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Introduccidn

Alimentarnos correctamente es una de las principales acciones que nos ayudan a
mantener un estilo de vida saludable. Diariamente podemos observar sus beneficios:
un buen estado de salud, asi como un mejor desempefio en las actividades que rea-
lizamos y en nuestra convivencia con los demés, entre otros.

Tanto la preparacién como el consumo de alimentos son momentos que estan
llenos de emociones y saberes, ya que muchas de las recetas que hoy conocemos
son parte de la herencia cultural que nos han legado nuestras familias y ofras perso-
nas cercanas; asi, un platillo no sélo contiene el sabor de sus ingredientes sino tam-
bién el de nuestras tradiciones.

La hora de la comida representa un espacio que hace posible compartir més que
los alimentos, pues nos brinda también la oportunidad de comunicarnos y socializar,
cobrando un sentido mds sustancial que el de sélo nutrir nuestro organismo. Actual-
mente, este espacio se organiza en el dmbito escolar, favoreciendo la convivencia
de la comunidad y contribuyendo a mejorar la salud de los escolares y, por tanto, su
desempefio académico.

Desde esta perspectiva, se busca que en las Escuelas de Tiempo Completo donde
se brinde alimentacién a nifias, nifios y adolescentes, se consuman alimentos nutriti-
vos con el aporte calérico adecuado a su edad y condiciones de vida, asi como los
nutrimentos necesarios para su crecimiento y desarrollo.

Los 80 mends de comida presentados aqui se disefiaron tomando en cuenta que
fueran de bajo costo, que consideraran la variedad y disponibilidad de los alimentos
de acuerdo con la regién y la temporada, que proporcionaran a los escolares un
aporte calérico acorde a su nivel escolar. Por todo ello, responden a las necesidades
nutrimentales de las nifias, los nifios y los adolescentes, y pueden prepararse en el
orden que se desee o que mejor convenga y sustituir ingredientes del mismo grupo,
segln la regién o localidad.

Cada receta estd explicada de manera sencilla para facilitar su preparacién. Se
han organizado para que quien las prepare en la escuela o el hogar pueda selec-
cionarlas sin repetirlas constantemente, de manera que la variedad de comidas fa-
vorezca una alimentacién correcta y disfrutable.

A las familias y a los preparadores de alimentos en el plantel escolar los invita-
mos a disfrutar estos menUs en compaiia de los escolares, en casa o en la escuela,
segun sea el caso, y a colaborar para que en nuestro hogar y comunidad se conti-
nien adoptando hdbitos saludables de alimentacién.

07/05/14 09:56
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”3¥ Estilos de vida saludables

Dentro de los elementos que conforman un estilo de vida saludable se encuentran:
* Alimentacién correcta
* Consumo de agua simple potable

La alimentacién correcta

La alimentacién correcta es la dieta que cumple con las necesidades especificas de las
diferentes etapas de la vida. Promueve el crecimiento y el desarrollo adecuado en
las nifias, los nifios y los adolescentes, y permite conservar o alcanzar el peso espera-
do para la talla en los adultos, ademds de prevenir el desarrollo de enfermedades
(fuente: NOM-043-SSA2-2012).

Una dieta correcta aporta al organismo los nutrimentos que necesita y tiene las
siguientes caracteristicas:

Es completa: incluye alimentos con todos los nutrimentos que se requieren (hidratos
de carbono, lipidos, proteinas, vitaminas y minerales).

Es equilibrada: contiene los nutrimentos de los tres grupos de alimentos en las propor-
ciones adecuadas.

Es inocua: no implica riesgos para la salud porque estd exenta de microorganismos
patégenos, toxinas y contaminantes, se prepara en condiciones higiénicas adecua-
das y se consume con moderacién.

Es suficiente: cubre las necesidades nutricionales de cada persona segin su edad,
sexo y actividad fisica.

Es adecuada: corresponde a los gustos, cultura y recursos econémicos sin sacrificar
las demds caracteristicas de una dieta correcta.

Es variada: incluye alimentos de cada grupo, con variedad en consistencia, color y
sabor.

El consumo diario de verduras y frutas contribuye a lograr saciedad sin
grandes aportes de energia, por lo que las cantidades pueden ser mayo-
res a ofros alimentos; por ejemplo, se pueden consumir 5 porciones de
frutas y verduras a lo largo del dia, y de esta forma prevenir el exceso
de peso, la desnutricién y las enfermedades.
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El Plato del Bien Comer

El Plato del Bien Comer es una guia que clasifica los alimentos en tres grupos, de
acuerdo con su origen y funcién en el organismo. Promueve una alimentacién correc-
ta porque hace referencia a lo que se debe consumir y en qué proporcién.

El uso del Plato del Bien Comer permite conocer, identificar y aprender a combinar
los alimentos de cada grupo para consumirlos en el desayuno, la comida y la cena.

Se clasifica en tres grupos:

® Verduras
y frutas

. Cereales

y tubérculos

o Leguminosas
y alimentos de
origen animal

Verduras y frutas*
* Son fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra.
* Deben consumirse todos los dias y en todas las comidas, cru-
) das o al vapor, previamente lavadas y desinfectadas.
% * Se deben consumir cinco porciones diarias.

~* Consumir de preferencia las de temporada, por su bajo costo

H y frescura.

6,5' e Algunas verduras de mayor disponibilidad en nuestro pais son:

\\gé acelga, verdolaga, quelite, espinaca, flor de calabaza, huau-
4 zontle, nopal, brécoli, coliflor, calabaza, chayote, chicharo, to-

.\

S

COMBINA 0> . . . .
LGN mate, jitomate, hongo, betabel, chile poblano, zanahoria, pepi-

no y lechuga, entre otras.
* Entre las frutas de mayor disponibilidad estdn: guayaba, papaya, melén, agua-
cate, toronja, lima, naranja, mandarina, pldtano, zapote, ciruela, pera, manza-
na, fresa, mamey, chicozapote, mango, chabacano, uvas y granada, entre otras.

* Los nombres de las frutas y verduras pueden variar por entidad y regiones del pais.

UELA-HOGAR-P-001-017.indd 6 @ 07/05/4 09:56
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Cereales y tubérculos

* Son fuente de energia, vitaminas, minerales y fibra dietética.

* Los cereales de preferencia se deben consumir integrales.

* El grupo de cereales estd formado por maiz, trigo, avenq,
centeno, cebada, amaranto, arroz y productos derivados
como tortillas y productos de nixtamal, panes integrales, ga-
lletas y pastas.

*  Los tubérculos son parte del tallo o de una raiz, como la papa,
la yuca y el camote.

Leguminosas y alimentos de origen animal

* Son fuente de proteinas, hierro, grasas y vitaminas.

* Se deben combinar con los cereales porque su valor nutritivo
es semejante al de las proteinas, que son importantes para
formar los tejidos del cuerpo.

* Las leguminosas crecen en vaina. Ejemplos: frijol, lenteja, gar-
banzo, haba, soya, chicharo, alubia, entre otras.

* Los alimentos de origen animal incluyen huevo, pescado, po-
llo, res, puerco y visceras. A este grupo pertenecen los ldc-
teos, como la leche, el queso y el yogur, que se caracterizan

por ser de facil digestién.

Es importante ofrecer a nifias, nifios y adolescentes alimentos de los tres grupos
de El Plato del Bien Comer de forma equilibrada y en las cantidades adecuadas.

Por ejemplo:

fruta + arroz + frijoles
sopa de verduras + fideos + pollo

El consumo de agua simple potable

El consumo de agua simple potable es importante debido a que 70% del cuerpo
humano estd formado por agua y, para regularla, es necesario recuperar la que se
elimina a través de la oring, la transpiracién, la respiracién y las lagrimas, entre otras
formas.

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-001-017.indd 7 @
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Recomendaciones para beber agua simple potable

Asegurar la disponibilidad, accesibilidad y consumo de agua simple potable. Tener siem-
pre en casa una jarra o botella de agua simple potable. En las escuelas que no tengan
bebederos, asegurarse de que los escolares lleven desde sus casas un recipiente con
agua simple potable.

. Preferir el consumo de agua simple potable en lugar de otras bebidas.

. Beber un vaso de agua simple potable en cada comida y cada vez que se tenga sed.

. Beber agua simple potable cuando se realice actividad fisica: antes, durante y después.
. Preparar agua de frutas sin afiadir azicar.

. Consumir de 6 a 8 vasos de agua simple potable diarios; en época de calor esta canti-
dad puede aumentar.

1
2
3
4
5

Si

a) Utilice cloro que no tenga otros olores, como limén.

b) Agregue 1/8 de cucharadita (8 gotas o unos 0.75 mililitros) de cloro liquido de uso do-
méstico a 1 galén (16 tazas) de agua.

c) Mezcle bien y espere 30 minutos o mds antes de beber el agua.

el agua de la llave es clara:

Si el agua de la llave es turbia:

a) Utilice cloro que no tenga otros olores, como limén.

b) Agregue Y4 de cucharadita (16 gotas o 1.5 mililitros) de cloro liquido de uso doméstico a
1 galén (16 tazas) de agua.

c) Mezcle bien y espere 30 minutos o mds antes de beber el agua.

Recuerde que puede ser necesario desinfectar los recipientes antes de utilizarlos para guar-

dar el agua limpia.

a) Utilice cloro que no tenga otros olores, como limén.

b) Agregue 1 de cucharadita (64 gotas o 5 mililitros) de cloro liquido de uso doméstico a V4
de galén (32 onzas, 4 tazas o alrededor de 1 litro) de agua.

c) Vierta esta solucién en un recipiente limpio para almacenar y agite bien para asegurarse
de que el liquido abarque todo el interior del recipiente.

d) Deje reposar al menos 30 segundos y luego vacie el recipiente.

e) Deje secar al aire o enjuague con agua clara que ya haya sido desinfectada, si la hay.

® Nunca mezcle cloro con amoniaco ni con otros productos de limpieza.
¢ Cuando utilice cloro, abra puertas y ventanas para que el lugar se ventile.

UELA-HOGAR-P-001-017.indd 8 @ 07/05/14 09:56
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s Recomendaciones
| para la alimentacién

Los menUs que se presentan en este libro equilibran alimentos de los tres grupos que forman
el Plato del Bien Comer, considerando no sélo que sean nutritivos, variados e higiénicos sino
también atractivos y sabrosos para las nifias, los nifios y los adolescentes.

Para facilitar su eleccién y preparacién, en la escuela y en el hogar, conviene lo si-
guiente:

* Elija el ment en funcién de la temporada del afio y la disponibilidad que los alimen-
tos tengan en su localidad.

* Aunque es preferible evitarlo, utilice aceite de origen vegetal (maiz, oliva, girasol) en
lugar de mantequilla, margarina, crema o manteca de cerdo. De darse el caso, no
reutilice el aceite ya que puede afectar la salud.

* Use especias y condimentos naturales en sustitucion de sal y consomé en polvo.

* Modere el uso de la sal en la preparacién de los alimentos, asi como el consumo de los
productos que la confengan en exceso. Agregue poca sal a los alimentos que la necesiten.

*  Aproveche los azicares que contienen de forma natural los alimentos y evite afiadir més.

* Prepare platillos con verduras y frutas crudas previamente lavadas y desinfectadas.
Pueden proporcionarse en ensaladas o solas, por ejemplo: lechuga, zanahoria, jica-
ma, betabel, pepinos, entre otras.

* Si lo necesita o prefiere, sustituya las verduras y frutas sugeridas en cada preparacién
por las que estan disponibles en el lugar donde vive, o bien por las de la temporada.

* Si es necesario, intercambie las leguminosas cuidando que sean del mismo grupo (frijol,
lenteja, haba, garbanzo) y que no se modifique la cantidad sefialada por nivel escolar. Los
cereales (pan, tortillas, pasta, tostadas, galletas) se encuentran en el mismo caso.

* De preferencia, ase, hornee o hierva los alimentos en lugar de freirlos. Elija métodos de
coccién que ayuden a conservar sus nutrimentos, como los que se muestran a continuacién.

Coccion himeda

Hervido: el alimento se agrega a un recipiente con agua hirviendo.

Al vapor: los alimentos se colocan en un recipiente perforado o tipo rejilla que se
encuentra suspendido en una olla que contiene agua hirviendo.

Bafio maria: el alimento se pone en un recipiente colocado dentro de otro mds gran-
de, que contiene agua y estd puesto al fuego.

Coccién en calor seco

Consiste en someter el alimento a calor seco y no requiere de grasa. Por ejemplo:
* Hornear *  Ala parrilla

* Alas brasas * Al comal

* Ala plancha

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-001-017.indd 9 @
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& Los menis

Organizacién

Cada men( estd disefiado para que pueda prepararse y servirse tanto en la escuela
como en el hogar, por porcién o por racién, dependiendo del nivel escolar —preesco-
lar, primaria y secundaria—; la cantidad asignada se sefiala en peso bruto, que es el
peso del alimento tal y como se compra en el mercado (con céscara, hueso, semillas),
este peso permite definir la cantidad exacta de alimentos a comprar.

