o _ .;.‘.:.DIF SR S Ak A A% b AR L0 A
<32 YUCATAN| s X3 X R 0

CATALOGO DE MENUS




. L2 DIE 306 06 306 0 3068 6 8 e
<32 YUCATAN| s X3 X R 0

INDICE

Presentacion autores y reconocimientos 3

Desayuno 1: Pollo pibil £,

Desayuno 2: Joroches 5

Desayuno 3: Huevos a la mexicana 6

Desayuno 4: Tacos de tinga de atin 7

Desayuno 5: Espagueti con pollo 8

Desayuno 6: Huevos con chaya 9

Desayuno 7: Tortitas de avena y atun 10
Desayuno 8: Enfrijoladas de pollo 1

Desayuno 9: Tacos de fajitas de pollo 12
Desayuno 10: Moros con cristianos 13
Desayuno 11: Calabacitas a la mexicana 14
Desayuno 12: Albondigas de lenteja y pollo 15
Desayuno 13: Tacos de tzic de pollo 16
Desayuno 14: Tortitas de lenteja 17
Desayuno 15: Sopa borracha 18
Desayuno 16: Trapo viejo 19
Desayuno 17: Potaje de alubias 20
Desayuno 18: Potaje de lentejas 21
Desayuno 19: Puchero de pollo 22
Desayuno 20: Espagueti negro con huevo 23
Anexo 1: Propuesta de menu ciclico 24
Anexo 2: Frutas de temporada 25
Anexo 3: Alimentos no permitidos 26
Anexo 4: Aguas Naturales 27
Anexo 5: Micronutrientes 28
Anexo 6: Macronutrientes 29
Anexo 7: Glosario De Terminos 30



. | CE- KR X8
s vocaran iz DIIF PR R R R

o
YUCATAN - 2024-2030

Este recetario es el producto de grandes esfuerzos y de
muchas voluntades.

El Sistema para el Desarrollo Integral de la Familia
agradece a todas las personas que han colaborado en este
gran proyecto, el aliento, la motivacion y las opiniones que
se brindaron para desarrollar muchas paginas de este
recetario, indudablemente fueron valiosas.
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POLLO PIBIL

&2 PREPARACION

Coloca el recado rojo con jugo de naranja agria o liman, orégano y comino en
la licuadora, licua hasta que tenga una textura suave.

Drenar el sobre de pollo sobre de pollo y colocalo en una cacerola grande,
cubrirlos con recado rojo y envolverlos con hoja de platano o papel aluminio.
Cocinar en la estufa por 45 - 50 minutos, mientras el pollo se concina.
Verter el frijol molido en una cacerola con agua y hervir hasta lograr una
consistencia suave.

Para la ensalada, corta el pepino en rebanadas, se puede agregar limén para
mejorar el sabor.

De postre fruta de temporada.

© ® 6060 0 O

INGREDIENTES
Recado rojo
Frijol colado
Pollo deshebrado
Tortilla de maiz
Aceite
Pepino
Zanahoria rallada
Fruta de temporada

PREESCOLAR
C/N
0g
300g
10 piezas
35ml
1040 g
0g
Revisar anexo 2

ESCOLAR
C/N
365g
300g
20 piezas
50 ml
1040 g
0g
Revisar anexo 2

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

SECUNDARIA
C/N
365¢g
600g
30 piezas
50 ml
1040 g
550 g
Revisar anexo 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

30 g de pollo deshebrado.
1 pieza de tortilla de maiz.
1taza de pepino.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

1/6 de taza de frijol colado.
30 g de pollo deshebrado.

2 piezas de tortillas de maiz.
1taza de pepino.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

1/6 de taza de frijol colado.
60 g de pollo deshebrado.

3 piezas de tortillas de maiz.
1taza de pepino.

%2 taza de zanahoria rallada.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL

Kilocalorfas
Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

PREESCOLAR
182.3 keal
Mg
55¢g
233g
169

ESCOLAR
283 kcal

1279
764
428g
279

SECUNDARIA

466 keal
2659
9649
691g
79g
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JOROCHES

&2 PREPARACION

Colocar los frijoles en una olla, agrega el agua, sal y epazote y
media cebolla.

Hierve los frijoles por 5 minutos, tapa la olla, baja el fuego y deja
cocinar por media hora (30 minutos).

Mezcla la masa de maiz con sal y forma bolitas, haciéndoles una
bolita en el medio.

Retirar el epazote y la cebolla de los frijoles.

Cocina los Joroches por 25 minutos a fuego medio

agregando aceite.

Verter los frijoles en una taza y agregar los Joroches.

Para la ensalada cortar y picar jicama, agregandole zanahoria
rallada, agregar un poco de limén y sirve.

Para acompaniar utilizar salsa de tomate natural al gusto.

De postre fruta de temporada.

00 00 660 © © ©

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

INGREDIENTES PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
Frijol colado 730 g 730 g 146 kg
Harina de maiz 180 g 360 g 540¢g
Aceite vegetal 35g S50g S0g
Zanahoria rallada 27050 g 280 g 555¢g
Jicama 300g 300g 600 g

Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2

! PRESENTACION INDIVIDUAL

@

PREESCOLAR

1/3 taza de frijol colado.

18 gr de harina nixtamalizada.
% taza de zanahoria rallada.
% taza de jicama picada.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

1/3 taza de frijol colado.

36 gr de harina nixtamalizada.
% taza de zanahoria rallada.
% taza de jicama picada.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

2/3 de taza de frijol colado.
54 gr de harina nixtamalizada.
Y2 taza de zanahoria.

1taza de jicama.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
Kilocalorias 288 kcal 397 keal 604 kcal
Proteinas 9g 10.7g 1974
Lipidos grasas 63g 105g M8 g
Hidratos de carbono 4029 538¢g 94 g
Fibra 12449 1419 2659
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&2 PREPARACION

Coloca en el sartén el aceite y cuando esté caliente coloca el
jitomate bola picado, la cebolla blanca y las veruduras.

En un recipiente rompe los huevos y batelos, se pueden agregar
especias.

Incorpora los huevos batidos al sartén y cocinalos.

Coloca el frijol con agua en la olla y deja cocer.

Cuando el frijol esté bien cocido, apaga el fogdn y deja enfriar.

En una olla pon el arroz con agua, afadele un diente de ajo,
cebolla y la lata de verduras (previamente drenada) y déjalo cocer.
De postre fruta de temporada.

