra. Reservar.

2.En un bowl mezcla bien el huevo con un poco de pimiento, con una pizca de
orégano, agrega las hojuelas de avena, la carne de res molida pico\o(o\.

3.Iniciar a hacer las bolitas para posteriormente hornearlas a temperatura de
163°C por 4 minutos.

iA disfrutar!
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RECETA #15 ©

N g /
g e sy =
PORCION PARA 1
PERSONA

INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA
e Jitomate ¢ e ditomate : e Jitomate
* 10g cebolla blanca ® ¢+ 10g cebolla blanca . * 104 cebolla blanca
cruda : cruda : cruda
* 100g setas crudas * + 1009 setds crudas . * 200g setas crudas
* 309 tortilla de maiz « 60g tortilla de maiz o e 90g tortilla de maiz
* 869 frijol cocido . e 864 frijol cocido . o 1724 frijol cocido
* 3g dceite vegetal E * 5g aceite vegetal E * 5g aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. Coloca en la licuadora el jitomate, trozo de cebolla, ajo, chile ckipo’cle
adobado al gusto y un chorrito de dgua. Licua muy bien y reserva.

2. En una olla con un poco de daceite vegetal, acitrona la cebolla cortada en
tiras.

3. Cuando la cebolla esté lista, vierte la salsa que licuaste, sazona con, pimienta y
una pizca de comino, mezcla y deja cocinar a fuego bajo por 5 minutos.

4. Mientras se cocina la salsa, corta en tiras las setas. Puedes usar un cuchillo o
desmenuzarlas con tus manos. Resérvalas.

5. Pasados los 10 minutos de coccion de la salsa con la cebolla, agrega las setas
cortadas en tiras, mezcla, compmebo\ el sabor Yy sdzona un poco mds si lo crees
necesario. Deja cocinar hasta que las setas se hayan ablandado. Esto tomara
alrededor de unos 5 minutos a fuego bajo.

6. Agregar a la tinga los frijoles previamente cocidos.

iA disfrutar!
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RECETA #16 *

A

0%4)00 &

PORCION PARA 1
PERSONA

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA

INGREDIENTES:

* 10g cebolla blanca * 10g cebolla blanca

* 10g cebolla blanca

cruda cruda

cruda

* 159 de rabano crudo * 159 de rabano crudo

* 15 de rabano crudo
* 759 de pepino * 759 de pepino e 1804 de pepino
* 549 maiz loozolevo

* 549 maiz loozolero ¢ 1089 maiz pozolero

* 40g carne de cerdo * 20g tostada de maiz

* 20g tostada de maiz

* 30g aguacate hass horneada

horneada

* 409 carne de cerdo * 809 carne de cerdo

* 589 aguacate hass .

MODO DE PREPARACION:

1. Coloca el maiz loozolero en una ollaJunto con la cebolla, ajo, kojitas de laurel,

589 dquacate hass

hojitas de tomillo y orégano. Agrega 1/2 litro de aqua y calienta a fuego alto
hasta que empiece a hervir, reduce el Fuego a medio, tapa y cocina hasta que el
maiz reviente (puede tomar de 30 minutos a 1 hora).

2. Enjudga muy bien la carne y agrégala a la olla con el maiz pozolero ya
reventado. A este punto (no antes) loueo(es. Reduce el fuego a bajo, tapa y cocina,
retiva la espuma de la superficie de vez en cuando, hasta que la carne de puerco
esté suave, pero firme, o\proximo\o{o\men’ce 1 horas.

3. Saca toda la carne de la olla y corta en trozos de tamafio regular. Desecha la
cebolla, ajo y hierbas de olor. Regresa la carne a la olla.