La preparacién de los mends se presenta de manera que permite calcular los
alimentos necesarios de acuerdo con el nimero de escolares, por ejemplo: si en una
escuela se proporciona alimento a 50, se tendrd que multiplicar por este nimero la
cantidad sugerida.

Los menUs se encuentran organizados de la siguiente manera:

—

. Nomero de meni

2. Alimentos que lo integran

3. Tabla de ingredientes necesarios por nivel escolar, con cantidad y equivalente
de medida casera

4. Preparacién de los alimentos

Ejemplo:

S ) Sopa de chicharos secos
* Tacos de carne con lechuga

Men(’ * Agua simple potable

* Papaya

10
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Cantidad por nifio

SOPA DE CHICHAROS SECOS
Chicharos secos 18g % taza 18g 1taza 35 L
I g 7 aza
. 1 3
Jitomate 30g — Pleza 30¢g % pieza 60 g 1 pieza
Ceboll :
- a 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
ceit i
‘ '| e 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo y cilantro Al gusto Al gusto Al gust
gusto

Preparacion

——

Sopa de chicharos secos
1 Lave y remaje los chicharos secos una noche antes de cocina

Cuézalos hasta que se desbaraten.
2 Lave y desinfecte las verduras.

3 Licue el jitomate, la cebolla y el gjo. Cocine
V chicharos secos y el cilantro. Deje hervir.

rlos.

y agregue los

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-001-017.indd 11 @
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Lista de menUs

1 2 3 4 5
Sopa de Arroz blanco Sopa de lentejas Sopa seca de Sopa de papa 'y
chicharos secos Cebiche de Tacos de codito espinacas
Tacos de carne pescado zanahoria con Tostadas de Pulpa de cerdo
con lechuga Pepino en tiras queso tinga de pollo con tomate
Agua simple Frijoles de la Agua simple Frijoles de la Frijoles de la
potable olla potable olla olla
Papaya Galleta Manzana Agua de Tortilla
integral mandarina sin Agua simple
Agua de melén azicares potable
sin azlcares afadidos Durazno
afadidos Platano
Guayaba dominico
6 7 8 9 10
Espagueti rojo Sopa de habas Sopa de Sopa de ejote Pasta al cilantro
Chayote relleno Croquetas de municién Quesadillas de Calabacita
de atin arroz con jamén Pechuga rellena sardina rellena de queso
Frijoles de la de pavo de brécoli Frijoles de la y flor de
olla Ensalada de Frijoles de la olla calabaza o
Tortilla betabel olla Agua de fresa chile relleno
Agua simple Tortilla Tortilla sin azlcares de queso y flor
potable Agua de pifa Agua simple afadidos de calabaza
Melén sin azlcares potable Mandarina Frijoles de la
afadidos Sandia olla
Pera de San Tortilla
Juan Agua simple
potable
Guayaba
1 12 13 14 15
Sopa de Crema de elote Sopa de Sopa de nopal Sopa minestrone
chayote Pollo en salsa garbanzo Tacos de Lechugas
Albéndigas de de tamarindo Tortitas de papa pescado con envueltas
carne y soya Frijoles de la y verduras salsa Bolillo integral
Frijoles de la olla Ensalada de Ensalada de sin migajén
olla Bolillo integral espinaca zanahoria Agua de
Tortilla sin migajén Tortilla Frijoles de la naranja sin
Agua simple Agua simple Agua de tuna 'y olla azicares
potable potable apio sin Agua simple anadidos
Platano tabasco Cirvela azicares potable Pera de San
afadidos Manzana Juan
Naranja

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-001-017.indd 12
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16 17 18 19 20
Sopa de hongos Arroz con col Crema de Fideo con caldo Arroz blanco
Pulpa de cerdo Charales calabacita de frijol Jitomate relleno
con jitomate enfomatados Carne de res Enchiladas de de atdn

Frijoles de la Frijoles de la con frijoles requesén Frijoles de la
olla olla Tortilla Frijoles de la olla
Tortilla Tortilla Agua simple olla Tortilla
Agua simple Agua de potable Agua simple Agua de fresa
potable guayaba sin Toronja potable sin azdcares
Papaya azicares Tuna afiadidos
afadidos Manzana
Platano
dominico
21 22 23 24 25
Sopa de acelga Pasta con Sopa de lentejas Arroz con Sopa fria de
Pollo con papa calabacita con zanahoria jitomate conchita
y pimiento Bistec asado Sardina a la Ensalada de Pescado en
Frijoles de la Ensalada de mexicana queso, pepino y salsa de naranja
olla frijoles, lechuga Tostada acelga Ensalada de
Tortilla y naranja horneada Frijoles de la elote y betabel
Agua simple Tortilla Agua simple olla Frijoles de la
potable Agua de melén potable Bolillo integral olla
Fresa sin azlcares Mango manila sin migajén Galleta
afadidos Agua simple integral
potable Agua de sandia
Pifia sin azdcares
afadidos
26 27 28 29 30
Sopa de tortilla Sopa de fideo Sopa de frijol Sopa de letras Arroz a la
Sorpresa de Alambre de res con verduras Soya y atin a la naranja
pechuga de Frijoles de la Tortitas de veracruzana Hojas de acelga
pavo olla avena con atdn Frijoles de la en salsa de
Frijoles de la Tortilla Ensalada de olla tomate
olla Agua de mango jicama 'y Tortilla Frijoles de la
Bolillo integral sin azlcares naranja Agua simple olla
sin migajén afadidos Tortilla potable Tortilla
Agua simple Cirvela Agua simple Durazno Agua de pifia
potable potable sin azdcares
Mandarina Papaya afadidos
Platano
dominico
31 32 33 34 35

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-001-017.indd 13
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Crema de elote
Pescado en
salsa de cilantro
Ensalada de

Pasta a la
mexicand
Pulpa de cerdo
en salsa verde

Sopa de
verduras mixtas
Croquetas de

Sopa de fallarin
Atdn con ejotes
Frijoles de la
olla

Sopa de
pimiento y papa
Tiritas de pollo
con verduras

queso y arroz
lentejas con nopales Ensalada de Tortilla Frijoles de la
Bolillo integral Frijoles de la chayote Agua simple olla
sin migajén olla Frijoles de la potable Tortilla
Agua simple Tortilla olla Mango manila Agua de
potable Agua de Tortilla guayaba sin
Fresa naranja sin Agua simple azlcares
azicares potable afadidos
afadidos Melén Platano
Guayaba dominico
36 37 38 39 40
Sopa de arroz y Sopa de col Arroz rojo Sopa conde Cazuela de
frijoles Tacos de soya Pulpa de cerdo Tortita de alubias con
Dobladas de pibil con verdolagas huauzontle coliflor
sardina Frijoles de la Frijoles de la Tortilla Omelette de
Ensalada de olla olla Agua simple jamén de pavo
lechuga y Agua de tuna 'y Bolillo integral potable y champifiones
jicama apio sin sin migajén Platano Ensalada de
Agua simple azlcares Agua simple dominico zanahoria
potable afadidos potable Tortilla
Papaya Manzana Pifa Agua de melén
sin azicares
anadidos
Cirvela
41 42 43 44 45
Sopa caldosa Sopa de Crema de Sopa de Pasta con atin
de pasta chayote zanahoria espinaca Ensalada
Cubos de queso Bistec con papa Torta de sardina Pollo en salsa bicolor

empanizados
Ensalada de

y chile poblano

Frijoles de la
olla

de elote

Frijoles de la

Frijoles de la Frijoles de la olla
verdura y fruta olla Agua simple olla Galleta
Frijoles de la Tortilla potable Tortilla integral
olla Agua de mango Papaya Agua simple Agua de fresa
Tortilla sin azicares potable sin azlcares
Agua simple afadidos Uva anadidos
potable Pera de San

Juan

46 47 48 49 50
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Escuelas de Tiempo Completo T”

® Sopa de papa Espagueti verde Sopa de Sopa de Crema de
® Jamén en salsa Queso en salsa jitomate chicharos secos brécoli
verde con ejotes Frijoles de la Pescado en Asado de res Chili de soya
® Frijoles de la olla salsa blanca Tortilla con queso
olla Tortilla Ensalada de Agua simple Frijoles de la
* Tortilla Agua de lechuga y potable olla
®  Agua simple mandarina espinaca Pifia Bolillo integral
potable sin azlcares Frijoles de la sin migajén
® Sandia anadidos olla Agua de mango
Guayaba Bolillo integral sin azicares
sin migajén afadidos
Agua simple Cirvela
potable
Manzana
51 52 53 54 55
® Pasta con Caldo de pollo Sopa de Crema de Sopa caldosa
albahaca con verduras municién betabel de frijoles
® Atdn con Cebiche de Maciza de res Tacos de jamén Sardinas
verduras soya con acelga de pavo empanizadas
®  Frijoles de la Galleta Frijoles de la Frijoles de la Tortilla
olla integral olla olla Agua de
¢ Bolillo integral Agua de Tortilla Agua simple papaya sin
sin migajén mandarina Agua simple potable azicares
® Agua simple sin azlcares potable Manzana afadidos
potable afadidos Cirvela Pera de San
* Guayaba Tuna Juan
56 57 58 59 60
¢ Espagueti Pasta seca con Sopa de Pasta con Crema de
oriental verduras zanahoria brécoli coliflor
* Nopales Filete de Res primavera Chayote con Pocholas de
rellenos pescado Frijoles de la queso pollo
®  Frijoles de la empanizado olla Frijoles de la Frijoles de la
olla Ensalada de Tortilla olla olla
* Tortilla espinaca, Agua simple Tortilla Bolillo integral
®  Agua simple jicama y toronja potable Agua simple sin migajén
potable Frijoles de la Mango de potable Agua de mango
® Plétano olla manila Fresa sin azlcares
dominico Bolillo integral anadidos
sin migajén Cirvela
Agua de
guayaba
sin azlcares
anadidos
61 62 63 64 65
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de Sopa silvestre Arroz verde Sopa de ejote Crema de apio
garbanzo Tostadas de Pescado Flautas de pollo Tiritas de res en
Entomatado de soya al mexicano Frijoles de la chile morita
res tamarindo Frijoles de la olla Frijoles de la
Tortilla Ensalada mixta olla Agua simple olla
Agua simple Frijoles de la Tortilla potable Tortilla
potable olla Agua de mango Pifia Agua de
Papaya Agua simple sin azlcares naranja
potable afadidos sin azlcares
Durazno Guayaba anadidos
Platano
dominico
66 67 68 69 70
Arroz a la Sopa de flor de Pasta al pereijil Sopa de alubia Macarrén en
naranja calabaza Tortas de papa Hamburguesa salsa de
Tortitas de Chile relleno de con jamén de de atin espinaca
charales frijol y queso pavo Agua simple Tostadas de
Ensalada de Tortilla Ensalada de potable soya
brécoli Agua de fresa lechuga y Naranja Frijoles de la
Frijoles de la sin azlcares jitomate olla
olla anadidos Frijoles de la Agua de tuna
Tortilla Durazno olla sin azdcares
Agua simple Tortilla afadidos
potable Agua simple Cirvela
Manzana potable
Melén
71 72 73 74 75
Sopa de coliflor Sopa de hongos Arroz a la Sopa mixteca Sopa de
Frijoles puercos y jitomate campesina Cerdo a la garbanzo
Tortilla Pescado Albéndigas de mexicana Trocitos de res
Agua simple caribefo pescado Frijoles de la con fomate y
potable Frijoles de la Frijoles de la olla pimiento
Mandarina olla olla Tortilla Tortilla
Bolillo integral Tortilla Agua simple Agua de mango
sin migajén Agua simple potable sin azlcares
Agua de melén potable Fresa afadidos
sin azdcares Zapote negro Pera de San
afadidos Juan
Guayaba
76 77 78 79 80
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Sopa de
champifiones y
cebolla

Tacos de pollo
Frijoles de la
olla

Agua simple
potable

Pifia

Sopa de tortilla
Salpicén de res
Frijoles de la
olla

Tostadas
horneadas
Agua de
papaya

sin azlcares
afadidos
Durazno

Espagueti
Surimi con
verduras
Frijoles de la
olla

Galleta
integral
Agua simple
potable
Naranja

Crema de
chayote
Sardina en
jitomate con
nopales
Frijoles de la
olla

Tortilla
Agua simple
potable
Platano tabasco

Sopa de lentejas
Queso con
ejotes

Tortilla

Agua de sandia
sin azlcares
anadidos
Mandarina
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ﬂT Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de chicharos secos
Tacos de carne con lechuga
Agua simple potable

Me n l" * Papaya

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE CHICHAROS SECOS
Chicharos secos 18g % taza 18g % taza 35g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo y cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
TACOS DE CARNE CON LECHUGA
Falda de res 35¢g 35g 70 g 70 g 70 g 70g
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Lechuga 65¢g 1 taza 65¢g 1 taza 98 g ]% tazas
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Chile serrano 2 2 1g % pieza 29 % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
PAPAYA
Papaya 206 g 1 taza 309 g ]% tazas 309 g 1% tazas
18
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

Preparacion |

Sopa de chicharos secos

' 1 Lave y remqje los chicharos una noche antes de cocinarlos.