O 06600 © ©

INGREDIENTES

Jitomate

Ceboalla blanca cruda
Verduras de lata
Arroz cocido

Huevo fresco

Frijol cocido

Aceite vegetal
Leche descremada
Fruta de temporada

PREESCOLAR
10 piezas
580g
560 g
470 g
10 piezas
Og
35ml
220 g
Revisar anexo 2

ESCOLAR
10 piezas
580 g
560 g
940 g
10 piezas
430 g
50 ml
300g
Revisar anexo 2

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

SECUNDARIA

10 piezas
580 g
120 g

1410 kg

20 piezas
430 g
50 ml
300g

Revisar anexo 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1 pieza de huevo.

1 pieza de jitomate.

Y. taza de cebolla blanca cruda.

% taza de verduras de lata (sin papa y/o elote).
% de taza de arroz cocido.

% cucharadita de aceite.

1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

ESCOLAR

1 pieza de huevo.

1 pieza de jitomate.

Y. taza de cebolla blanca cruda.

% taza de verduras de lata (sin papa y/o elote).
¥ de taza de arroz cocido.

¥ de taza de frijol cocido.

1 cucharadita de aceite.

1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

SECUNDARIA

2 piezas de huevo.

1 pieza de jitomate.

Y. taza de cebolla blanca cruda.

1taza de verduras de lata (sin papa y/o elote).
% de taza de arroz cocido.

¥ de taza de frijol cocido.

1 cucharadita de aceite.

1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL
Kilocalorias
Proteinas
Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

PREESCOLAR
462.3 keal
183 g
25449
397g
444

ESCOLAR
522.3 keal
194¢
255¢g
S3g
454

SECUNDARIA
587 kcal
349g
20.7g
638g
Mg
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&2 PREPARACION

En una sartén, caliente el aceite de canola.

Pica la cebolla, el tomate y déjalo cocinar.

Licua los tomates, achillote y el cilantro. Luego vierte
sobre |a cebolla y mézclalo, dejar cocinar.

Agrega atin a la mezcla de la sartén hasta que se
incorpore completamente con el guiso.

Para la ensalada corta la calabaza, mézclala con las
verduras en lata en una sartén y déjalo cocinar.

o0 © 6 o060

De postre fruta de temporada.

Prepara los tacos de atin y sirve la ensalada a un costado.

@£ PORCIONES PARA 10 PERSONAS

INGREDIENTES
Jitomate
Cebolla blanca cruda
Verduras de lata
Calabaza cocida
Aceite
Tortilla de maiz
At0n drenado
Frijol colado
Fruta de temporada

PREESCOLAR
C/N
C/N
560 g
550 g
35ml
10 piezas
330g
0g
Revisar anexo 2

ESCOLAR
C/N
C/N
560 g
100 g
50 ml
20 piezas
330g
0g
Revisar anexa 2

SECUNDARIA
C/N
C/N
560 g
100 g
50 ml
30 piezas
660 g
365g
Revisar anexa 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1 pieza de tortilla de maiz.

1/3 lata de atan.

¥ taza de verduras de lata (sin
papa y/o elote).

% taza calabaza cocida.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

2 piezas de tortillas de maiz.
1/3 lata de atan.

% taza de verduras de lata (sin
papa y/o elote).

¥ taza calabaza de cocida.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada

SECUNDARIA

3 piezas de tortillas de maiz.
2/3 de lata de atdn.

¥ taza de verduras de lata (sin
papa y/o elote).

1taza de calabaza de cocida.
1/6 de taza de frijol colado.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL

Kilocalorias
Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

PREESCOLAR
164.8 kcal
10.7g
43g
203g
33g

ESCOLAR
239.8 keal
129¢g
499
366g
459

SECUNDARIA
404 keal
26g
7449
588
82
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ESPAGUETICON POLLO

&2 PREPARACION

@ Vaciar las verduras en cubitos en una olla con agua, agregar
sal, dejar cociendo por 10 minutos, pasado los 10 minutos PORCIONES PARA 10 PERSONAS
anadir cebolla y epazote. INGREDIENTES PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
© Enlamisma olla agregar la pasta y dejarla cocer, hasta lograr Pasta integral 460 g 920 g 138 kg
la consistencia que se desea. Polo deshebrado 3009 3009 €009
© Drenar el sobre de pollo y sazonarlo en una sartén cebolla, :;‘:;a;d;::uate SZOQQ Szogg " gKg
ajo, jitomate, chile dulce y condimentos. Lot descromadia 2204 300 g 300
@ Servir en el plato verduras, espagueti y el pollo deshebrado Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2
encima.
© Paraacompaniar utilizar salsa de tomate natural al gusto.
(© De postre crema de cacahuate y fruta de temporada.

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1/3 taza de pasta integral cocida.
30 g de pollo deshebrado.

% taza de verduras de lata (sin
papa y/o elote).

1 sobre de crema de cacahuate.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
1vaso de leche descremada. Kilocalorias 300 Keal 518 kcal 730 kcal
Fruta de temporada. Proteinas 1649 2489 378g

Lipidos y grasas 78g 1449 21649
Hidratos de carbono 448q 7729 1046g
ESCOLAR Fibra 459 56g 101g

2/3 taza de pasta integral cocida.
30 g de pollo deshebrado.

¥ taza de verduras de lata (sin
papa y/o elote).

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

1taza de pasta integral cocida.
60 g de pollo deshebrado.

1taza de verduras de lata (sin
papa y/o elote.

1 sobre de crema de cacahuates.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.
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&2 PREPARACION

Coloca en una olla con agua las hojas de chaya y cocina a fuego lento de
15 a 20 minutos. Las hojas de chaya mantendran su color verde
brillante. Retiralas de la olla, escurre y picalas.

Para la leche, colocar en un vaso de agua las cucharadas de leche y
mover hasta que se disuelva completamente.

Calienta el aceite en una sartén a fuego lento y afade las hojas de
chaya picadas. Rompe los huevos y agrégalos a la sartén, revuélvelos,
sazona y cocina hasta el punto de coccién deseado.

Coloca el frijol con agua en la olla y deja cocer

Cuando el frijol esté bien cocido, apaga el fogdn y deja enfriar.

Licuar el frijol cocido.

Verter el frijol molido en una cacerola con agua y hervir hasta lograr una
consistencia suave.

En una olla pon el arroz con agua, aiiadele un diente de ajo, cebolla y la
lata de verduras (previamente drenada) y déjalo cocer.

De postre fruta de temporada.

'
7
)

&)
N0

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

Huevo

Chaya

Verduras de lata
Arroz

Frijol colado

Aceite

Leche descremada
Fruta de temporada

10 piezas
1470 g
280 g
470 g

0g
35ml
220g
Revisar anexo 2

10 piezas.
1470 g
280 g
940g
365g
50 ml
220 g

Revisar anexo 2

10 piezas
1470 g
560 g
1410 g
730 g
50 ml
300g

Revisar anexo 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1 pieza de huevo.

1taza de chaya cocida.

Y4 de taza de arroz con verduras.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

1 pieza de huevo.