4. Rectifica la sazon del pozole y deja que hierva a fuego bajo hasta que la carne
esté completamente suave.

5. Sirve el |oozo|e con leckuga, rabanitos, dguacate y pepino loicalo(o.

iA disfrutar!
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RECETA #17

oTWM ~

PORCION PARA 1
INGREDIENTES:

PREESCOLAR PRIMARIA SECUNDARIA

* 64 g zanahoria ° 64 9 zanahoria picada e * 64 g zanahoria
picada ¢ * 379 chicharo crudo con . picada

* 379 chicharo crudo vdina N * 739 chicharo crudo
con vdina : * 2159 elote crudo : con vdina

* 2159 elote crudo : * 30g tortilla maiz : * 2159 elote crudo

* 384 pollo deshebradoy ¢ 389 pollo deshebrado o * 60g tortilla maiz

* 39 aceite vegetal v * 59 aceite vegetal : * 35g garbanzo crudo

: . * 389 pollo
deshebrado

MODO DE PREPARACION: - sy aceite vegetal

1. Poner a hervir los granos de elote, por 25 minutos o\proximo\o{o\men’ce. Reservar.
2. Para cocinar el pollo, colocalo en una olla con cebolla y el diente de ajo.
Tambiéen louedes dgregar Perejil, cilantro y apio para aradir mas sabores al caldo
de pollo. Cubra la olla y deja hervir a fuego alto. Una vez que el pollo haya
hervido, reduzca el fueqo a lento. Cocine durdante unos 30 minutos.

3. Una vez que el pollo cocido, deshebrar y reservar.

4. Hervir la zanahoria loico\o(o\ y los chicharos previamente lim[oios,
aproximadamente unos 20 minutos. Revolviendo de vez en cuando.

5. Muele caldo de pollo con ajo. Reserva.

6. Agregar en una olla cebolla picada y sofreir con aceite vegetal, agregar las
zdnahorids, granos de elote y chicharos hervidos, cocina por 2 minutos hasta que
se vedn transparentes. Agreqa el caldo de pollo y el pollo desmenuzado. Cocina a

fuego lento durante 6 minutos mas.

iA disfrutar!
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RECETA #18 ©

\ ® 0000 000 000 0000

PORCION PARA 1
PERSONA

INGREDIENTES:

PREESCOLAR
* 149 nopal cocido

209 tostada de

maiz horneada

PRiIMARIA
¢ 149 nopal cocido

* 40g tostada de maiz
horneada

SECUNDARIA
¢ 298 nopal cocido
* 609 tostada de maiz
horneada
* 429 requeson

. 429 requ.esér\ . 849 requesén

* 309 frijol molido * 309 frijol molido * 309 frijol molido

MODO DE PREPARACION:

1. Usa un cuchillo para retirar las espinas. Ahora lava los nopales y corta los nopales
en cubos pequefios y reserva.

2. Vierte suficiente dgua en una olla y luego afade una pizca de bicarbonato de sodio.
3. Agrega los nopo\les a la olla y cocina a fuego medio, otproximolo(o\men'te 30 minutos.
Una vez cocidos enjuaga con dgua y reservavr.

4. En una olla, vierte los frijoles con agua suficiente como para cubrirlos todos y
aproximadamente un dedo mas. Déjalos reposar durante toda la noche.

5. A la mafana siguiente hay que cambiar el dgua. En otra olla pon cuatro veces el
liquido de la cantidad de frijoles que vas a cocinar. Aqui puedes agregar cebolla,
epazote, hoja de aguacate u hoja santa y poco aceite vegetal. Debes dejar cocinar a
fuego bajo aproximadamente 40 minutos hora. La forma mas eficiente de saber si ya
estdn es tomar uno y presionarlo con los dedos. Si se deshacen es momento de quitarlo
del fuego, molerlos o machacarlos. Reservar.

6. Pon a dorar la tortilla a manera de que este lo mas dorada loosible seqan su gusto.
Posteriormente se le dgrega los Fri‘joles molidos, agregar los nopales espolvoreomo(o el

requesén.



RECETA #19

PORCION PARA 1
PERSONA

PREESCOLAR PRiIMARIA SECUNDARIA
* 50g setas crudas

_INGREDIENTES:

* 50g setas crudas * 50g setas crudas

* 329 zandhoria Pico\o{o\ * 649 zanahoria Pico\o(o\ * 64q zanahoria

* 109 poro crudo * 109 poro crudo loicao(a

* 199 germen de lenteja * 199 germen de lenteja * 109 poro crudo

crudo crudo * 199 germen de

* 20g arroz crudo * 509 nopo\l crudo len’cejol crudo

* 409 carne de cerdo * 409 arroz crudo . 149 noloal crudo

* 409 carne de cerdo * 60g arroz crudo

MODO DE PREPARACION: * 809 care e cerde

1. Lava las lentejas y dejarla remojar por 6 dias.

2. Posteriormente colar toda el aqua. Llevar al refrigerador.

3. Colocar el colador sobre un envase; alli regar todos los dias las lentejots (que no
les quede agua) que el dgua cuele el envase.