2 Cuézalos hasta que se desbaraten.
3. Lave y desinfecte las verduras.
4

~ Licue el jitomate, la cebolla y el qjo. Cocine y agregue los
chicharos y el cilantro. Deje hervir.

Preparacign

Tacos de carne con lechuga

arne =
Deshébrelq, Y cuézala.

2 Lave y desinfec

3. Pigue /g lechuga
4 Ase los t

omat : o

con el gjo. €sy el chile. Licgeps

5 Rellene |
as tortillas cop |q
) y forme Jos tacos. Cocfne/oscame

acompariados coy,
salsaq.

te las verdurgs,

- Sirva los tge o5
la lechugq v la

19
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Arroz blanco
* Cebiche de pescado
’ ¢ Pepino en tiras
Menu * Frijoles de la olla
* Galleta integral
* Agua de melédn sin azicares aiiadidos

* Guayaba
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ARROZ BLANCO
Arroz 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
CEBICHE DE PESCADO
Filete de
pescado 40g 40 g 80 g 80g 80 g 80 g
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Limén 159 % pieza 15g % pieza 15g % pieza
Cebolla 99 3 rebanadas 129 4 rebanadas 129 4 rebanadas
Chile serrano - - Tg % pieza 2g % pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Cilantro, laurel
' Al gust Al gust Al gust
y dio gusto gusto gusto
PEPINO EN TIRAS
Pepino 65g % taza 65¢g % taza 130 g 1 taza
Limén 15¢g % pieza 159 % pieza 15¢g % pieza
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
GALLETA INTEGRAL
Galleta . . .
integral 16 g 4 piezas 16 g 4 piezas 32 g 8 piezas
AGUA DE MELON SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Melén 170 g % taza 340 ¢g 1 taza 340 g 1 taza
GUAYABA
Guayaba | 50g | 1 pieza | 100 g | 2 piezas | 100 g | 2 piezas

20
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Preparacion > — = =D

—:J-‘

e —

Arroz blanco

1. Lave y escurra el arroz.
2 Lave y desinfecte las verduras. Piquelas.
3 Cocine el arroz, la cebolla'y el gjo, sin dejarlos dorar. |
4 Arada agua y deje hervir hasta que el arroz se esponje.

: Preparacién - eo—
—— — - “

| Cebiche de pescado

L Lave -
des
 iman” et fas verduras yel

,f 2 /l;vlve el pescado y cygzg, con
f L rel y gjo. Cértelq en cuadritos
- Corte ep Cuadritos ef Jitomate |

f 4. Pigue Ig
cebol :
it olla, el chile v el

5. Exprimg ¢ limén.

6. Mezcle ¢f |
el ju o<
I, aceite. Jugo de limén cop ¢

7 Revuely,
a el pescado
I Y la mezelqg anter*/orf s e

& Preparacion

—-

|
|

~ Pepino en tiras

“‘ 1 Lave y desinfecte el pepino y el limon.

2. Exprima el limon. / | -
3. Corte en tiras el pepino Yy rocielo con el jugo de limo

\

|
|

|

21
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ﬂT Recetas para la escuela y el hogar

Menu

Sopa de lentejas
Tacos de zanahoria con queso

* Agua simple potable

°* Manzana

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE LENTEJAS
Lenteja 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Cilantro y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TACOS DE ZANAHORIA CON QUESO
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
Queso fresco 40g 40g 80 g 80 g 80g 80 g
Zanahoria 39g¢g % taza 39g % taza 3%g % taza
Tomate 50¢g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano lg % pieza 2g % pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
MANZANA
Manzana 158 g 1 pieza 237 g ]% piezas 237 g ]% piezas

22
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preporacién

Sopa de lentejas

1 Lave las lentejas y cuézalas.
2 Lave y desinfecte las verduras.
3. Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.

4. Pique el cilantro. |
5. Agregue a las lentejas el jitomate Yy el cilantro.

Deje hervir.

T,
acos de zanahopig €on queso

I '
Lave y desinfecte jgs verduras

2. Ralle el
ues .
Mézc/e/og_ © ¥ la zanahorig,

3. Rellene |
as tortillg
y forme los tqcos > en fa mezela

4 Ase los tomates

v el chile Licielos

23
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa seca de codito
* Tostadas de tinga de pollo
, * Frijoles de la olla
Menu * Agua de mandarina sin azdcares
afadidos
* Platano dominico

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA SECA DE CODITO
Pasta de codito 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Crema baja ) . .
13g 1 cucharadita 13 g 1 cucharadita 13g 1 cucharadita
en grasa
Perejil Al gusto Al gusto Al gusto
TOSTADAS DE TINGA DE POLLO
Pechuga de pollo
(sin piel) 35g 35g 70g 70g 70g 70g
Tostada . . .
horneada 24 g 2 piezas 24 g 2 piezas 48 g 4 piezas
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
Chile chipotle
en adobo g 1 trozo 1g 1 trozo
Cebolla 34¢g % taza 34g¢g % taza 34 g % taza
Lechuga 98 g ]% tazas 98 g ]% tazas 196 g 3 tazas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA DE MANDARINA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mandarina 90 g 1 pieza 180 g 2 piezas 180 g 2 piezas
PLATANO DOMINICO
Platano dominico 35¢g 1 pieza | 35g | 1 pieza 35g 1 pieza

24
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Sopa secq de codito

I Cuezqg la pasta

2 Lave y deSinfe

Cte el T
3. Mezcle f codi perejil. Piquelo,

to
. la cremq y el perejil

Preparacion

Tostadas de tinga de pollo

1 Lave y cueza el pollo. Deshébrelo.

2 Lave y desinfecte las verduras.
Rebane la cebolla y pique la lechuga.
Licue el jitomate, el chile y el ajo.

o AW

Cocine la cebolla y afiada la salsa.
Cocine, agregue agua y deje hervir.

SN

Incorpore el pollo'y deje hervir.

7 Sirva la tinga sobre las tostadas
y acomparie con la lechuga.

25
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

* Sopa de papa y espinacas
* Pulpa de cerdo con tomate
* Frijoles de la olla

e Tortilla
* Agua simple potable

® Durazno

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE PAPA Y ESPINACAS
Papa 294 % pieza chica 299 % pieza chica 299 % pieza chica
Espinaca 379 %tqzq 3749 %tazq 3749 %tozq
Jitomate 30¢g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Apio y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PULPA DE CERDO CON TOMATE
Pulpa de cerdo 40 g 40 g 80g¢g 80g¢g 80g¢g 80g
Calabacita 28 g % pieza 28 g % pieza 56¢g % pieza
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano 1 % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 60 g 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90 g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
DURAZNO
Durazno | 174 g 2 piezas | 261 g | 3 piezas | 261 g 3 piezas

26
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa de papa Yy espinacas

1 Lave y desinfecte las verduras y la
papa.

2 Quite la cdscara a la papa y cortela
en cuadros.

3. Pique las espinacas y el apio.

a

Licue el jitomate, la cebolla y el gjo.

5 Cocine la papa. Afiada el jitomate,
~ las espinacas y el apio; cocine

6. Agregue agua y deje hervir hasta
que todo se cueza.

P,
Ulpa de cerdo con tomate

; Lave la carpe Y cuézalg
- Lave y desinfo '

cte las verdyrqgs

6. Agregue Iy cq labacita hastq que se cye
Zan.

e y deje heryir

27
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Espagueti rojo
* Chayote relleno con atin
* Frijoles de la olla

Menﬁ * Tortilla

* Agua simple potable

* Meldn
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ESPAGUETI ROJO
Pasta de espagueti 20 g % taza 20g % taza 20 g % taza
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 60g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
CHAYOTE RELLENO DE ATUN
Aton drenado 25¢g 25¢g 50¢g 50¢g 50¢g 50¢g
Choyote 59¢g % pieza 59¢g % pieza 118 g % pieza
Mayonesa baja . . .
5¢g 1 cucharadita 5¢ 1 cucharadita 10g 2 cucharaditas
en grasas
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18 ¢ % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
MELON
Melén 286 g 1 taza 429 g ]% tazas 429 g ]% tazas

28
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Espagueti rqjo

1 Lave y desinfecte las verduras.
2. Cueza la pasta.

3. Licue el jitomate, la cebolla y el gjo.
Cocine, afiada agua y deje hervir.

4. Agregue el espagueti y cocine unos
minutos.

Chayote relleno de qtin

;. Lave y desinfe
- Cuezq ¢f cha
ot i
rompa. yote. Quitele | pulpa, eyite que la cascgy
‘ as
3. Pique ef cilantro, )

4 Mezcle el aty,
Cilantro.

Ccte lgs verdurgs

29
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de habas
* Croquetas de arroz con jamén de pavo
’ * Ensalada de betabel
Men U e Tortilla
* Agua de pifia sin azdcares afiadidos
* Pera de San Juan

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE HABAS
Haba seca 18 g % taza 18¢g % taza 35¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Cilantro y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
CROQUETAS DE ARROZ CON JAMON DE PAVO
1 1 1
Arroz 30 g 7 taza 30 g 7 taza 40 g ? fazel
Jamén de pavo 21 1 rebanada 63 g 3 rebanadas 63 g 3 rebanadas
Huevo 25¢g % pieza 25¢g % pieza 25¢g % pieza
Pan molido 8g 4 cucharaditas 8¢ 4 cucharaditas 129 6 cucharaditas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pereiil Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE BETABEL
Betabel 41 g %tqzq 41 g %tqzq 82g %tqzq
Limén 159 % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
TORTILLA
Tortilla 30g | 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA DE PINA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Pifia 156 g % taza 314 g 1 taza 314 g 1 taza
PERA DE SAN JUAN
Pera de San Juan 659 1 pieza | 659 | 1 pieza 659 1 pieza
30
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

= |

Sopa de habas

' 1 Lave y cueza las habas en suficiente agua.
2 Lave y desinfecte las verduras.
3. Pique el cilantro.
4 Licue el jitomate, la cebolla y el gjo. Cocine.

5. Incorpore a las habas el jitomate y el cilantro. Cocine
hasta que las habas sé desbaraten.

b Preparacisn B

3. P 90 ¥ machg
'que el perejil quelo con yn tenedor Deje
' o enfrigr

4 C
s orte ep Cuadritos g/ Jamé
- Lave el hyeyg Yy bdtalo ’

6. Mezcl
" e el arroz, ef jgms
7 Pase | . el jamén, g huevo )
Y €l perejil. Forme o
S Croquetas

Preparacion

Ensalada de betabel

1 Lave y desinfecte el betabel y el
limén.
9 Quite la cdscara al betabel. Rallelo.

3. Exprima el limon.
4 Afiada el jugo de limon al betabel.

31
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de municién
* Pechuga rellena de brécoli
, * Frijoles de la olla
Menu e Tortilla
* Agua simple potable
* Sandia

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE MUNICION
Pasta de 1 ] 1
Unician 20 g - taza 20 g - faza 20g - taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Cilantro y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PECHUGA RELLENA DE BROCOLI
Pechuga de pollo
aplanada 35¢g 35¢g 70g 70 g 70g 70 g
(sin piel)
Brécoli 88 g 1 taza 88 g 1 taza 132 g ]% tazas
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 ¢ % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
SANDIA
Sandia 348 g 1 taza 522 g 1 % taza 522 g 1 % taza

32
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Sopa de municign

T\

Preparacion

Pechuga rellena de brécoli

1 Lave la pechuga y escurrala.
Agréguele pimienta.
Lave y desinfecte las verduras.

Corte en ramilletes el brécoli
Pique la cebolla y el gjo. Cocihelos.

oW

Agregue el brécoli'y cocine hasta que
se cueza.