1taza de chaya cocida.

Y2 taza de arroz con verduras.
¥ de taza de frijol molido.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

1 huevo con chaya.

% taza de arroz con verduras.
1/3 de taza de frijol molido.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

Kilocalorias
Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

2983 kcal
161g
126g
283g

13g

4063 kcal
2044
1294
5029

45¢g

612 keal
332g
148g
869¢g

Sg
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&2 PREPARACION

Corta la cebolla y el tomate en cuadros pequerios.
Rompe los huevos en una taza y bate con la ayuda
de un tenedor.

En un recipiente mezcla el atan sin agua, con la cebolla
y el tomate.

Toma la cantidad necesaria para hacer la tortita y
remojala en el huevo batido.

Empanizalas con la avena triturada.

En un sartén calienta el aceite vegetal y frie.

Servir y agregar pico de gallo al gusto.

De postre fruta de temporada.

0000 O 60 00

En una licuadora tritura la avena hasta que quede molida.

INGREDIENTES
Jitomate
Cebolla blanca cruda
Cilantro crudo picado
Avena en hojuelas
Aceite
Huevo fresco
Atdn drenado
Leche descremada

Fruta de temporada

PREESCOLAR
S piezas
290g
C/N
200g
35ml
S piezas
330g
220 g

Revisar anexo 2

ESCOLAR
S piezas
290 g
C/N
400 g
50 ml
S piezas
330g
300g

Revisar anexo 2

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

SECUNDARIA
S piezas
580 g
C/N
600 g
50 ml
10 piezas
330g
300g

Revisar anexo 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

2 tortitas pequenias.

Pico de gallo al gusto.

¥ vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

3 tortitas pequerias.

Pico de gallo al gusto.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA
4 tortitas pequenias.

Pico de gallo al gusto.

1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL

Kilocalorias
Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

PREESCOLAR
253 keal
2364
7849
30g
43¢

ESCOLAR
344.8 kcal
299¢g
108g
4759
754

SECUNDARIA
4494 keal
3729
1469
6649
MNS5g
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ENFRIJOLADAS DEPOLLO

&2 PREPARACION

(2]
©
4]

®

o0

Sofrie tomates y cebollas picadas en cubos en una sartén, agrega
el pollo desmenuzado con pimienta.

Coloca los frijoles en una olla con agusa, lavalos y escurrelos para
luego espulgarlos y eliminar objetos ajenos al alimento.

Coloca el frijol con agua en la olla y deja cocer, una vez que de su
primer hervor, afiade la cebolla y el epazote en hoja.

Cuando el frijol esté bien cocido, apaga el fogon y deja enfriar,
licualo de poco en poco para después ponerlo nuevamente en la
olla hasta que hierva y obtenga la textura deseada (seca, cremosa
o liquida), sazona y corrobora el sabor para luego apagarlo.

En un plato agrega la tortilla, coloca el pollo deshebrado, ciérralo
en forma de taco y vierte el frijol encima de la tortilla.

Acompania con verduras de lata

De postre fruta de temporada.

INGREDIENTES

Verduras de lata
Jitomate

Cebolla blanca cruda
Tortilla de maiz

Frijol colado

Pollo

Aceite

Agua

Fruta de temporada

PREESCOLAR

560 g

10 piezas
580 g

10 piezas
7309
300g
35ml
240 ml

Revisar anexo 2

ESCOLAR
5604
10 piezas
580 g
20 piezas
730 g
300g
S50 ml
240 ml

Revisar anexo 2

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

SECUNDARIA

560 g

10 piezas
580 g

30 piezas
730 g
3009
S50 ml
240 ml

Revisar anexo 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

30 g de pollo deshebrado.

1 pieza de tortilla de maiz.

1 pieza de jitomate.

Y2 taza de cebolla.

%2 taza de cebolla blanca cruda

1/3 taza de frijol colado.

% taza de lata de verduras (sin papa y/o elote)
1vaso de agua.

Fruta de temporada.

ESCOLAR

30 g de pollo deshebrado.

2 piezas de totillas de maiz.

1 pieza de jitomate

Y2 taza de cebolla.

1/3 taza de frijol colado.

% taza de lata de verduras [sin papa y/o elote).
1vaso de agua.

Fruta de temporada.

SECUNDARIA

30 g de pollo deshebrado.

3 piezas de tortillas de maiz.

1 pieza de jitomate

Y2 taza de cebolla.

1/3 taza de frijol colado.

% taza de lata de verduras (sin papa y/o elote)
1vaso de agua.

Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL
Kilocalorias

Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

PREESCOLAR
300 kcal
189 g
59g
44449
13g

ESCOLAR
378 keal
203g
799
816g
19g

SECUNDARIA
442 keal
2179
84g
9529
1259
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&2 PREPARACION

Precalentar una sartén onda con un poco de agua a fuego medio.

Para mejor sabor agregar cebolla, chile dulce en la sartén
previamente calentada, en forma de cubitos.

Agregar calabaza, zanahoria y sal.

Drenar el sobre de pollo, y agregarlo en la misma sartén con los
demas ingredientes, y dejar cocinar por completo.

Servir en forma de tacos y acompariar con fruta de postre.

De postre fruta de temporada.

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

Pollo deshebrado
Jitomate

Cebolla blanca cruda
Calabaza

Chile dulce
Zanahoria

Tortilla de maiz

Fruta de temporada

38049
10 piezas
260 g
5509
0g
320 g
20 piezas

Revisar anexo 2

380 gr
10 pzas
260 gr
17kg
375gr
320 gr
20 pzas

Revisar anexo 2

760 gr
20 pzas
520 gr
22kg
750 gr
640 gr
40 pzas

Revisar anexo 2

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

38 gr de pollo deshebrado.
2 tortillas de maiz.

1 pieza de jitomate.

1/4 taza de cebolla.

¥ taza de calabaza.

Y2 taza de zanahoria.

1 vaso con agua purificada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

38 gr de pollo deshebrado.
2 tortillas.

1 pieza de jitomate.

¥ taza de cebolla.

1taza de calabaza.

37 grde chile dulce.

Y2 taza de zanahoria.