4. Revisar y regar hasta que brote el germen. Cudndo estén por completo los
gérmenes se lavan.

5. Se cortan las setas, se reserva. Se hierve la zanahoria loico\do\.

6. Se hierve la carne de cerdo.

7. Cocer el arroz por separado y reserva.

8. En una olla, agregar aceite vegetal y cebolla, una vez que este acitronada echa
la zanahoria picada previamente hervida, el arroz y la carne de cerdo, mueve lo

suficiente, o\comloo\ﬁo\rlo con poro.

iA o{isfru‘tarl
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RECETA #20

PORCION PARA 1
PERSONA

INGREDIENTES:

PREESCOLAR SECUNDARIA

° 559 zdanahoria

PRIMARIA

* 559 zanahoria rallada * 559 zanahoria

rallada » 889 brécoli crudo rallada

[ ]
.
* 88g brécoli crudo * 409 avena en hojuelas T ¢ 884 brocoli crudo
.
[ ]
.

. 609 avena en

* 20g avena en hojuelas * 35g 9arbanzo crudo

* 359 9o\rbo\nzo crudo * 509 huevo fresco hojuelas

* 509 huevo fresco * 5ml aceite vegetal * 709 garbanzo crudo

3 ml aceite vegetal * 509 huevo fresco

e 5ml aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. Coloca los 9arbo\nzos en remojo, la noche anterior.

2. Coloca una olla honda al fueqo, con suficiente dgua para luego cubrir los
go\rbo\nzos. Preferiblemente, el dgua debe sobreloo\so\r por 3 centimetros a las semillas.
3. Espera hasta que el agua comience a hervir antes de incorporar los garbanzos.
Aplica fuego alto.

4. Al introducir los garbanzos en la olla pon el fuego bajo. Cocina los garbanzos hasta
que estén tiernos. El tiempo de coccion varia entre 40 minutos aproximadamente.

5. Lava el brocoli y corta la zanahoria en varias partes. Pon a hervir la zanahoria y el
brocoli por separado. Aproximadamente 8 minutos. Enjuaga con agua y reserva.

6. Mezcla en un bolw el brocoli, zanahoria, huevo, dvena en hojuelas.

7. Calentamos el sarten con un poco de aceite vegetal Yy vas [oonieno(o la mezcla en

forma de tortita.

iA disfrutar!
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RECETA #21

INGREDIENTES:

¢ 64g zdndhoria loico\o(ol

* 40g chicharo cocido

* 829 elote enlatado PORCION PARA 1
* 30g tortilla de maiz PERSONA

e 120q 9our|oomzo enlatado

* 869 frijol cocido

e 5ml aceite vegetal
MODO DE PREPARACION:

1. Corta y sumerge la cebolla en dgua hirviendo. De esta manera, su
sabor serd mads suave. Puedes enjuolgolrlo\ en dgua y repetir el proceso,
cuantas mas veces lo repitas, mas suave quedard su sabor.

2. Utiliza los 9olrbomzos y elote desgranado enlatados, debes enjugarlos
y pelarlos previamente.

3. De modo tradicional cocer previamente los frijoles. Reservar.

4. Lava, pica el hinojo y mézclalo con la cebolla que has suavizado,
anrdde tambiéen los 9o\rbomzos y la zanahoria (la zanahoria puedes
utilizarla cruda picada).

5. En un bolw mezcla todos los ingreo(ien’ces con un poco de aceite.
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RECETA #22
ALY de/W(,aX Con

: /

ey -

INGREDIENTES:

* 109 cebolla blanca cruda

* 40g chile poblomo

¢ . PORCION PARA 1
) 60thcama PlCdO(Ol PERSONA

* 30g tortilla de maiz
* 1469 frijol cocido

e 5ml aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. Echa en una cazuela dgua y arade cebolla, ajo, hoja de laurel Y

los frijoles escurridos (puestos en remojo la noche anterior).