6. Ase la pechuga por ambos lados,
- rellénela con el brécoli y enrdllela.
Terminela de cocinar a fuego bajo.

33
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

* Sopa de ejote
¢ Quesadillas de sardina

* Frijoles de la olla

* Agua de fresa sin azicares afadidos

* Mandarina

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE EJOTE
Ejote 35¢g % taza 35¢ % taza 35¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Perejil y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
QUESADILLAS DE SARDINA
Sardina en tomate [ 38 g 1 pieza 76 g 2 piezas 76 g 2 piezas
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90g 3 piezas
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Lechuga 33g % taza 33g % taza 131 g 2 tazas
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Chile serrano Tg % pieza 2g % pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Epazote Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 ¢ % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA DE FRESA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Fresa 87 g %tng 173 g 1 taza 173 g 1 taza
MANDARINA
Mandarina 90 g 1 pieza | 90 g | 1 pieza 90g 1 pieza
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I Lave
y desinfecte /
. a
2. Pique os gjotes. S verduras.

I B
y /

-
N S

Preparacié

e — __

Quesadillas de sardina

Lave y desinfecte las verduras.

Corte en cuadritos el jitomate.

Pique la cebolla y el epazote.

Pique la lechuga.

Con un tenedor desbarate la
sardina y mézclela con las verduras.

6. Rellene las tortillas con la mezcla,

déblelas y asegirelas con un palillo.

) 7 Cocine las quesadillas. Sirvalas
acompariadas con la lechuga.

oW N




T” Recetas para la escuela y el hogar

* Pasta al cilantro
* Calabacita rellena de queso y flor de calabaza o chile

’ relleno de queso y flor de calabaza
Menu * Frijoles de la olla

e Tortilla
* Agua simple potable
* Guayaba
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
PASTA AL CILANTRO
Pasta 20g % taza 20g % taza 20g % taza
Cilantro 10g % taza 10g % taza 10g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Harina de trigo 3g % cucharadita 3g % cucharadita 39 % cucharadita
Margarina baja 5¢g 1 cucharadita 5g 1 cucharadita 5¢ 1 cucharadita
en grasa
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
CALABACITA RELLENA DE QUESO Y FLOR DE CALABAZA
Calabacita 111 g 1 pieza - - -
Queso fresco 40 g 40 g
Flor de calabaza | 47 g 1 taza
Cebolla 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita - - -
Epazote Al gusto Al gusto Al gusto
CHILE RELLENO DE QUESO Y FLOR DE CALABAZA
Chile poblano - 53 g 1 pieza chica 80 g 1 pieza mediana
Queso panela - - 80 g 80 g 80 g 80 g
Flor de calabaza - - 47 g 1 taza 95 g 2 tazas
Cebolla - - 6g 2 rebanadas 69 2 rebanadas
Aceite - - 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Epazote Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 69 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30 g | 1 pieza | 30 g | 1 pieza | 60 g | 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
GUAYABA
Guayaba | 149 g | 3 piezas | 199 g | 4 piezas | 199 g | 4 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

e, T 777-7_777777—_777\777777
& Preparacin
e

l

Pastq qf Cilantro

I Lave ¥ desinfecte |gg verdurgs,
2. Cuezq Ig pasta.
3. Pigue finamente |q cebolla y ¢f qjo.

4 Con Ig mitad de Jg margaring ¢
Licdelos cop el cilantro ¥ cuele.

5. Con Ig margaring restante dore
Y el agua. Deje heryir hasta que espese.

6 Mezcle Iq pasta con g sgjsq anterior.

| |
prepquCIOn

alabaza

ocine la ceboliq v el gjo.

flor de ¢
Calabacita rellena de queso y

s.
Lave y desinfecte las verdura

- ueso. ntes de
Corte en cuadritos el q Je la calabacita. Un poco a

y ’

Preparacién

Chile relleno de queso y flor de calabazg

I Lave y desinfecte Jgg verduras,
2. Ase e chile, quitele Iq piel y las semillgs

3. Pique la flor de calabazq, Ig cebolla
v el epazote.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens ||

Sopa de chayote

Frijoles de la olla
Tortilla

Albéndigas de carne y soya

* Agua simple potable

o Pl4tano tabasco

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE CHAYOTE
Chayote 59g % pieza 59 ¢ % pieza 59¢g % pieza
Jitomate 30¢g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
ALBONDIGAS DE CARNE Y SOYA
Molida de res 23 g 23 g 45 g 45 g 45 g 45¢g
Soya texturizada 18g % taza 18g % taza 18g % taza
Huevo 13g % pieza 25¢g % pieza 25¢g % pieza
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
Chile chipotle
en adobo 19 19 29 29
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Hler:c;lio:eno Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza
Cebolla - 3g 1 rebanada
TORTILLA
Tortilla | 60 g | 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90 g | 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
PLATANO TABASCO
Platano tabasco 80g % pieza 160 g 1 pieza 160 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

B Proporocion e S

SOPO de Chayot.e

I La '
.. vte Y desinfecte |gg verdurg
- Wuite la cgsegy )
‘ a al ch )
3. Licue ¢ Jitomat, e

e cebolla y o1 gjo,

Preparacion

Albéndigas de carne Yy soya

' 1. Mezcle la soya con pimienta y sal.
Reméjela en ‘7 taza de agua
durante 15 minutos.

Lave y desinfecte las verduras.
Muela la hierbabuena.
Lave el huevo y batalo.

or A W

Mezcle la carne, la soya, el huevo y
la hierbabuena. Forme las albondigas.

6. Licue el jitomate, la cebolla, el chile
y el gjo.

7 Cocine la salsa, afiada agua y deje
hervir.

8. Agregue las albondigas y déjelas
hervir hasta que se cuezan.

39
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Crema de elote
* Pollo en salsa de tamarindo
’ * Frijoles de la olla
Menu  Bolillo integral sin migajén
* Agua simple potable

¢ Cirvela

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
CREMA DE ELOTE
Elote desgranado 21 g 2 cucharadas 21 g 2 cucharadas 21 g 2 cucharadas
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 29 % cucharadita 29 % cucharadita 29 % cucharadita
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto

POLLO EN SALSA DE TAMARINDO

Pechuga de pollo

en cubitos 35g 35g 70g 70 g 70g 70g
(sin piel)
Pifia 7949 % taza 7949 % taza 7949 % taza
Pulpa de
. 13¢g 1 cucharada 25¢g 2 cucharadas 25¢g 2 cucharadas
tamarindo
Pimiento 199 % pieza chica 199 % pieza chica 38¢g % pieza chica
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30 g % pieza 30 g % pieza 60 g 1 pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
CIRUELA
Cirvela | 124 g 2 piezas | 186 g | 3 piezas | 186 g 3 piezas
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Preparacion

 Preporacisn e S

Crema de elote

Escuelas de Tiempo Completo T”

I Lave ¥ desinfec

te /GS
2. Cuezg ¢} elote. verduras.

Pollo en salsa de tamarindo

'1.

2.

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-018-057.indd 41

Lave la pechuga y escurrala. Andadale
pimienta.

Lave y desinfecte la pinay las
verduras.

Quite la cascara a la pifia y cortela
en cuadritos.

Corte en cuadritos el pimiento
y el jitomate.

Pique la cebolla.

Disuelva la pulpa de tamarindo en
poca agua.

Ase la pechuga.

Cocine la cebolla, agregue el
pimiento y el jitomate. Anada la pina
y el tamarindo, contindie cocinando.

Incorpore la pechuga y cocine unos
minutos.

41

30/04/1413:09



T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de garbanzo
Tortitas de papa y verduras
Ensalada de espinaca

Menﬁ * Tortilla

* Agua de tuna y apio sin azicares

anadidos
* Naranja

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE GARBANZO
Garbanzo 18 g % taza 18 g % taza 35 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Masa 10g 1 cucharada 10 g 1 cucharada 10 g 1 cucharada
Chile serrano - - Tg % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Perejil y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TORTITAS DE PAPA Y VERDURAS
Jamén de pavo 32g ]% rebanadas 62g 3 rebanadas 62g 3 rebanadas
Huevo 13 g % pieza 25¢g % pieza 25¢g % pieza
Papa 299 % pieza 299 % pieza 299 % pieza
Zanahoria 399 % taza 39g % taza 399 % taza
Calabacita 28g % pieza 28 g % pieza 28 g % pieza
Harina de trigo 10g 1 cucharada 10 g 1 cucharada 10 g 1 cucharada
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita | 10 ml Icucharadita
ENSALADA DE ESPINACA
Espinaca - - - - 73 g 1 taza
Cebolla bg 2 rebanadas
Limén 15 g % piezq
TORTILLA
Tortilla [ 309 | 1 pieza [ 30g | 1pieza | 60g | 2 piezas
AGUA DE TUNA Y APIO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Tuna 77 g % pieza 153 g 1 pieza 153 g 1 pieza
Apio 19g 1% cucharadas 38¢g % taza 38¢g V4 taza
NARANJA
Naranja [ 1219 | 1 pieza [ 2429 | 2piezas | 2429 | 2 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa de garbanzo

i 1. Lave y remgje los garbanzos una
noche antes de cocinarlos.

2 Cueza los garbanzos en suficiente
agua con cebolla.

3. Lave y desinfecte las verduras.

N

_ Ase el jitomate y licuelo.

5. Pique la cebolla, el chile, el perejil
y el gjo. Cocinelos y agrégueles el
Jjitomate y la masa disuelta.

Deje hervir.

4. Arada los garbanzos y un poco de
su caldo. Deje hervir.

B Prepqr acion

4. El’) unag SGV‘tén
y FO’"me /G tOI"t

Preparacion

Ensalada de espinaca

Lave y desinfecte las verduras y el limon.

Corte en trozos las espinacas.

Rebane la cebolla.

Exprima el limon.

Mezcle la espinaca y la cebolla. Rocie el jugo de limon.

or s W N
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de nopal

Tacos de pescado con salsa
’ Ensalada de zanahoria

Menu * Frijoles de la olla

* Agua simple potable

* Manzana

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE NOPAL
Nopal 43 g % pieza 43 g % pieza 43 g % pieza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TACOS DE PESCADO CON SALSA
Filete de
pescado 40g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
Harina de trigo 5¢ % cucharada 59 % cucharada 5g¢ % cucharada
Tomate 50 2 piezas 50 2 piezas 50 2 piezas
Chile serrano 2 - g % pieza 2g % pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE ZANAHORIA
Zanahoria 78 g % taza
Limén 15g % pieza
FRIJOLES DE LA OLLA
Fri]ol 18 g % taza 18 g % taza 85 g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
MANZANA
Manzana 158 g 1 pieza 237 g ]% piezas 237 g 1% piezas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

H Preparacion s S
\\_

Sopa de nOpa/

1 La '
- ve y desmfecte las verdur
: ./que el nopal y Cuézalo -

Preparacion

Tacos de pescado con salsa

i 1 Lave y desinfecte las verduras.
2. Lave el pescado y escirralo. Agréguele

pimienta.

3 Pase los filetes por la harina y cocinelos.

4 Ase los tomates y el chile. Licuelos con
ajo.

5. Rellene las tortillas con el pescado
y forme tacos.

6. Cocine los tacos. Sirvalos acompanados
con salsa.

racion
| Prepa -

Ensalada de zanahoria

1. Lave y desinfecte la zanahoria y el limon.
9 Quitele la cascara a la zanahoria y rdllela.

3. Exprima el limon.
4 Aiada a la zanahoria el jugo de limén.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa minestrone
Lechugas envueltas
Bolillo integral sin migajén

,
Menu * Agua de naranja sin azicares aiadidos

¢ Pera de San Juan

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA MINESTRONE
Friiol blanco 18 g % taza 18 g % taza 35 g % taza
Jamén de pavo 21g 1 rebanada 21 g 1 rebanada 21 g 1 rebanada
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Apio y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
LECHUGAS ENVUELTAS
Lechuga romana 24 g 2 hojas 24 g 2 hojas 24 g 2 hojas
Queso fresco 20g 20g 60g 60g 60 g 60 g
Betabel 41 g % taza 41 g % taza 82 g % taza
Limén 15g % pieza 15g % pieza 15¢g % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30 g % piezq 30 g % piezq 60 g 1 piezc:
AGUA DE NARANJA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Naranja 121 g 1 pieza 182 g ]% piezas 182 g ]% piezas
PERA DE SAN JUAN
Pera de San Juan 65g 1 pieza 65¢g 1 pieza 65g 1 pieza
46
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4 p;
| . é’/que el apio y |q cebolla
- Lorte en cuadpitos el jamén

6. Cocin
e el apio y /G
c
7 Cuando Jos i ebollg.

Lechugas envueltas

1 Lave y desinfecte las verduras y el limén.
2 Cueza el betabel, quitele la piel y cortelo
en cuadritos.

3. Sumerja las hgjas de lechuga en agua
hirviendo, cuando se ablanden retirelas

| y baielas con agua fria.
| 4 Corte el queso en cuadritos.
’) 5. Exprima el limon.
| 6. Mezcle el jugo de limon, el aceite y la
’ pimienta.
7 Revuelva el queso, el betabel y la mezcla

” anterior.
8 Rellene las hqjas de lechuga con la mezcla
de queso. Forme rollitos.

r|
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de hongos
* Pulpa de cerdo con jitomate
, * Frijoles de la olla
Menu e Tortilla
* Agua simple potable
* Papaya

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE HONGOS
Hongo 55¢g % taza 55¢g % taza 55¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Epazote y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PULPA DE CERDO CON JITOMATE
Pulpa de cerdo en
cubitos 40g 409 80 g 80 g 80 g 80 g
Jitomate 60 g % pieza 60g % pieza 60g % pieza
Chile poblano - - - - 27 g % pieza chica
Cebolla 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 189 % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 60 g | 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90 g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
PAPAYA
Papaya 206 g 1 taza 309 g 15 tazas 309 g 15 tazas
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Escuelas de Tiempo Completo nT

Preparacion

Sopa de hongos

1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Rebane los hongos y la cebolla.