1 vaso con agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

76 gr de pollo deshebrado
4 tortillas

120 gr de tomate
1manzana

52 grde cebolla

1vaso de agua

220 gr de chile dulce

64 gr de zanahoria

1vaso con agua purificada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

Kilocalorias
Proteinas

Lipidos grasas
Hidratos de carbono

Fibra

318 keal
13g
99
469
Sg

357 keal
l4g
10g
569

79

530 keal
238g
Mn2g
885

146
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&2 PREPARACION

@ Enunaolla pon a calentar el aceite, ariade el arroz, un diente de ajoy la &
lata de verduras [previamente drenada) y mezcla todo para su coccién. el PORCIONES PARA 10 PERSONAS
©® Colocar los frijoles en una olla, agrega el agua, sal y epazote y
media cebolla. INGREDIENTES PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
© Hierve los frijoles por 5 minutos, tapa la olla, baja el fuego y deja Jromate o pezes o pezes 10 pezas
cocinar por media hora (30 minutos). Z:ccjolt ifﬁi Ziﬁi fiii
® Coloca el frijol en una sartén con agua y hierve hasta conseguir una et rp oy —
textura espesa. Esfr::Z:Zremada 2203 soos 3003
© Cuando el frijol tenga la textura casi espesa agrega el arroz, mezclay [ cetempoass Revisar anexo2 Reviser anexo 2 Revisar anexo 2
termina de cocer.
©® Licua los tomates con agua hasta buscar la consistencia deseada.
@ Para servir, coloca el frijol y el arroz en un plato, y afiade la
salsa de tomate.
© Acompaiia el platillo con un vaso de leche descremada.
© De postre crema de cacahuate y fruta de temporada.
i@ PRESENTACION INDIVIDUAL
PREESCOLAR p- >
1 i P
e e e 56 verduras (sin g QS ) INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA
papa y/o elote). ' %ﬂz

Y2 taza de frijol cocido.
Salsa de tomate al gusto.

GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA

Kilocalorias 2981 kcal 398 keal 564 keal
1vaso de leche descremada. e 05 . e
Fruta de temporada. Lipidos Grasas 439 599 659

Hidratos de carbono 4839 6559 981g

Fibra 91g S3g 1429

ESCOLAR

% taza de arroz.

¥ taza de lata de verduras (sin
papa y/o elote).

Y2 taza de frijol cocido.

Salsa de tomate al gusto.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

Y2 taza de arroz.

¥ taza de lata de verduras (sin
papa y/o elote).

1 taza de frijol cocido.

Salsa de tomate al gusto.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.
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&2 PREPARACION

Puede acompaiarse con una salsa de tomate.
De postre fruta de temporada.

Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2

@ Picar finamente la cebolla y los tomates, y agregarlos en una a0,
sartén grande para que se sofrian con un poco de aceite. el PORCIONES PARA 10 PERSONAS
©® De la misma manera agregar calabaza en cubitos en la misma
sarten y agregar sal.
e Drenar el sobre de pO"O y sazonarlo en una sartén cebolla, ajo, INGREDIENTES PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
jitomate, chile dulce y condimentos. Calobazs castila 11k 11k 11k
. . . Pollo sin piel cocido 300 gr 300 gr 600 gr
O Coloca en un plato las calabacitas y ubicar encima de ellas el o o o o
pollo desmenuzado. O si se prefiere, revolver las calabacitas Cebolo o o o
con el p0||0 desmenuzado, Tortilla 10 piezas 20 piezas 30 piezas
e Aceite vegetal 70 ml 100 ml 200 ml

M PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

Y2 taza de calabaza cocida.
30gr de pollo.

1 tortilla de maiz.

1vaso de agua purificada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

Fruta de temporada. GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
Kilocalorias 178 keal 226¢ 390 keal
Proteinas 129 212g 30.7g
Lipidos grasas 21g 33g 47 gr
Hidratos de carbono 289g 289g 503g
Fibra 32g 32g 42g

ESCOLAR

¥ taza de calabaza cocida.

30gr de pollo.

2 tortillas de maiz.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

%2 taza de calabaza cocida.
60gr de pollo.

3 tortillas de maiz.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.
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&2 PREPARACION

colécalas en una olla a fuego lento.

Corta en pedazos pequerios la cebolla y agrega a Ia olla con lentejas
con una pizca de sal, deja cocer.

Corta el pollo en trozos pequenios y agrégalo a la olla de lentejas para
mezclario y deja enfriar.

Escurre las lentejas con el pollo y coloca en un recipiente para realizar
albondigas pequenias y sellarlas en una sartén.

En una olla aparte coloca la pasta espagueti y deja cocer hasta
obtener la consistencia deseada, luego escurre y deja enfriar.

En rodajas licua el tomate hasta lograr la consistencia deseada y
mézclalo con el espagueti.

Después de unos minutos las albéndigas como el espagueti deben
estar listos para servirse y comer.

Corta el rabano en cubos pequeiios y agrega a las verduras de lata, se
puede agregar limon para mejorar el sabor.

A parte acompafa con 7 cacahuates.

Remoja las lentejas en agua horas antes de cocinarlas, posterior a esto

\-.‘Bfi PORCIONES PARA 10 PERSONAS

INGREDIENTES PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA

Verduras de lata 560¢g 560 g 120 g
Salsa de Jitomate C/N C/N C/N
Cebolla blanca cruda C/N C/N C/N
Jitomate guaje picado C/N C/N C/N
Rabano crudo C/N C/N C/N
Pasta integral cocida 460 g 920 g 1380 g
Lenteja cocida 5009 5009 990 g
Pollo sin piel cocido 300g 300g 300g
Crema de cacahuate 129 129 122g
Leche descremada 220 g 300g 300g
Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2

! PRESENTACION INDIVIDUAL

EG@Q@@G@@Q

PREESCOLAR

1albondiga de pollo con lentejas.
1/3 de taza de pasta integral cocida.
Y. taza de lata de verduras

(sin papa y/o elote).

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

ESCOLAR

2 albéndigas de pollo con lentejas.
2/3 de taza de pasta integral cocida.
Y2 taza de lata de verduras

(sin papa y/o elote).

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

SECUNDARIA

3 albondigas de pollo con lentejas.
1de taza de pasta integral cocida.
1taza de lata de verduras

(sin papa y/o elote).

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

SECUNDARIA
640 kcal

GRUPO POBLACIONAL
Kilocalorias

PREESCOLAR
412 keal

ESCOLAR
505.5 keal

Proteinas 3229 36159 4449
Lipidos Grasas 56g 99 95g
Hidratos de carbono 61759 75449 1017¢g
Fibra 143¢g 1639 25¢g
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&2 PREPARACION

Corta la cebolla, el tomate y el rabano en cubos pequeiios, el
cilantro finamente y mezcla.

Después mezcla con el sobre de pollo desmenuzado.

Coloca las verduras de lata en una sartén y deja coser.

Coloca el tzic de pollo en la tortilla, enréllalo en forma de taco y
acompanalos con las verduras.

Coloca los frijoles en una olla con agusa, lavalos y escarrelos para
luego espulgarlos y eliminar objetos ajenos al alimento.

Coloca el frijol con agua en la olla y deja cocer, una vez que de su
primer hervor, afade la cebolla y el epazote en hoja.