2. Tapa la cazuela y cocina los frijoles a fueqo medio durante unos
35 minutos.

3. Para freir dgrega aceite vegetal en otra olla y acitrona la cebolla.
4. Asa el chile poblano en el comal, limpia y corta en rajas. Reserval.
5. Muele en la licuadora los frijoles.

6. A la tortilla agrégale los frijoles molidos, cebolla morada picada,
rajas poblanas y jicama picada.

iA disfrutar!
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RECETA #23

[

INGREDIENTES:

* 30g pimien’co morron crudo

1309 jitomate guaje loicolo(o

e 309 cebolla blanco\'cmo(o\ PORCION PARA 1
¢ 409 tostada de maiz horneada PERSONA

* 199 harina de amaranto

* 669 atin en agua drenado

e 5ml aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. Lava el pimiento y lo abres longitudinalmente y le retiras la semilla,
escurrir y reservar,

2. En un sartén agregar aceite y freir el pimiento cortado previamente.
3. Enjuaga el atan con dgud, escurrir y reservar.

4. Corta la cebolla en trozos pequefios, asi como el jitomate previamente
lavado.

5. En un bolw mezclar todos los ingreo(ien’ces, dgregar aceite vege’cal y
unas gotas de limon

6. Acompaia la ensalada con tostada y espolvorearle harina de

amadranto.

iA disfrutar!



I T )
e 6

RECETA #24
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INGREDIENTES:

* 709 cko\mloiﬁén cocido

1209 espinaca cruda

* 20g bolillo integral PORCION PARA 1
829 elote enlatado PERSONA

* 509 huevo
o 734 frijol molido

e 5ml| aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. En un recipiente hondo bate la clara ligeramente con un batidor de
mano o tenedor.

2. En un sartén o fuego medio calienta el aceite vegetal, saltea las
espinadcas, los champiﬁones y los granos de elotes previamente hervidos.

3. En el mismo sartén, agrega la clara de huevo, cocina revolviendo con
una esloéttulol hasta que compacten, pero no estén totalmente cocinadas,
baja el fuego y deja que el omelette se termine de cocinar sin revolver.

4. Dobla la omellete a la mitad y sirve. Acomparia con un bolillo integral

y una porcion de frijoles molidos.

iA disfrutar!



I T )
! Y] 6

6. RECETA #25 °

[

l,

. - . i
2, _ \. K. \
& ] y -—
B U Ny 3 )
2O /’;%o o{e/ wé,«x{/w(m
- : 3 'i . .
J

INGREDIENTES:

* 569 verduras de lata (sin papa)

* 359 ckamloiﬁon cocido

¢ 1404 nopal crudo PORCION PARA 1
¢ 199 harina de amaranto PERSONA

* 309 tortilla de maiz

* 669 atin en dgua drenado

e 5ml aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. Enjuaga la ensalada de verduras y el atan enlatados con
dgua. Reservar.

2. Limpia el nopal y el ckampiﬁén, enjudga y pon asar en el
comal, reservar.

3. Saltear con poco dceite vegetal las verduras enlatadas con
harina de amaranto.

4. Posteriormente en un bolw mezclar todos los ingredientes.

dcompaiia la ensalada con tortilla de maiz.

iA disfrutar!
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RECETA #26
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INGREDIENTES:

* 109 cebolla cocida PORCION PARA 1
409 chayote cocido PERSONA

479 arroz cocido

e 309 carne molida de loollo

Iml aceite vege’coll

MODO DE PREPARACION:

1. Cocer la pechuga de pollo en una olla con agua y cebolla
por 15 minutos.

2. Posteriormente lava y pela el chayote, corta en cubos,
cocer al vapor el chayote y el arroz por 15 0 20 minutos.

3. Moler en licuadora el |oo||o, el ckajo’ce con poco aceite
vegetal hasta dejar consistencia de puré. Puedes agregar un

poco de dgua de coccion del |oo||o si es necesdrio.

iA disfrutar!
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INGREDIENTES:

1109 calabaza de castilla cocida PORCION PARA 1
* 234 drroz cocido PERSONA

159 tortilla de maiz

739 frijol molido

1ml aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1.Deja remojando los frijoles una noche antes, pasando ese
tiempo cambiar el agua y ponerlos a cocer.