3. Pique el epazote.

4. Licue jitomate, un poco de cebolla
y gjo.

5. Cocine los hongos y la cebolla
restante.

4. Afiada el jitomate y continiie

cocinando. Agregue epazote y agua.
Deje hervir.

Pr eparacion

Pulpa de cerdo con Jitomate

I Lave Iy carne v cuszqglg

2 :
Lave y desinfecte |gs verduras
3. Ase y desvene |

4. Licue ¢f Jitoma
5

el chile Cértelo en tirgs
te, la |

, cebolla -
Cocine el jitomate / € ajo
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Arroz con col
o Charales entomatados
’ * Frijoles de la olla
Men U o Tortilla
* Agua de guayaba sin azicares afiadidos
o Pl4tano dominico

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ARROZ CON COL
Arroz 204 % taza 20g % taza 209 % taza
Col 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Clavo Al gusto Al gusto Al gusto
CHARALES ENTOMATADOS
Charales secos 15¢g 15¢g 30g 30g 30g 30g
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 759 3 piezas
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 70g % taza
Chile pasilla - - lg lg 24 2g
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 60 g | 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90 g | 3 piezas
AGUA DE GUAYABA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Guayaba 50g 1 pieza 100 g 2 piezas 100 g 2 piezas
PLATANO DOMINICO
Platano dominico 70 g 2 piezas | 105 g | 3 piezas 105 g 3 piezas
50
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Arroz con col

z
1 Lave y escurra el arro

ebolla.
2 Lave y desinfecte la col y la ¢
4 Piquelas.

el clavo.
la col, el agua 'y °
! ADgegggﬁeervir hasta que el arroz
esponje.

Charales entomatados
1" Lave dos veces los chargles y
2 Lave Y desinfecte |gg verduras.
3. Pigue los &otes. Cuézglos

4. Hierva los tomat

escarralos para quitarfes |4 sal.

€s y el chile. Licyeps con la cebollg y el gjo.
5 Dore los chargles
6. Cocine la salsq,

agregue los Charales vy el agua. Deje heryjp
- Deje heryip

51
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ﬂT Recetas para la escuela y el hogar

Menu

Crema de calabacita
Carne de res con frijoles
Tortilla

* Agua simple potable

* Toronja

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
CREMA DE CALABACITA
Calabacita 56g % pieza 56g % pieza Mg 1 pieza
Maicena 29 % cucharadita 2g % cucharadita 2g % cucharadita
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Margarina baja 5g 1 cucharadita 5¢ 1 cucharadita 59 1 cucharadita
en grasa
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
CARNE DE RES CON FRIJOLES
Maciza de res 35¢g 35¢g 70 g 70g 70g 70 g
Frijol negro 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Nopal 86¢g 1 pieza 86 g 1 pieza 172 g 2 piezas
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 99 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas | 60 g | 2 piezas 90g¢g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
TORONJA
Toronja 246 g 1 pieza 369 g ]% piezas 369 g 'I% piezas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Crema de calabacita

' 1 Lave y desinfecte las verduras.
2 Cueza la calabacita.
3 Licue la calabacita, la cebolla y el ajo.
4 Cocine la calabacita y agregue la
pimienta.
5 Afada la maicena disuelta en un poco de
agua. Agregue agua y deje hervir.

Pr eparacion

Carne de rés con frjjoles |

54, Lgve Y desinfecte |gg verduras
: P(que el nopal cuezalo. |
6. Pigue Ig cebolla.

7 Dore Ig carne y la cebolig
8. Cuando Jog frij V

53

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-018-057.indd 53 @ 30/04/1413:09



T” Recetas para la escuela y el hogar

Fideo con caldo de frijol
Enchiladas de requesén
Frijoles de la olla

Agua simple potable

* Tuna

Menu

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
FIDEO CON CALDO DE FRIJOL
Pasta de fideo 20g % taza 20g % taza 20g % taza
Caldo de fri]ol 60 ml % taza 60 ml % taza 60 ml % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y epazote Al gusto Al gusto Al gusto
ENCHILADAS DE REQUESON
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 60g 2 piezas
Requesdn 24 g 2 cucharadas 48 g 4 cucharadas 48 g 4 cucharadas
Chicharo limpio 14 g ]% cucharadas 14g ]% cucharadas 28 g 3 cucharadas
Jitomate 30¢g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Chile pasilla - - g g 2g 2g
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Epazote y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
TUNA
Tuna | 306 g 2 piezas | 459 g 3 piezas | 459 g 3 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Fideo cop caldo de frijol

L (g '
o Ve y desinfecte |gg verdurag
o ‘ S.
ve el jitomate, o cebolla y ¢/ g
€ aqjo.
ia i
i o deia”e*/ Jitomate vy deje cocing
o pace & oo % ryol y el epazote. Deje her : h
‘ vir hasta que

- Dore Ig sopa, g

L

Preparacién

Enchiladas de requeson

1 Lave y desinfecte las verduras.
2. Cueza los chicharos.

3. Pique el epazote.

4 Remoje el chile en agua caliente.

5 Licue el jitomate, el chile, la cebolla
y el gjo. Cuele.

6 Cocine la salsa, afiada agua y deje
hervir.

7 Mezcle el requesén, los chicharos
y el epazote.

8 Rellene las tortillas con la mezcla
anterior. Pdselas por la salsa

— y cocinelas.

55

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-018-057.indd 55 @



T” Recetas para la escuela y el hogar

Arroz blanco

Jitomate relleno de atin
Frijoles de la olla

Menﬁ * Tortilla

* Agua de fresa sin azicares afadidos

* Manzana

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
ARROZ BLANCO
Arroz 20g % taza 20g % taza 20g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y epazote Al gusto Al gusto Al gusto
JITOMATE RELLENO DE ATUN
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 180 g 1% piezas
Atin drenado 25g 25¢g 50 g 50¢g 50¢g 50¢g
Zanahoria 39¢g % taza 399 % taza 399 % taza
Mayonesa baja ) . .
5¢g 1 cucharadita 59 1 cucharadita 10g 2 cucharaditas
en grasa
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18 ¢ % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g | 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA FRESCA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Fresa 879 % taza 173 g 1 taza 173 g 1 taza
MANZANA
Manzana 799 % pieza 799 % pieza 79 g % pieza

56

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-018-057.indd 56 @ 30/04/14 13:09



Escuelas de Tiempo Completo T”

ey

Arroz blance

; Lave y escyrpg el arroz.
3. Lgve y desinfecte |gg verduras
4_ Pique Ia cebolla y ¢f qjo
- Cocine e/ gy »
0z, la ceboll '
S ay el gjo, sin de;
y g/arlos
o agua y el epazote Deje heryi e
2 ce ol J€ hervir hgstq que el

Preparacién

Jitomate relleno de atdn

i 1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Quite la cdscara a la zanahoria, cortela
en cuadros y cuézala.

3 Corte la base y el tallo al jitomate.
Quitele las semillas y férmele un hueco.

4 Mezcle el atin, la zanahoria y la
mayonesa.

5 Rellene el jitomate con la mezcla
anterior.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de acelga
Pollo con papa y pimiento
Frijoles de la olla

Menﬁ * Tortilla

* Agua simple potable

¢ Fresa
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE ACELGA

Acelga 60g 1 taza 60g 1 taza 120 g 2 tazas

Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza

Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita

Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
POLLO CON PAPA Y PIMIENTO
Pechuga de
pollo en cubitos 35¢g 35g 70 g 70 g 70g 70 g

(sin piel)

Pimiento 19g % pieza chica 19g % pieza chica 38g % pieza chica
Papa 115¢g 1 pieza chica 115¢g 1 pieza chica 128 g 1 pieza chica
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas

Ajo Al gusto Al gusto Al gusto

Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto

FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18¢g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
FRESA
Fresa 173 g 1 taza 260 g 1% tazas 260 g ]% tazas
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Prepar acion

Sopa de acelga

Escuelas de Tiempo Completo T”

2. Licue o Jitomat

y el gjo, € la cebollg

3. Cocine ¢ Jitomate

Preparacion

eje hervir agregue las acelggs y el ag
ua

Pollo con papa y pimiento

1

2.

3.

Lave la pechuga y escirrala.

Lave y desinfecte las
verduras, la papa y el limon.

Exprima el limon.

Muela el gjo y la pimienta.
Aiiada el jugo de limén y
mezcle.

Unte el pollo con la mezcla
anterior y déjelo reposar.

Corte en cuadros el
pimiento.

Quite la cdscara a la papa y
cortela en cuadros.

Cocine el pollo, el pimiento y
la papa. Tape y continie
cocinando hasta que todo se
cueza, si es necesario
agregue un poco de agua.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Pasta con calabacita

Bistec asado

’ Ensalada de frijoles, lechuga y naranja
Menu * Tortilla

* Agua de melén sin azicares afadidos

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
PASTA CON CALABACITA
Pasta de pluma 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Calabacita 56¢g % pieza 56g % pieza Mg 1 pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Tomillo
 pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
BISTEC ASADO
Bistec de res 30g 30g 60g 60g 60g 60g
Limén 15 g % pieza 15 ¢ % pieza 15 ¢ % pieza
Aceite 3ml % cucharadita 3ml % cucharadita 3ml % cucharadita
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE FRUJOLES, LECHUGA Y NARANJA
Frijol 18g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Lechuga 98 g 1% tazas 98 g 1% tazas 195 g 3 tazas
Naranja 121 g 1 pieza 121 g 1 pieza 121 g 1 pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 3ml % cucharadita 3ml % cucharadita 7 ml ]% cucharaditas
TORTILLA
Tortilla 30g | 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA DE MELON SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Melén 170 g % taza 340 g 1 taza 340 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Pasta con calabacita

1 Lave y desinfecte la verdura.
2. Cueza la pasta.
3 Corte en cuadritos la calabacita y cocinela al vapor:

4 Cocine la pasta. agréguele el tomillo y la pimienta. Anada la
calabacita y retire del fuego.

Preparacion

Bistec asqqp

1
; ll__;/ve la carne Y escirralq
. e ] |
2 y d/esmf‘ecte el limén Exprimal
L e el jugo de ims . o
- -
b o on yla pimientq Unte la meze|
. €zCla a la cqr
ne.

Preparacion

Ensalada de frijoles, lechuga

y naranja

1 Lave y remaje los frijoles una noche
antes de cocinarlos.

2 Cueza los frijoles en suficiente aguad
con cebolla.

3. Lave y desinfecte las verduras y la
fruta.

4 Quite la cascara a la naranja y
desgadjela.

5 Corte en trozos la lechuga.

6 Escurra los frijoles y mézclelos con
la lechuga y la naranja.
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ﬂT Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de lentejas con zanahoria

Sardina a la mexicana
Tostada horneada

* Agua simple potable

*  Mango manila

Menu

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE LENTEJAS CON ZANAHORIA
Lenteja 18g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Apio 5¢g 1 cucharadita 5g 1 cucharadita 10g 2 cucharaditas
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
SARDINA A LA MEXICANA
Sardina en . . .
tomate 38¢g 1 pieza 76 g 2 piezas 76 g 2 piezas
Papa 58g % pieza chica 58¢g % pieza chica 115¢g 1 pieza chica
Nopal 43 g % pieza 43 g % pieza 86 g 1 pieza
Jitomate 30g % pieza 30¢g % pieza 60 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TOSTADA HORNEADA
Tostada . . .
horneada 36g 3 piezas 36g 3 piezas 48 g 4 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
MANGO MANILA
Mango manila 207 g 1 pieza 3l g 1% piezas 311 g 1% piezas
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Preparacion
[ —- _ ;J‘

Sopa de lentgjas con zanahoria

1. Lave las lentejas.
2 Lave y desinfecte las verduras.

3 Cueza las lentejas con cebolla.

4 Quite la cascara a la zanahoria
y cortela en cuadritos.

5 Pique el apio.
! 6 Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.
Cocinelos.
! 7 Cuando las lentejas estén a medio
cocer, agregue el jitomate,
f la zanahoria y el apio. Deje hervir
‘ 4 hasta que todo se cueza.