Cuando el frijol esté bien cocido, apaga el fogon y deja enfriar,
licualo de poco en poco para después ponerlo nuevamente en |a
olla hasta que hierva y obtenga la textura deseada (seca, cremosa
o liquida), sazona y corrobora el sabor para luego apagarlo.

© De postre fruta de temporada.

© © 6 606060 ©

INGREDIENTES

Jitomate guaje picado
Cebolla blanca cruda
Rabano crudo
Cilantro crudo picado
Verduras de lata
Tortilla de maiz
Aceite

Frijol colado

Pallo

Agua purificada
Fruta de temporada

Platano

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

PREESCOLAR
S piezas
Recaudo

C/N
C/N
560 g
10 piezas
35ml
og
300g
2400 ml
Revisar anexo 2
21/2 piezas (400g)

ESCOLAR
S piezas
Recaudo
C/N
C/N
560 g
20 piezas
50 ml
og
300g
2400 ml
Revisar anexo 2
5 piezas (800g)

SECUNDARIA
10 piezas
Recaudo

C/N
C/N
560 g
30 piezas
50 ml
365¢
600 g
2400 ml
Revisar anexo 2
5 piezas (800g)

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1 tortilla de maiz.

95 g de tzic de pollo.

%2 taza de verduras en lata
(sin papa y/o elote).
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

ESCOLAR

2 tortillas de maiz.

95 g de tzic de pollo.

%2 taza de verduras en lata
(sin papa y/o elote).
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

3 tortillas de maiz.

190 g de tzic de pollo.

% taza de verduras en lata (sin
papa y/o elote).

1/6 de taza de frijol colado.
1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

Grupo Poblacional Preescolar Primaria Baja Primaria Alta
Kilocalorias 408 keal 469 keal
Proteinas 12g 13g
Lipidos Grasas Mg Mg
Hidratos De Carbono 66 g 79g
Fibra 6g 6g
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TORTITAS DE LENTEJA

&2 PREPARACION

@ Enunaolla poner a cocer lalenteja por 15 a 20 minutos, hasta
que logren estar ligeramente suaves.

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

® Colocar las lentejas en un recipiente para que se logren enfriar.
© Picar finamente los vegetales (tomate, cebolla, cilantro, perejil). e iz i eIl
. enteja g g 9
® Enun escurridor, lavar con un poco de agua la avena y " 290 290 ¢ 5804
dejar escurrirla. Avena 200g 400g 600g
© Enun recipiente colocar las lentejas, junto con los vegetales y ;‘:fem" e e o
avena y con la ayuda de un huevo, lograr darle forma de Aceite de conola 5 mi 5 00l
tortitas a la mezcla. Ciantro C/N CIN CIN
©® Enuna sartén precalentada a fuego bajo, poner cucharada y i“":a:e " ;2‘39 ;30%9 ;z%g
. . . eche descremada ] ] g
{T\Ed.la de acelte g comenzara C0|0car Ias meZCIas de tortltas’ e Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2
ir quitando cuando ya tengan un color dorado de ambos lados.
@ Se puede acompaiiar con salsa de tomate.
©® De postre fruta de temporada.

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

2 tortitas de lenteja.

Salsa de tomate.

1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
Kilocalorias 339 keal 678 keal 1017 keal
Proteinas 183 gr 383 gr 579¢r
Lipidos y grasas M4 gr 23gr 46 gr
Hidratos de carbono 436 gr 872 qr 1308 gr
Fibra 122ar 244 qr 488 ar

ESCOLAR

3 tortitas de lenteja.

Salsa de tomate.

1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

5 tortitas de lenteja.

Salsa de tomate.

1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.
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&2 PREPARACION

Calienta las tortillas y cortalas en cuadros.

Coloca los frijoles en una olla con agusa, lavalos y escurrelos para
luego espulgarlos y eliminar objetos ajenos al alimento.

Coloca el frijol con agua en la olla y deja cocer, una vez que de su
primer hervor, afiade la cebolla y el epazote en hoja.

Cuando el frijol esté bien cocido, apaga el fogon y deja enfriar,
licualo de poco en poco para después ponerlo en una olla hasta
que hierva y obtenga la textura deseada (seca, cremosa o liquida),
sazona y corrobora el sabor para luego apagarlo.

Licua el tomate en rodajas con un poco de agua hasta lograr la
consistencia deseada.

Para la ensalada corta el pepino y la zanahoria, agrega un poco de
limén y sirve.

En un plato pon las tortillas con los frijoles y la salsa de tomate por
encima, acomparna con la ensalada.

De postre fruta de temporada.

o © 00

! PRESENTACION INDIVIDUAL

i@@@@

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

INGREDIENTES
Zanahoria rallada
Pepino
Tortilla de maiz
Frijol colado
Aceite vegetal
Agua
Fruta de temporada

PREESCOLAR
550¢g
520 g

10 piezas
730g
35 ml
2400 ml
Revisar anexo 2

ESCOLAR
550 g
520 g

20 piezas
730 g
50 ml

2400 ml

Revisar anexo 2

SECUNDARIA
550 g
520 g

30 piezas
1460 g
50 ml
2400 ml
Revisar anexo 2

PREESCOLAR

1tortilla.

1/3 de taza de frijol colado.
Y2 taza de pepino.

%2 taza de zanahoria rallada.
1vaso de agua.

Fruta de temporada.

ESCOLAR

2 tortillas.

1/3 de taza de frijol colado.
Y2 taza de pepino.

%2 taza de zanahoria.
1vaso de agua.

Fruta de temporada

SECUNDARIA

3 tortillas.

2/3 de taza de frijol colado.
Y2 taza de pepino.

%2 taza de zanahoria rallada.
1vaso de agua.

Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR

227 keal.

ESCOLAR SECUNDARIA
393 kcal. 459 kcal.
865g. 1454g. 178g.
Lipidos Grasas 4649 1064 754a.
Hidratos de carbono 368g. 644g 812g

Fibra 865¢. 9854 1615 g.

Kilocalorias

Proteinas
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&2 PREPARACION

En otra olla poner a hervir frijol.
Una vez cocido el pollo dejar enfriar en un plato, para

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

posteriormente con la ayuda de un tenedor deshebrarla.
En una sartén sofreir los jitomates y cebollas picadas,

verter huevos con una cucharada de aceite y revolver junto Cebol boncs 509 203 20
itomate g
con el pollo deshebrado y la lata de verduras, esperar 5 Verduras de lata 2302 2302 300g
minutos para que se puedan revolver bien todos los o e o0 S0, o0
ingredientes, Huevo fresco 500 g 500g 5009
- Frijol molid 0 0 3605
En otra sartén precalentada verter arroz con un poco de g T =5 5T}
H 1 Agua 2400 ml 2400 ml 2400 ml
agua g dejar cocer por 6 mInUtos' Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2

Servir y disfrutar, acompariado de una taza de frijol colado.
De postre fruta de temporada.

H PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

98 gr de trapo viejo.

% de taza de arroz.

1vaso de agua purificada.

Fruta de temporada.
Kilocalorias 398 keal 796 keal 1592 keal
Proteinas 23g 464 92g
Lipidos grasas Mg 229 449
Hidratos de carbono 53 gr 1069 212g
Fibra 139 2789 5564

ESCOLAR

145 gr de trapo viejo.

Y2 taza de arroz.
1vaso de agua purificada
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

152 gr de trapo viejo

% taza de arroz

1/6 taza de frijol colado
1vaso de agua purificada
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA
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SOPA DE ALUBIAS
CONVERDURAS YPOLLO

&2 PREPARACION

@ Ponemos en remojo las alubias un dia antes para que estén
hidratadas. PORCIONES PARA 10 PERSONAS
© Escurrir las alubias y ponerlas en una olla con aceite, la NEREDIENTES —— ——r —r
cebolla, el tomate, las hojas de laurel, los granos de pimienta, Jitomate guaje picado CN C/N C/N
i i Cebolla blanca cruda C/N C/N C/N
IOS ajos consu plel' . . . Calabaza 550¢ 550¢g 1110 g
© Agrega el pollo a la olla de alubias y deja cocer a fuego bajo Chayote cocido 400g 400g 800 g
i Zanahoria picada 320 g 320 g 640 g
p.or 40 mInUtos.. Tortilla de maiz 10 piezas 20 piezas 30 piezas
@ Picar la zanahoria, chayote y calabaza en cubos. Acoite a5 mi 0 ml S0
© Incorpora las verduras a la olla de las alubias, sazona con Alubia cocids 450g 9009 9009
. . o - Pollo 300g 300g 300g
achillote y concina por 15 minutos mas. ) S a0 i pio0 e a0
® Drenar el sobre de pollo y sazonarlo en una sartén cebolla, Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2
3jo, jitomate, chile dulce y condimentos.
@ Sirve en plato hondo y acomparia con verduras y un vaso de
agua purificada.
© De postre fruta de temporada.
@ PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1 tortilla de maiz

% taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
% taza de alubias cocidas

30 grde pollo.

1vaso de agua purificada
Fruta de temporada.

ESCOLAR

2 tortillas de maiz.

1taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
%2 taza de alubias cocidas.

30 grde pollo.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

3 tortillas de maiz.

1taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
%2 taza de alubias cocidas.

30 grde pollo.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL

PREESCOLAR

ESCOLAR

SECUNDARIA

Kilocalorias
Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

220.8 keal
1349
4949
308¢
61g

360 kcal
191g
79
5569
95g

457 keal
219g
79g
7519
128¢g
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POTAJE DE LENTEJAS

&% PREPARACION

@ Remojar las lentejas en agua durante 4 horas.
©® Enuna olla poner a hervir las lentejas por 30 minutos, agregar sal. @ PORCIONES PARA 10 PERSONAS
© Enotra olla poner a hervir huevos por 20 minutos, una vez
cocidos se procede a pelar y se reservan en un recipiente. NGREDIENTES I D B
® Enlaollade las lentejas verter zanahoria, calabaza y chayote Cebala banca = I o
. . . omate
picado, al igual que cebolla picada para mayor sabor, agregar sal. |crayoe 400 g 400 gr 800 or
© Unavez cocidas las lentejas, junto con las verduras, ponerlos [ e o S
huevos duros, en el mismo caldo. Huevo fresco 500 gr 500 gr 500 gr
. . ~ . . Lenteja cocida 550 gr 1kg Tkg
® Serviren una taza y disfrutar, acompariar con tortilla de maiz. Tortla de maiz 300gr 600 g 900 gr
Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2

M PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

1 tortilla de maiz

% taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
% taza de lentejas cocidas

1 huevo cocido.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

. GRUPO POBLACIONAL PREESCOLAR ESCOLAR SECUNDARIA
1vaso de agua purificada Kilocalorias 331kcal 662 keal 1324 keal
Fruta de temporada. Proteinas 1884 3764 7529

Lipidos grasas 58g 164 232g
Hidratos de carbono E818I 106g 212g
Fibra 2079 4139 82649

ESCOLAR

2 tortillas de maiz.

1taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
¥ taza de lentejas cocidas.

1 huevo cocido.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

3 tortillas de maiz.

1% taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
¥ taza de lentejas cocidas.

1 huevo cocido.

1vaso de agua purificada.
Fruta de temporada.
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&2 PREPARACION

Corta los vegetales en cubos.

Coloca el pollo en una olla con agua y pon a fuego lento, @ PORCIONES PARA 10 PERSONAS

agrega el cilantro, también se pueden agregar especias para

darle sabor al caldo.
En la olla del pollo agrega la pasta y déjala cocer hasta lograr Jtomate e N N
. . Cebolla blanca C/N C/N C/N

la consistencia deseada. . ' ' ) Colohozs 5504 550 0 g

Una vez cocido el pollo, retira y deja enfriar para después Chayote 4009 400g 800 g

deshebrarlo con la ayuda de un tenedor. — 3§/UN9 3c22f Bngg

. ~ llantro

Sirve el puchero en un plato hondq y acompafia con Rébano N on oN

cacahuates y un vaso de agua purificada. Pasta integral cocida 4609 9204 1380

De postre crema de cacahuate y fruta de temporada. Crema de cacahuate 129 29 29
Pollo 300g 300g 600 g
Leche descremada 220 g 300g 300g
Fruta de temporada Revisar anexo 2 Revisar anexo 2 Revisar anexo 2

M PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

30 g de pollo.

% taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
1/3 taza de pasta integral cocida.
1 sobre de crema de cacahuate.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

1vaso de IeChe descremada. Kilocalorias 2371 keal 360 kecal 481 keal
Fruta de temporada. Proteinas 1959 2649 36549
Lipidos Grasas 43¢ 78g 88g

- Ji Hidratos de carbono 309g 488¢ 679

ESCOL AR ‘ f : . A Fibra 48g 69g M7g

30 g de pollo. Eon *

1 taza de verduras cocidas P2 i

(zanahoria, chayote, calabaza). 1 '

2/3 taza de pasta integral cocida. = Pe—

1 sobre de crema de cacahuate. T _',f : AllE

1vaso de leche descremada. i e = V)
Fruta de temporada.

SECUNDARIA

60 g de pollo.

1 Y taza de verduras cocidas
(zanahoria, chayote, calabaza).
1 taza de pasta integral cocida.
1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.
Fruta de temporada.
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&2 PREPARACION
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En una olla poner a cocer la pasta por 10 minutos.