2.Lava el arroz y o(eJ'o\r escurrir, posteriormente |oon|o a cocer dl
vapor.

3.Pon a hervir la calabaza por 5 minutos.

4. Cudndo ya estén cocidos los ingreo(ien’ces, verterlos en una
licuadora y molerlos con un poco de aceite vegetal hasta que

c[ueo(e la consistencia de puré.

iA disfrutar!
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RECETA #28

INGREDIENTES:

65 gr Jitomate guaje molido :

110¢ calabaza de castilla cocido PORCION PARA 1
: PERSONA

99 harina de amaranto

159 tortilla de maiz

409 queso fresco/panela

1ml| aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. Pon a hervir el jitomate, cebolla y djo durante 5 minutos en una
olla honda. Retirar del fuego y dejar enfriar.

2. En una cacerola a fueqo medio agrega el aceite vegetal,
posteriormente la salsa de jitomate y agrega hoja de laurel.
Sofreir durante un par de minutos.

3. Afadir la calabaza picada. Cuando vuelva a hervir, agregar la
harina de amaranto y dejar a fuego medio un par de minutos
mads.

4. Servir caliente. Se dgreqa queso panela picado. Acompaiar con
tortilla de maiz.

iA disfrutar!
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RECETA #29 °
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INGREDIENTES:

659 Jitomate guaje molido :

104 cebolla cocida PORCION PARA 1
: PERSONA

309 pepino

309 tortilla de maiz
384 pollo deshebrado

1ml| aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. Poner a hervir el pollo por 15 minutos aproximadamente.

2. Picar el jitomate, cebolla y pepino.

3. En un sarten anade el aceite, la cebolla y jitomate para que se
sofrian, agregar el pollo deshebrado. Dejalo a fuego bajo por 25
minutos.

4. Acompafar con tortilla.

iA disfrutar!
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RECETA #30 °
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INGREDIENTES:

* 30g setas cocidas

PORCION PARA 1
* 65g jitomate guaje Picao{o PERSONA

* 5g cebolla cocida

* 309 tortilla de maiz
* 509 chicharo seco cocido

e Iml| aceite vegetal

MODO DE PREPARACION:

1. Pica la cebolla,Ji’comate y las setas.

2. En un sartén agrega aceite vegetal y cebolla para poderlo
sofreir.

3. Después, dfade al sartén el jitomate, las setas Y los chicharos.

4. Mezcla todo y dejar cocer por 20 minutos.

5. Una vez pdsdndo el tiempo de coccion solo queda servir y

olcompo\ﬁar con tortillas.

iA disfrutar!
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INGREDIENTES: URfptr =

109 cebolla blanca cruda PORCION PARA 1
* 90g cha},o’ce crudo PERSONA

e 209 arroz crudo

* 35g lenteja cruda
* 209 carne de cerdo

o 2ml aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. Hierve la carne de res, aproximololamente 15 minutos. Una vez que este
cocida deshebra y reservar.

2. Pon a cocer las lentejas dgrega 2 tazas de dgua, sdzond con cebolla
picada. Tapa y deja cocinar 30 minutos aproximadamente.

3. En una olla agrega una porcion de arroz, el doble de aqua y ajo. Tapa y
cuece a fuego lento por 15 minutos.

4. Calentar un sartén junto con el dceite vegetal, agreqa el chayote picado
previamente hervido y sazona al gusto. Tapa el sartén y cocina a fuego
bajo por 5 minutos.