P‘repal'acién - O—=
— l‘“

| ) ‘ din
J el cila orainas, la pg
ntro y Iq lel'enta’? Pa. el nopal, ef Jitomate, g cep
- 14 Cebollg,
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

Arroz con jitomate
Ensalada de queso, pepino y acelga
Frijoles de la olla

* Bolillo integral sin migajén

* Agua simple potable
* Pifa

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
ARROZ CON JITOMATE
Arroz 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 39 1 rebanada
Mayonesa baja 59 1 cucharadita 5g 1 cucharadita 5g 1 cucharadita
en grasa
PereZleyoT;irbcs Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE QUESO, PEPINO Y ACELGA
Queso fresco 40g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Pepino 52 g % taza 52 g % taza 104 g 1 taza
Acelga 120 g 1 taza 120 g 1 taza 180 g 2 tazas
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
PINA
Pifia 156 g - taza 312 g 1 taza 312 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Arroz con Jitomate

L Lave y desinfe

2 Lave
ve el arroz 5
Déjelo ot Y cuézalo con Igg hierbas de of
) or.

3 Corte en cuadp,
;' Pique Ia ceboll
- Mezcle ¢f
arroz, |g
v el perejii mayonesa, ¢f ji
: - el yitomate, |g
. 10 cebollg

cte las verdurgs

itos e/ Jitomate
ay el pergji

Preparacion

Ensalada de queso, pepino Yy acelga

1 Lave y desinfecte las verduras
y el limon.
2 Quite la cdscara al pepino y cortelo
en cuadritos.
Pique las acelgas.
Corte el queso en cuadritos.

Exprima el limon.
Mezcle el jugo de limén y el aceite.
Revuelva el queso, el pepino

y las acelgas. Rocie con
3 la mezcla anterior.

RUNONEG R
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa fria de conchita
* Pescado en salsa de naranja
, * Ensalada de elote y betabel
Menu * Frijoles de la olla
* Galleta integral
* Agua de sandia sin azicares aiadidos

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA FRIA DE CONCHITA
Pasta de conchita| 20 g % taza 20g % taza 20g % taza
Pimiento morrén 199 % pieza 199 % pieza 19g % pieza
Crema baja 13g 1 cucharada 13¢g 1 cucharada 13¢g 1 cucharada
grasa
Pereijil Al gusto Al gusto Al gusto
PESCADO EN SALSA DE NARANJA
Filete de
pescado 40g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Naranja 60 g % pieza 121 g 1 pieza 121 g 1 pieza
Harina de trigo 5¢g % cucharada 5¢g % cucharada 5¢g % cucharada
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE ELOTE Y BETABEL
Elote desgranado| 83 g % taza 83g % taza 83 g % taza
Betabel 41 g % pieza 41 g % pieza 82 g % pieza
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
GALLETA INTEGRAL
Galleta )
integral 89 2 piezas
AGUA DE SANDIA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 g 1 taza 400 g 2 tazas 400 g 2 tazas
Sandia 174 g % taza 348 g 1 taza 348 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Sopa fria de conchita

1 Cueza la pasta

9 Lave y desinfecte las verduras.

3. Corte én cuadritos €l pimiento y cuézalo.

4. Pique el perejil.

5 Mezcle el codito, la crema. el pimiento Yy el perejil.

Preparacion

Pescado en salsa de nharanja

1. Lave el pescado.

2. Lave y desinfecte las frutas.
Exprima el limon.

Mezcle el jugo con la pimienta.

Agregue la mezcla al pescado

y déjelo reposar. Escirralo

y enharinelo.

6. Exprima la naranja.

7 Cocine el pescado, rocielo con
el jugo de naranja y continie
cocinando hasta que el jugo

se reduzca.

or W

Preparacién

Ensalada de elote y betabel
1 Lave ‘
y desinfecte lgs ve
2. Cueza el elote. e
3. Cueza el betabel
4. Mezcle el elote y

qufte/e la p,eI P
Y cortel )
el betabel. €lo en cuadritos.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de tortilla

Sorpresa de pechuga de pavo
Frijoles de la olla

Bolillo integral sin migajén

Menu :

* Agua simple potable

* Mandarina

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 30g 1 pieza
Jitomate 60 g % pieza 60 g - pieza 60 g - pieza
Chile pasilla lg g 1g lg
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
SORPRESA DE PECHUGA DE PAVO
Pechuga de 32g ]% rebanadas 64 g 3 rebanadas 64 g 3 rebanadas
pavo
Zanahoria 39g % taza 394 % taza 78 g % taza
Brécoli 22 g % taza 22 g % taza 44 g % taza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
MANDARINA
Mandarina | 180 g 2 piezas | 270 g 3 piezas | 270 g 3 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Sopa de tortilq

L Lave y desinfe

) cte la
2. Hiervg ef - S verduras.

Preparacion

Sorpresa de pechuga de pavo

1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Quite la cascara a la zanahoria,
cértela en cuadritos y cuézala.

3 Corte en ramilletes el bracoli
y cuézalo.

4 Mezcle las verduras.

5 Ase las rebanadas de pechuga.
B agregue pimienta. Rellénelas con
las verduras y enrdllelas.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens 27

Sopa de fideo
Alambre de res

Frijoles de la olla

Tortilla
* Agua de mango sin azicares afiadidos

* Ciruela
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE FIDEO
Pasta de fideo 20 g % taza 20g % taza 20g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y perejil Al gusto Al gusto Al gusto
ALAMBRE DE RES
Maciza de res
35 35 70 70 70 70
en cubos e J s J < <
Calabacita 56 g % pieza 56 g % pieza Mg 1 pieza
Jitomate 30¢g % pieza 30¢g % pieza 60 g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 12 g 4 rebanadas 12¢g 4 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 60 g 2 piezas
AGUA DE MANGO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mango petacédn 100 g % pieza 200 g % pieza 200 g % pieza
CIRUELA
Cirvela 62 g 1 pieza | 62 g | 1 pieza 62 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

Preparacion

Sopa de fideo

1. Lave y desinfecte las verduras.

2 Licue el jitomate, la cebolla y el gjo.

3. Dore la sopa, afiada el jitomate y deje cocinar.
4

. Agregue el agua y el pergjil. Deje hervir hasta
que la pasta se cueza.

Preparacion

Alambre de res

| 1 Lave la carne y escurrala. Ahddale
pimienta.

2. Lave y desinfecte las verduras.

3 Corte en cuadros la calabacita
y el jitomate.

4. Pique la cebolla.

5. Cocine la carne.

6. Cuando la carne esté por
terminarse de cocer, afiada las
verduras y siga cocinado hasta
que todo se cueza.
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ﬂT Recetas para la escuela y el hogar

Menis 28

Sopa de frijol con verduras
Tortitas de avena con atdn
Ensalada de jicama y naranja
Tortilla

* Agua simple potable
* Papaya

INGREDIENTES

Cantidad por nifio

SOPA DE FRIJOL CON VERDURAS

Frijol 18g % taza 18¢g % taza 35¢g % taza
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Espinaca 379 % taza 379 % taza 379 % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 39 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
TORTITAS DE AVENA CON ATUN
Avena 30¢g % taza 30¢g % taza 30g % taza
Atin drenado 25¢g 25¢g 38g 38g 38g 38g
Huevo 13g % pieza 25¢g % pieza 25g % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Perejil Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE JICAMA Y NARANJA
Jicama 33g % taza 33g % taza 65¢g % taza
Naranja 121 g 1 pieza 121 g 1 pieza 121 g 1 pieza
Perejil Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto Al gusto
PAPAYA
Papaya 206 g 1 taza 309 g 1% tazas 309 g 1% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Preparacién

S g
opa de frjjol cop verduras

1
; Lave Y remagje los frij
- Cueza Jos frijoles en

3 Lav ) suficiente
4 Q ‘L-e / desinfecte jas verdur 994a con cebollg,
f"UO/es ara a la zZanahor; _
5 Corte cuando ya casi estén 'ch}deOrte/a en cuadritos. Aps
6. b &N cuadritos ef jit 90s. s. Afddala g Jog
- Pig Jitomate.

Preparacion

Tortitas de avena con atin

1. Lave y desinfecte el perejil. Piquelo.
2. Lave el huevo.
3. Mezcle la avena, el atdin, el huevo y el perejil

4 En una sartén caliente, agregue con una cuchara
la mezcla anterior y forme las tortitas. Cocinelas.

Preparacion

Ensalada de jicama y naranja
1 Lave y desinfecte las verduras
y la fruta.

2 Quite la cdscara a la jicama
- . J
y cortela en cuadritos.

3 Quite la cdscara a la naranja
y desggjela.

4. Pique el perejil.
5 Mezcle las verduras y la fruta.
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T‘T Recetas para la escuela y el hogar

vens 27

Sopa de letras
Soya y atin a la veracruzana
Frijoles de la olla

* Tortilla
* Agua simple potable
* Durazno
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE LETRAS
Pasta de letras 20 g % taza 20g % taza 20 g % taza
Jitomate 30¢g % pieza 30¢g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y perejil Al gusto Al gusto Al gusto
SOYA Y ATUN A LA VERACRUZANA
Soya texturizada 18 g % taza 18 g % taza 18 g % taza
Atin drenado 25¢g 25¢g 50 g 50 g 50¢g 50 g
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
Pimiento 19g % pieza chica 19g % pieza chica 38g % pieza chica
Chile jalapefio - - - - 1g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Perejil y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol - - - - 18 g % taza
Cebolla - 39 1 rebanada
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
DURAZNO
Durazno | 174 g 2 piezas | 261 g | 3 piezas | 261 g 3 piezas
74
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion S
;J_.

—

Sopa de letras
1 Lave y desinfecte las verduras.
2 Licue el jitomate, la cebolla'y el gjo.
3. Dore la sopa, afiada el jitomate
y deje cocinar.

’ . .
4 Afiada el agua y €l pergjil. Deje
hervir hasta que la pasta se cueza

1 Mezcle |
a soya con pim;
r durante 15 minutospmenta Y sal. Remgjelq ep AL taza de
‘ agua
|
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Tn Recetas para la escuela y el hogar

* Arroz a la naranja
* Hojas de acelga en salsa de tomate
, * Frijoles de la olla
Men U * Tortilla
* Agua de pifia sin azicares aiadidos
* Platano dominico

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ARROZ A LA NARANJA
Arroz 20 g % taza 20g % taza 20g % taza
Naranja 60g % pieza 60g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 39 1 rebanada
Margarina baja 5¢ 1 cucharadita 5¢g 1 cucharadita 59 1 cucharadita
en grasa
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
HOJAS DE ACELGA EN SALSA DE TOMATE
Acelga 60g 1 taza 60g 1 taza 120 g 2 tazas
Queso fresco 40 g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano - - 1g % pieza 29 % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada b6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza | 30¢g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA DE PINA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Pifia 156 g % taza 314 g 1 taza 314 g 1 taza
PLATANO DOMINICO
Platano . g ;
dominico 35g 1 pieza 70 g 2 piezas 70 g 2 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

Preparacion

Arroz a la naranja

1. Lave y escurra el arroz.

2 Lave y desinfecte las verduras
y la fruta.

3. Pique la cebolla y el gjo.

4 Exprima la naranja.

5. Cocine el arroz, la cebolla y el ajo.
sin dejarlos dorar.

6 Afada el jugo de naranja, el agua
y la pimienta. Deje hervir hasta que

el arroz se esponje.

Preparacién

Hajas de acelga en saisa de tomate

1. Lave y desinfecte Igs verduras.

2. Hierva los tomates y el chil

e. Lit ‘
+ on o f icuelos con la cebolla, el qjo

3. Corte en cuadros el queso.

4. Cocine la salsa, agregue agua y deje hervir.

5. Afada las hgjas de acelga y e

| , ,
s e queso. Deje hervir hastqg que las
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Tn Recetas para la escuela y el hogar

Crema de elote

Pescado en salsa de cilantro
’ Ensalada de lentejas

Menu ¢ Bolillo integral sin migajén

* Agua simple potable

* Fresa

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
CREMA DE ELOTE
Elote
desgranado 21 g 2 cucharadas 21 g 2 cucharadas 21 g 2 cucharadas
Chile poblano 10 g 10 g 10 g 10 g 10 g 10 g
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 2g % cucharadita 2g % cucharadita 2g % cucharadita
Margarina baja 5¢g 1 cucharadita 5¢g 1 cucharadita 59 1 cucharadita
en grasa
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PESCADO EN SALSA DE CILANTRO
Filete de
pescado 40 g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Leche 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml
semidescremada
Cilantro 10g % taza 10g % taza 10g % taza
Harina 10 g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10 g 1 cucharada
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE LENTEJAS
Lenteja 18 g % taza 18¢g % taza 35¢g % taza
Espinaca 379 % taza 379 % taza 110 g 1% tazas
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
FRESA
Fresa 173 g 1 taza 260 g 1% tazas 260 g l% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo nf

Preparacién

Crema de elote

L Lave y desinfe

cte Ig
2. Cueza e elote S verduras,

Preparacion |

Pescado en salsa de cilantro

1

o1

2 Lave y desinfecte las verduras.
3.
4

_ Unte al pescado la mezcla anterior

Lave el pescado y escirralo.