En otra olla poner a cocer frijol por 25 minutos.

En otra olla poner a cocer los huevos, por 6 minutos, una vez
cocidos, pelarlos y dejarlos reposar en un recipiente.

Una vez cocido el frijol y la pasta, agregar la pasta en la olla del
frijol y dejar reposar por 5 minutos.

Agregar la cebolla, tomate picado en la olla para un mejor sabor.

Servir en plato hondo el frijol junto con la pasta y agregar el
huevo duro picado o completo

Para la ensalada rallar la zanahoria y rebanar el pepino, se
puede agregar limon para mejorar el sabor.

De postre crema de cacahuate y fruta de temporada.

INGREDIENTES

Jitomate

Cebolla blanca
Zanahoria rallada
Pepino

Frijol

Pasta integral cocida
Cacahuate

Huevo fresco

Leche descremada
Fruta de temporada

PREESCOLAR
Salsa
C/N
5504
520 g
730 g
460 g
60g
S piezas
220 g
Revisar anexo 2

ESCOLAR
Salsa
C/N
550¢g
520 g
730 g
920 g
120 g
10 piezas
300g
Revisar anexo 2

PORCIONES PARA 10 PERSONAS

SECUNDARIA
Salsa
C/N
5504
1040 g
730 g
1380 g
120 g
10 piezas
300g
Revisar anexo 2

M PRESENTACION INDIVIDUAL

PREESCOLAR

Y2 pieza de huevo cocido.

1/3 taza de espagueti integral cocido.
1/3 taza de frijol colado.

Y2 taza de pepino.

Y4 taza de zanahoria.

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

ESCOLAR

1 pieza de huevo cocido.

2/3 taza de espagueti integral cocido.
1/3 taza de frijol colado.

%2 taza de pepino.

% taza de zanahoria.

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

SECUNDARIA

1 pieza de huevo cocido.

1taza de espagueti integral cocido.
1/3 taza de frijol colado.

1taza de pepino.

2 taza de zanahoria.

1 sobre de crema de cacahuate.
1vaso de leche descremada.

Fruta de temporada.

INFORMACION NUTRICIONAL POR PERSONA

GRUPO POBLACIONAL

Kilocalorias
Proteinas

Lipidos Grasas
Hidratos de carbono
Fibra

PREESCOLAR
3976 keal
202g
M9g
311g
S6g

ESCOLAR
458 kcal
295g
125¢
604 g
17g

SECUNDARIA
536.0 keal
3269
129¢
7684
149
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Propuesta de menu ciclico

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Sen;ana Huevo con | Pollo pibil |Enfrijoladas| Potaje de Calag?:ltas
chaya de pollo alubias mexicana
Bebida: Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua Agua
Postre: Postre: Postre: Postre: Postre:
Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
Sen;ana d-;atti::;a Moros con Lq;:t:ss %‘Z Potajede | Tortitas
deatin | cristianos Jpoll o lentejas | delenteja
Bebida: Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua Agua
Postre: Postre: Postre: Postre: Postre:
Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
Semana | Huevoala | Joroches | Espagueti | Puchero c'll'ortitas
3 mexicana conpollo | depollo e avena
y aton
Bebida: Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua Agua
Postre: Postre: Postre: Postre: Postre:
Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
Semana . .| Albondigas [ Tacosde | Espagueti
Trapo viejo : : Sopa
4 de lenteja |tzic de pollo| neqro con
y polloj P o borracha
Bebida: Bebida: Bebida: Bebida: Bebida:
Agua Agua Agua Agua Agua
Postre: Postre: Postre: Postre: Postre:
Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
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_Anexo2_

Frutas de temporada

‘xi
Xt

Cuando hablamos de frutas, nos imaginamos frutas dificiles de conseguir,
sin embargo, podemos usar las de temporada que podemos conseguir
facilmente en nuestro propio hogar o en mercados de tu comunidad.

Por eso es importante destacar que podemos estar rodeados de estos sin
percatarnos, es por eso que te incluimos una tabla con las frutas de
consumo.

recomendadas

temporada Yy porciones
Chirimoya 1/3 de pieza
Mandarina 2 piezas
Naranja dulce 2 piezas
Toronja 1 pieza

JULIO/AGOSTO

| FRUTA
Chicozapote

Siricate
Grosellas
Guanabana
Guayaba
Nance
Pifia picada
Pitahaya
Sandia picada
Saramuyo

Zapote negro

Tamarindo

PORCION
Y2 pieza
300g
1taza
1 pieza chica
3 piezas
45 piezas
% de taza
2 piezas
1taza
130g
V2 pieza
S0g

TODO EL ANO

para

MARZO/ABRIL/MAYO/JUNIO

\ FRUTA
Anona

Caimito
Chicozapote
Grosellas
Mamey
Mango ataulfo
Mango manila
Pifia picada
Platano manzano

Zapote maya

Tamarindo

PORCION
130 g

1 pieza
1/2 pieza
1taza
1/3 de pieza
1/2 pieza
1 pieza
3/4 de taza
1/2 pieza
1 rebanada
S0g

SEPTIEMBRE/OCTUBRE/NOVIEMBRE/DICIEMBRE

| FRUTA
Mandarina

Naranja dulce
Toronja
Guayaba
Marafion
Nance

Sandia picada

Carambola

PORCION
2 piezas
2 piezas

1 pieza
3 piezas
190 g

45 piezas

1taza

11/2 pieza

FRUTA PORCION

Manzana 1 pieza
Papaya picada 1taza

Platano Y2 pieza

&
<

<
=
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Alimentos no permitidos

Es importante mencionar que actualmente nuestro Estado cuenta con la Ley para Ia
Proteccion de los Derechos de Nifias, Nifios y Adolescentes del Estado de Yucatan, Ia
cual menciona entre otros articulos, el derecho a tener una alimentacion saludable tal
como se establece en el articulo 65, que a la letra dice: “Articulo 65.- Las nifas, nifios
y adolescentes tienen derecho a una alimentacion saludable que asegure su pleno
desarrollo fisico y mental. Por lo cual este derecho sera el eje de la politica publica de
seguridad alimentaria del Estado”.

Asi mismo, en su articulo 69, en su primer parrafo, menciona: “Articulo 69.- En las
instituciones educativas publicas e incorporadas al sistema estatal que expendan
alimentos y bebidas, Unicamente se ofreceran productos que posean un alto nivel
nutricional que coadyuven a una dieta equilibrada.”