5. Después agrega el arroz y lenteja previamente cocido al sartén y mezcla
todo bien.

6. Sirve y agrega la carne de res desmenuzada.

iA disfrutar!
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INGREDIENTES:

* 659 jitomate quaje pico\o(o

* 105¢ ckamloiﬁon crudo ’
* 109 avena en hojuelas PORCION PARA 1

* 159 tortilla de maiz PERSONA

e 309 carne de molida de res

* 259 huevo fresco

o 2ml aceite vege’cal

MODO DE |

1. Revuelve la carne molida, avena y el huevo, posteriormente
empieza hacer las bolitas.

2. En un recipiente pon a hervir eljitomate por 2 minutos.

3. Una vez listo licua y en una cacerola agrega aceite vegetal
junto con el jitomate.

4. Pica el champifion y agrega a la cacerola junto con las
bolitas de carne.

5. Tapar y a fuego medio dejar que se cocine por 25 minutos.

iA disfrutar!
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RECETA #33

INGREDIENTES:

* 059 jitomate guaje loicolo(o
¢ 109 cebolla blanca cruda PERSONA

* 559 zanahoria rallada

* 209 pasta integral cruda

¢ 339 atian en agua drenado

e 2ml aceite vegetal
MODO DE PREPARACION:

1. Pon a hervir la pasta con cebolla, aceite vegetal y laurel
por 8 minutos.

2. Picar finamente la cebolla y el jitomate.

3. Enjudga con agua el atan escurre y reserva.

4. Una vez lista la pasta, escurrirla y mezclar la cebolla,

jitomate previamente loicao(a, zandhoria rallada Y el atan.

iA disfrutar!



I T )
e 6

RECETA #34

[

INGREDIENTES:

PORCION PARA 1
109 cebolla blanca cruda PERSONA

1309 jitomate guaje loicolo(o

209 tostada de maiz horneado
e 38g sardina en tomate

¢ 79 ajonjoli

MODO DE PREPARACION:

1. Pica el jitomate y la cebolla en cuadritos.

2. Desborona la sardina con una cuchara o tenedor.

3. En un recipiente mezclar los anteriores ingredientes y
dgregar el ajonjoli.

4. Por altimo servir y dcompaia con tostadas horneadas.

iA disfrutar!



RECETA #35
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INGREDIENTES:

1209 espinaca cruda

PORCION PARA 1

1499 nopal cocido PERSONA
309 tortilla de maiz

739 frijol molido

2ml aceite vege’cal

MODO DE PREPARACION:

1. En una olla de barro, dgrega 11/2 tza de dgua, deja hasta que hierva.

2. Mientras hierve el dgua; disuelve el frgol en una taza de dgua,
procura que se deshagan todos los grumos.

3. Una vez caliente el agua, puedes agregar el frijol molido. Moverlo
constantemente o los 10 minutos. De hervor suelta la cebolla, el chile
molido (opcional).

4. Los noloolles serdn previamente cortados y hervidos, una vez hecho
esto agrega el Frijol molido; este es el momento de dgregar el epazote,
para mayor sabor. Mueve constantemente las tlatlapas, procura
tenerlo a fuego lento, asi hasta que espese.

5. Una vez espesao(o, dgregar las esloino\cals limpias, por unos 10 minutos.

Servir.

iA disfrutar!
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EQUIVALENCIAS

i TAZA MEDIDORA: Sirven principalmen’ce para pesar ingreo(ien’cesi

' L d . . . . .
| secos, solidos y en polvo. Se ocupad una taza especwtl que indica un i

{ volumen de 250 ml y a partir de alli se miden en fracciones de /2 i
i taza, 1/4 de taza y 1/8 de taza.

1 taza 250 250
1/2 taza 120 120
1/4 taza 00 00
1/8 taza 30 30

1 cucharada 15 15

1 cucharadita 5 5

____________________________________________________________________



’ GLOSARIO

} Vierte

Derramadr o o(ejar caer un licluio(o 0 und madteria o(isgregao(a del

recipien’ce que lo contiene.

P sofrito

Tecnica de coccion en el que un dlimento se cocina lentamente en

un elemento graso.

P sancochado

Cocer la comida, dejandola medio cruda y sin sazonav.

Acitronar
>

Freir Iigemmen’ce, a Fuego lento, cierto ’ciloo de verduras,
principalmente la cebolla, hasta que se vuelvan translicidds como

el acitron.

Julianas

Dicho de la manera de cortar lorinciloalmente las verduras para

ensaladas o gquarnicion de otros alimentos: En tiras finas.
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