Muela el gjo y la pimienta.

y déjelo reposar.
Enharine el pescado y cocinelo.

Licue la leche, el cilantro y la
cebolla. Cocine la salsa.

Sirva el pescado y barelo con
la salsa.

Preparacion

Ensalada de lentejas

1. Lave y cueza las lentejas con cebolla. Escirralas.

2.
3.
4.
5.

Lave y desinfecte las espinacas Y el limon.
Corte en trozos las espinacas.

Exprima el limon.
Mezcle las lentejas y las verduras. Rocie el jugo de limén.
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Tn Recetas para la escuela y el hogar

Menu

¢ Pasta a la mexicana

* Pulpa de cerdo en salsa verde con nopales

* Frijoles de la olla
* Tortilla
* Agua de naranja sin azdcares afiadidos
* Guayaba

Cantidad por nifio

en grasa

INGREDIENTES
PASTA A LA MEXICANA
Pasta de codito 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Jitomate 30¢g % pieza 30¢g % pieza 30¢g % pieza
Pimiento 19g % pieza chica 199 % pieza chica 199 % pieza chica
Mayonesa baja 5¢g 1 cucharadita 5¢g 1 cucharadita 5¢g 1 cucharadita

PULPA DE CERDO EN SALSA VERDE CON NOPALES

Pulpa de cerdo

on cubilos 40 g 40 g 80¢g 80 g 80 g 80 g
Nopal 43 g % pieza 43 g % pieza 129 g ]% piezas
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 754 3 piezas

Chile serrano g % pieza 2g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Cilantro y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g | 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g | 2 piezas
AGUA DE NARANJA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Naranja 121 g 1 pieza 182 g 1% piezas 182 g 1% piezas
GUAYABA
Guayaba 50g 1 pieza 100 g 2 piezas 100 g 2 piezas
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) Pasta a la mexicang

) 1. Cueza la pasta.

)) § Lave y desinfecte las verduras
- Corte en cuadritos el |

jito .
) 4 Mezcle g pasta, las v Jitomate y el pimiento.

erduras y la mayonesa.

———

Pulpa de cerdo en salsa verde
con nopales

1 Lave la carne y cuézala.

2 Lave y desinfecte las verduras.

3 Corte en cuadritos los nopales
y cuézalos.

’ 4 Hierva los tomates y el chile.
Licuelos con la cebolla y el ajo-

5. Cocine la salsa, agregue el cilantro
‘ y el caldo. Deje hervir.

4 Incorpore la carne y los nopales.
Deje hervir.

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-058-097.indd 81 @



Tn Recetas para la escuela y el hogar

Meni 33

e Tortilla
* Agua simple potable
° Melén

Sopa de verduras mixtas
Croquetas de queso y arroz
Ensalada de chayote
Frijoles de la olla

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE VERDURAS MIXTAS
Acelga 30g % taza 30¢g % taza 30¢g % taza
Poro 20 g 1 trozo 20 g 1 trozo 20 g 1 trozo
Col 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Apio 10g 2 cucharadas 10 g 2 cucharadas 10g 2 cucharadas
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Tomillo y laurel Al gusto Al gusto Al gusto
CROQUETAS DE QUESO Y ARROZ
Arroz 20g % taza 30g % taza 30g % taza
Queso fresco 20 g 20 g 40 g 40 g 40 g 40 g
Huevo 13 g % pieza 25g % pieza 25g % pieza
Pan molido 8¢ 4 cucharaditas 8g 4 cucharaditas 8g 4 cucharaditas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pereiil Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE CHAYOTE
Chayote 118 g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas
Limén 15¢g % pieza
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | | | - | 30g | 1 pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto Al gusto
MELON
Melén 286 g 1 taza 429 g 1% tazas 429 g 1% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Sopa de verduras mixtas

1 Lavey desinfecte las verduras.

2 Pique la acelgo.
3 Rebane el poro, la col. el apio
y la cebolla.

4 Cocine las verd
y el agua. Deje

uras, afiada el tomillo, el laurel
hervir hasta que todo se cuezd.

Preparacién

Croquetas de queso y arroz

1 ]
Lave el arroz y cuezalo hasta que esponje

2. Retirelo del fu
€go y machdaquelo _
3. Pique el perejil. E con un tenedor. Déjelo enfriar.
4 Ralle el queso.
5. Lave el huevo y batalo.

6. Mezcle a
S e rcr:z, el queso, el huevo y el perejil. Forme las croquetas
oquetas por el pan molido y cocinelas hasta que se d
oren.

Preparacion

Ensalada de chayote

1 Lave y desinfecte las verduras y el
limén.

2 Cueza el chayote. Quitele la cascara
y cértelo en cuadritos.

3. Rebane la cebolla.

Exprima el limon.

5 Mezcle las verduras y rocielas con el

jugo de limon.

e
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ﬂT Recetas para

Menu

la escuela y el hogar

Sopa de tallarin
Atdn con ejotes
Frijoles de la olla
Tortilla

Agua simple potable

Mango manila

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE TALLARIN
Pasta de tallarin 20¢ % taza 20 ¢ % taza 20 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30¢g % pieza 30¢g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Cilantro y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ATUN CON EJOTES
Atin drenado 25¢g 25¢g 50¢g 50¢g 50¢g 50¢g
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 70g % taza
Lechuga 65¢g 1 taza 65g 1 taza 98g 1% tazas
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 99 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza 45g 1 piezas 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto Al gusto Al gusto
MANGO MANILA
Mango manila 207 g 1 pieza 3l g 1% piezas 311 g 1% piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Preparacion

SOPG de tallarin

1 Lav '
) Licue y dgsmf‘ecte las verdur
e el jitomate, la cebollg .
y el gjo.

3. Dore
la pasta. A
4 A . Afada el jit
gregue agua y deje her:(j/iromate y cocine.

Atiin con gjotes
esinfecte las verduras

1. Lavey d
cuézalos.

2 Pique los ejotes Yy
3 Corte en trozos la lechuga-

4. Pique la cebolla.
lla, agregue el atin

5 Cocine la cebo
los gjotes: Continiie cocinando

unos Minutos-
6. Sirva la preparacién
la lechuga.

-

encima de
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de pimiento y papa
¢ Tiritas de pollo con verduras
’ * Frijoles de la olla
Men U * Tortilla
* Agua de guayaba sin azicares afiadidos
* Platano dominico

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE PIMIENTO Y PAPA
Pimiento 35¢ % pieza chica 35¢g % pieza chica 35¢g % pieza chica
Papa 58¢g % pieza chica 58¢g % pieza chica 58g % pieza chica
Jitomate 30¢g % taza 30g % taza 30g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 39 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TIRITAS DE POLLO CON VERDURAS
Pechuga de
pollo en tiras 35¢g 35¢g 70g 70g 70 g 70 g
(sin piel)
Brécoli 22 g % taza 22 g % taza 44 g % taza
Coliflor 24 g % taza 24 g % taza 47 g % taza
Maicena 2g % cucharadita 2g % cucharadita 2g % cucharadita
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Caldo de pollo 60 ml % taza 60 ml % taza 60 ml % taza
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30¢g | 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g | 2 piezas
AGUA DE GUAYABA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Guayaba 50g 1 pieza 100 g 2 piezas 100 g 2 piezas
PLATANO DOMINICO
Platano . q ;
dominico 70 g 2 piezas 105 g 3 piezas 105 g 3 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Sopa de Pimiento Y papa

I Lave '
A y des.mfecte las verdurgs
i e el pimiento en cuadrit 1o pope
- Wuite la cgseq .
ra ala papg y cortela en cuadri
ritos. |

Preparacion SSSs==s

—

Tiritas de pollo con verduras
1 Lave el pollo y escirralo. Ahddale
pimienta.
2 Lave y desinfecte las verduras.
3. Corte en ramilletes el brécoli

y la coliflor.
4 Cocine el pollo. Cuando esté a medio
cocer, agregue las verduras, la
maicena disuelta y el caldo de pollo.
Deje hervir hasta que todo se cueza.
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TIT Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de arroz y frijoles
* Dobladas de sardina
* Ensalada de lechuga y jicama

Menu :

Agua simple potable

* Papaya
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE ARROZ Y FRIJOLES
Arroz 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Frijol 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
DOBLADAS DE SARDINA
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 60 g 2 piezas
Sardina . . .
N 38¢g 1 pieza 76 g 2 piezas 76 g 2 piezas
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 60g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Orégano Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE LECHUGA Y JICAMA
Lechuga 659 1 taza 65¢g 1 taza 98 g ]% tazas
Jicama 33g % taza 33 g % taza 64 g % taza
Limén 15¢ % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto Al gusto Al gusto
PAPAYA
Papaya 206 g 1 taza 309 g 1% tazas 309 g 1% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

|

Sopa de arroz y frijoles

1 Lave y remaje los frijoles una noche
antes de cocinarlos.

2 Cueza los frijoles en suficiente agua
con cebolla.

3. Lave y escurra el arroz.

4 Lave y desinfecte las verduras.
Piquelas.

5 Cocine el arroz, la cebolla y el gjo.
sin dejarlos dorar.

6 ARada el agua y deje hervir hasta
que el arroz se esporje.

7 Afiada el arroz a los frijoles
con caldo.

Preparacién

Dobladas de sarding

2. Cort
€ en cuadrito :
. s el jj

3. Pigue Iq cebollg, Joaiieite

4 Cocin .
e el jitomate
. Aﬁa,d a la sargi y 1a cebollg

an

6. Rell
ene lgs tortillas con la mezc| d
g ae sarding

Preparacion

Ensalada de lechuga y jicama

1 Lave y desinfecte las verduras y el limon.
9 Corte en trozos la lechuga.
3 Quitele la cdscara a la jicama y rdllela.

4 Exprima el limon.
5 Mezcle las verduras y rocielas con el jugo de limdn.
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T‘T Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de col
* Tacos de soya pibil
* Frijoles de la olla

’
Menu * Agua de tuna y apio sin azicares aiiadidos

* Manzana

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE COL
Col 78 g 1 taza 78 g 1 taza 78 g 1 taza
Jitomate 30¢g % pieza 30¢g % pieza 30¢g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TACOS DE SOYA PIBIL
Soya texturizada 18g % taza 18¢g % taza 18g % taza
Pulpa de cerdo
on cubos 409 40 g 80 g 80g 80 g 80 g
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90g¢g 3 piezas
Naranja 6l g % pieza 121 g 1 pieza 121 g 1 pieza
Cebolla 15¢g 5 rebanadas 15¢ 5 rebanadas 34 g % taza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Pimienta, ajo
y achioe Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol - - - - 18 g % taza
Cebolla - - - - 3g 1 rebanada
AGUA DE TUNA Y APIO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Tuna 77 9 % pieza 153 g 1 pieza 153 g 1 pieza
Apio 19g 1% cucharadas | 38 g % taza 38¢g % taza
MANZANA
Manzana 799 % pieza 799 % pieza 79 g % pieza
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Preparacion

Tacos de soya pibil

1 Mezcle la soya con pimienta y sal-
Remgjela en un 'IT taza de agua
durante 15 minutos.

2. Lave y cueza la carne con cebolla.

3 Lave y desinfecte las verduras
y la fruta.

4 Rebane la cebolla y pique el gjo.
5. Exprima la naranja.

6 Disuelva el achiote con el jugo
de naranja.

7 Agregue el achiote a la soya'y déjela
reposar unos mMinutos.

8. Cocine la soya con la cebolla y el ajo.
Agregue la carne y continie
cocinando hasta que todo se cueza.

9 Rellene las tortillas con la
preparacion, agregue la cebolla
restante y forme los tacos.

Preparacién

Sopa de col

1 Lave -
y desinfecte lgs y
e
2. Rebane Ig cof rduras.

3 ¢ .
Licue el jitomate, Ig cebolla y el g;
o.