Por ser fuente importante de azacares simples:

- Catsup

- Gelatina o flan

- Bolis con azlcar anadido

- Arroz con leche

- Avena saborizada

- Refrescos y jugos de frutas

- Leche de sabor

- Polvos para preparar bebidas
- Frutas en almibar

- Chocolate en polvo

Por ser fuente importante de harinas refinada:

- Hotcakes de harina refinada
« Pan blanco

- Cereales de caja

- Tortilla de harina

« Pan dulce

Por ser fuente importante de grasa:

- Papitas

« Tostadas fritas

- Alimentos empanizados y fritos
- Mantequilla

- Media crema

- Mayonesa

« Manteca de cerdo

Por ser fuente importante de sodio:

- Sopas instantaneas
- Salsas para botanas
- Galletas saladas refinadas

<
=
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Aguas naturales

Para acompaniar a los platillos se recomienda beber agua natural; sin embargo
otra opcidn puede ser elaborar bebidas de frutas, cuidando siempre Ia
cantidad de azUcar que afadimos, ya que si ponemos de mas, puede ser
dafina para la salud.

Algunos ejemplos de estas bebidas son:

- Agua de naranja agria.

- Agua de pepino con limon.
- Agua de jamaica.

- Agua de chaya.

- Agua de chaya con limén.
- Agua de chaya con pina.

- Agua de chaya con lima.

- Agua de tamarindo.

Estas bebidas se recominendan sin endulzar, en caso de agregar azucar
exceder de 1 cucharada por cada litro de agua.




A

AV

¢5» YUCATAN ;‘; DI F MR IIAHRH,

GOBIERNO DEL ESTADO 20242030 L x x x x x x x
YUCATAN - 2024-2030

Micronutrientes

Vitaminas y minerales
Vitamina A

La vitamina A es una vitamina que influye en muchas funciones en nuestro
cuerpo, esta relacionada con la vision, por lo que te recomendamos

consumirla en abundancia.
En este mend la encontraras principalmente en las zanahorias de las
ensaladas y los vegetales de los caldos.
VitaminaC

La vitamina C desempena un papel importante en el cuerpo, ya que ayuda
en el proceso de la cicatrizacion de las heridas y la formacion de los huesos.
De igual manera ayuda a prevenir los resfriados, debido a que fortalece el
sistema inmune. En el mend lo podras encontrar en las porciones de fruta
fresca como es en la mandarina.

Calcio

El calcio es uno de los principales compuestos de nuestros huesos y
nuestros dientes, de igual manera son importantes para el correcto
crecimiento de los nifios, lo podras encontrar en el mend en la leche
descremada, el atin y en la tortilla nixtamalizada de los platillos.

El principal papel del hierro es llevar oxigeno a todos los tejidos de nuestro
cuerpo, es muy importante consumir alimentos ricos en este nutriente
debido a que Il|a falta de este pudiera generarnos anemia.

Es importante mencionar que para que el hierro se aproveche
correctamente en
mestro cuerpo es necesario de la Vitamina C. Un ejemplo de la combinacion
de dos alimentos con estos compuestos es el frijol adicionado con limon.
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Macronutrientes y energia

Vitaminas y minerales
Macronutrientes y energia

Los calculos caldricos utilizados en este menu fueron
referencia de la EIASADC, la cual establece los requerimientos
caléricos para los grupos de escolar y preescolar.
Los calculos de mujer embarazada y adolescente fueron
promediados con base a bibliografia mexicana, para dar un solo
valor y de esta manera sea mas facil el manejo por las cocineras
voluntarias de los Espacios Escolares y Comunitarios de
Alimentacion, Encuentro y Desarrollo.

Es nuestra principal fuente de energia de nuestro cuerpo,
gracias a ellos podemos llevar a cabo todas nuestras labores
diarias de manera normal, una buena fuente de los hidratos de
carbono son los cereales.

Son el principal compuesto de nuestros musculos, el consumo
de este nutriente te ayudara a que puedas desarrollarte
correctamente y que siempre se conserven de una manera
correcta. Una buena fuente de proteinas es la carne, Ia leche y
el huevo.

Grasas
Las grasas son importantes para nuestro cuerpo, al igual de que

son una fuente de energia importante para el dia. Las grasas
saludables las encontramos en alimentos como el aguacate.
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Glosario de téerminos

« Achiote: Semillas en polvo que sirven para tefiir o dar color a la carne, al arroz y las
sopas.

« Asado: Es cocer con calor seco, donde el calor se transmite por contacto directo por una
pequefa cantidad de grasa caliente.

« Cocer: Mantener un alimento crudo en agua u otro liquido en ebullicion hasta que quede
tierno o blando.

- Condimentar: Anadir a un género elementos que le van a dar color, sabor o aroma.
Sazonar aderezar los manjares.

e Cucharada: Es una medida comin de cocina que indica volumen de ingredientes
empleados en la elaboracion de cualquier preparacion culinaria. Su medida corresponde
aproximadamente al volumen contenido en una cuchara, donde suelen caber 15 g.

« Cucharadita: una medida comin de cocina que indica el volumen de ingredientes
empleados en Ia elaboracion de cualquier preparacion culinaria, en el cual le caben 5 g.

« CN: Cantidad necesaria de un ingrediente para su preparacion.

- Desespumar: Retirar |la espuma de la superficie de un liquido en ebullicion.
 Desinfectar: Eliminar de un cuerpo o de un lugar los gérmenes que infectan o que
pueden provocar una infeccion.

- Desmenuzar: Deshacer o trocear algo en partes muy pequeias, generalmente con las
manos Y sin utilizar ningin instrumento cortante.

- Escurrir: Hacer que una cosa despida o suelte el liquido de que esta empapada o mojada.
- Espulgar: Eliminar los cuerpos extranos.

- Emplatar: Poner los preparados terminados en la fuente en que han de servirse.

« Freir: Introducir un alimento en una sartén o freidora con grasa caliente para su coccion,
debiendo formar costra dorada.

- Gramo: Medida de masa, de simbolo g, que es igual a la milésima parte de un kilogramo.
- Hidratos de carbono: Fuente de energia en la dieta, por gramo aporta aproximadamente
4 Kilocalorias.

- Informacion nutricional: Toda descripcion destinada a informar al consumidor sobre la
composicion de un alimento o bebida.

« Kilocalorias: Unidad de energia que equivale a mil calorias.

- Lavar: Limpiar una cosa mojandola o empapandola con agua u otro liquido.

« Machacar: Deshacer o aplastar un alimento u otra cosa dandole.

« Maduracion: Alcanzar la madurez o desarrollo com-pleto.

« Nutrimento: Alimento, accion y efecto de nutrir.

« Porcion: Cantidad arbitraria de alimentos que suelen calcularse para consumo
individual. Su tamafio esta determinado por los servicios y las industrias de alimentos.
 Proteinas: Polimero formado por la unién de ami-noacidos. Su principal funcién en la
dieta es aportar aminoacidos.

- Taza: Es el volumen de ingredientes de cocina que cabe en una taza, le cabe 240 g.
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