4. Cocine el Jitomate. A

- : re
Deje hervir hastq qug segléi e{gaf)o/ v el agua.
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T‘T Recetas para la escuela y el hogar

Arroz rojo

Pulpa de cerdo con verdolagas
, Frijoles de la olla

Menu * Bolillo integral sin migajén

* Agua simple potable

¢ Pifa

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
ARROZ ROJO
Arroz 20g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30¢g % pieza 30¢g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PULPA DE CERDO EN VERDOLAGAS
Pulpa de cerdo 40 g 40 g 80¢g 80g¢g 80¢g 80g¢g
Verdolaga 73 g % taza 73 g % taza 146 g 1 taza
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano - - g % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
PINA
Pifia 156 g - taza 312 g 1 taza 312 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo T”‘

Preparacion SSSS=

~ Arroz rqjo

1 Lave y escurra el arroz.

2. Lave y desinfecte las verduras.

3 Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.

4 Dore el arroz. Afiada el jitomate y cocine.

5. Agregue agua 'y deje hervir hasta que el arro

| z se esponje.

Preparacion SSSS===
) — =)

——

Pulpa de cerdo con verdolagas

1. Lave y cueza la carne.
2 Lave y desinfecte las verduras.

3. Hierva los tomates y el chile.
Licuelos con la cebolla y el ajo.

4 Cocine la salsa. Agregue el caldo
‘ y las verdolagas. Deje hervir

| = o
5. Afada la carne y cocine unos
minutos.

93
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T‘T Recetas para la escuela y el hogar

Sopa conde

Tortita de huauzontle
Tortilla
Agua simple potable

Menu

¢ Pldtano dominico

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA CONDE
Frijol 18¢g % taza 18 g % taza 35g % taza
Chile chipotle en
- - 1 1 2 2
adobo < < < e
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TORTITA DE HUAUZONTLE
Huauzontle 50g % taza 50 g % taza 100 g 1 taza
Queso fresco 30g 30g 60g 60g 60g 60g
Huevo 13g % pieza 25¢g % pieza 25g % pieza
Harina de trigo 5¢g % cucharada 5¢g % cucharada 5¢g % cucharada
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
TORTILLA
Tortilla | 60g 2 piezas | 60 g 2 piezas | 90 g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
PLATANO DOMINICO
Platano . . .
dominico 105 ¢ 3 piezas 140 g 4 piezas 140 g 4 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion |

Sopa conde

1 Lave y remaje los frijoles una noche
antes de cocinarlos.

N

Cueza los frijoles en suficiente aguad
con cebolla.

Lave y desinfecte las verduras.
Pique la cebolla y el gjo.
Licue los frijoles y el chile.

o O W

Cocine la cebolla y el ajo. Agregue
los frijoles y la pimienta. Deje hervir.

Preparacién

Tortitg de huauzont/e

I Lave ¥ desinfec
2. Quite ¢f tallo g
3. Pigue finamente
4 Ralle ¢f queso

te las verdyrqs

la cebolig alos Y escirralos.

5 Mezcle fos hyq
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T‘T Recetas para la escuela y el hogar

Menu

Cazuela de alubias con coliflor

Omelette de jamén de pavo y champifiones
Ensalada de zanahoria

o Tortilla

* Agua de melén sin azicares afiadidos

e Cirvela

INGREDIENTES

Cantidad por nifio

CAZUELA DE ALUBIAS CON COLIFLOR
Alubia 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Coliflor 24 g % taza 24 g % taza 24 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo y perejil Al gusto Al gusto Al gusto
OMELETTE DE JAMON DE PAVO Y CHAMPINONES
Jamén de pavo 21 g 1 rebanada 42 g 2 rebanadas 42 g 2 rebanadas
Huevo 25¢g % pieza 50g 1 pieza 50g 1 pieza
Leche 10 ml 1 cucharada 10 ml 1 cucharada 10 ml 1 cucharada
descremada
Champifién 41 g %tozo 41 g %tozo 41 g %tazo
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml 1 cucharadita
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE ZANAHORIA
Zanahoria 78 g % taza
Limén 15¢g % pieza
TORTILLA
Tortilla | 60 g | 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90g | 3 piezas
AGUA DE MELON SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Melén 170 g % taza 340 g 1 taza 340 g 1 taza
CIRUELA
Cirvela 62 g 1 pieza | 124 g | 2 piezas 124 g 2 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Preparaciéon

Cazuela de alubias con coliflor

1 Lave y remgje las alubias una noche
antes de cocinarlas.

Cueza las alubias en suficiente agua.
Lave y desinfecte las verduras.
Corte en ramilletes la coliflor.

Licue el jitomate, la cebolla y el gjo.

Cocine el jitomate; afiada el agua, la
. coliflor y el perejil. Deje hervir.

~ Agregue las alubias y deje hervir.

o Ot AW

Preparacion

Om jamé
elette de jamén de pavo y champiriones

1 :

; Lave y desinfecte Igs verduras

3. Rebane los champifiones. |
- Corte en cuadritos e Jamén

4 Lave el huevo. |

5
Mezcle el huevo, Ig leche y la pimienta

6 -
] /gn una saiten afada el huevo
s champifiones. Doble Ig torti

¥ extiéndalo: cy
; cuando cugj
lla'y termine de cocinarJe e

Preparacién

Ensalada de zanahoria

1. Lave y desinfecte la zanahoria y el limon.
2 Ralle la zanahoria.

3. Exprima el limon.

4 Rocie el jugo a la zanahoria.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa caldosa de pasta
4] * Cubos de queso empanizados
’ * Ensalada de verdura y fruta
Menu * Frijoles de la olla

* Tortilla
* Agua simple potable

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA CALDOSA DE PASTA
Pasta de pluma 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y perejil Al gusto Al gusto Al gusto
CUBOS DE QUESO EMPANIZADOS
Queso fresco 30g 30¢g 60g 60g 60g 60g
Huevo 13g % pieza 25¢g % pieza 25g % pieza
Pan molido 44 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas 449 2 cucharaditas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas

ENSALADA DE VERDURA'Y FRUTA

Col 39g % taza 18g % taza 78 g 1 taza
Jicama 33 g % taza 32g % taza 64 g % taza
Manzana 158 g 1 pieza 237 ¢ 1% piezas 237 g 1% piezas
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza

FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30¢g 1 pieza | 30g 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa caldosa de pasta

1. Cueza la pasta.
2 Lave y desinfecte las verduras.

3. Licue el jitomate, la cebolla
y el gjo.

4 Cocine el jitomate; agregue agua y
perejil. Deje hervir.

5. Aiada la pasta y deje hervir.

Cub
0s de queso empanizados
I Lave ¢f huevo.

2
Corte ¢ queso en cybos

Preparaciéon

Ensalada de verdura y fruta |

1 Lave y desinfecte las verduras y la fruta. (

2. Pique la col.
3 Quite la cascara a la jicama y rdllela.
4 Quite la cdscara a la manzana y cértela en cuadritos.

5. Exprima el limon.
6 Mezcle las verduras y lo fruta. Rocieles el jugo de limon.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de chayote
Bistec con papa y chile poblano

’ 4 2 Frijoles de la olla
Menu * Tortilla

* Agua de mango sin azicares afiadidos
* Pera de San Juan

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE CHAYOTE
Chayote 51g % pieza 51g % pieza 51g % pieza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
BISTEC CON PAPA'Y CHILE POBLANO
Bistec de res
N 35¢g 35¢g 70 g 70 g 70g 70g
Papa 115¢ 1 pieza chica 115 ¢ 1 pieza chica 115 ¢ 1 pieza chica
Chile poblano 22 g % pieza chica 22 g % pieza chica 53¢ 1 pieza chica
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Epazote Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 60g 2 piezas
AGUA DE MANGO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mango petacédn 100 g % pieza 200 g % pieza 200 g % pieza
PERA DE SAN JUAN
Pera de San Juan 65g 1 pieza 659 1 pieza 65g 1 pieza
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Preparacion

Escuelas de Tiempo Completo ”T

Preparacion

Sopa de chayote

1 Lave y desinfecte las verduras.

" Quite la cdscara al chayote y cortelo en cuadritos.

2
3. Licue el jitomate, la cebolla'y el gjo.
4

 Cocine el jitomate; agregue el chayote y el agua.

Deje hervir hasta que se cueza.

Bistec con papa y chile poblano

1L

2.

Lave la carne y escirrala. Cortela
en tiras y agréguele pimienta.

Lave y desinfecte las verduras

y la papa.

Quite la cascara a la papa y cortela
en cuadritos.

Ase el chile, quitele las semillas y
la piel. Desflémelo y cortelo en tiras.

Rebane la cebolla.
Pique el epazote.

Cocine la papa, el chile, la cebolla
y el epazote.

Ase la carne; aiiada la preparacion
anterior y cocine unos minutos.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens 43

* Papaya

Crema de zanahoria
Torta de sardina
Frijoles de la olla
Agua simple potable

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
CREMA DE ZANAHORIA
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 2g % cucharadita 2g % cucharadita 2g % cucharadita
Margarina baja 5g 1 cucharadita 5¢g 1 cucharadita 5¢ 1 cucharadita
en grasa
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TORTA DE SARDINA
Sardina en tomate 38¢g 1 pieza 76 g 2 piezas 76 g 2 piezas
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 60 g 1 pieza
Nopal 43 g % pieza 43 g % pieza 86 g 1 pieza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 949 2 rebanadas
Mayonesa baja en 59 1 cucharadita 59 1 cucharadita 10g 2 cucharaditas
grasa
Chile serrano Tg % pieza 2g % pieza
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35¢ % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto Al gusto Al gusto
PAPAYA
Papaya 206 g 1 taza 309 g ]% tazas 309 g ]% tazas
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: Preparacién

Escuelas de Tiempo Completo

Crema de zanahoria

1 Lave y desinfecte las verduras.

ia y cuézala
2 Quite la cdscara a la zanahoria y

0.
3 Licue la zanahoria, la cebolla y el aj

4 Cocine la zanahoria; oﬁqda la
| y la pimienta. Deje hervir.

Preparacién

maicena disuelta, el agua

Torta de sarding

1
2

-

Lave y desinfecte Igs verduras.

Corte en cuadritos ef nopal y
cuézalo.

Rebane el jitomate,
Pique la cebollg y el chile.

Escurra la sarding. Afada el nopal,
la cebolla y el chile.

Corte el bolillo g Ig mitad y antele g
mayonesa.

Agréguele la sarding y el jitomate
sobre una mitad del pan. Cubra con
la otra mitad del pan.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens 444

Sopa de espinaca
Pollo en salsa de elote
Frijoles de la olla

e Tortilla

* Agua simple potable
* Uva

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE ESPINACA
Espinaca 73 g 1 taza 73 g 1 taza 73 g 1 taza
Jitomate 30¢g % pieza 30g % pieza 30¢g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
POLLO EN SALSA DE ELOTE
Pechuga de pollo
aplanada (sin piel) 359 39 709 709 709 709
Elote desgranado 42 g % taza 42 g % taza 84 ¢ % taza
Pimiento 38¢g % pieza chica 38¢g % pieza 759 1 pieza
Harina de trigo 59 % cucharada 5¢g % cucharada 10g 1 cucharada
Leche 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml
semidescremada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 189 % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
UVA
Uva | 128 g 1 taza | 192 g 1 taza | 192 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Prepuroci()n

Sopa de espinaca
1 Lave y desinfecte las verduras.

' inacas.
2. Pique las espinac .
3 Lizue el jitomate, la cebolla y el ajo

4 Cocine el jitomate, agregue
las espinacas y el agua.
Ponga a hervir.

Preparacién

Pollo en salsg de elote

1 Lave el pollo y déjelo escyrrir Agréguele pimienta.
2. Lave y desinfecte Igs verduras.
3. Corte en cuadritos el pimiento y cuézalo.
4 Cocine la cebolla y los granos de elote.
5. Ahada la haring Y siga cocinando hastq que se dore.
- Agregue agua y deje hervir hastg que el elote se cyezg,

6
7 Licue la preparacion anterior junto cop la leche.
Péngala a hervir

8. Ase el pollo; agregue Ia salsq de elote y el pimiento.
Cocine hasta que espese.

T
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens 43

Pasta con atin

Ensalada bicolor

Frijoles de la olla

Galleta integral
* Agua de fresa sin azicares afadidos

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
PASTA CON ATUN
Pasta de codito 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Atn drenado 25¢g 25¢g 50¢g 50¢g 50¢g 50¢g
Chicharo 28 g 3 cucharadas 28 g 3 cucharadas 28 g 3 cucharadas
Crema baja 26 g 2 cucharadas 26 g 2 cucharadas 26 g 2 cucharadas
en grasa
Pereiil Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA BICOLOR
Lechuga 65g 1 taza 65¢g 1 taza 70 g 1% tazas
Acelga 374 % taza 374 % taza 739 1 taza
Mandarina 45 g % pieza 45 g % pieza 45 g % pieza
Naranja 6l g % pieza 6l g % pieza 6l g % pieza
Limén 15¢g % pieza 159 % pieza 30¢g 1 pieza
Aceite - - - - 5ml 1 cucharadita
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
GALLETA INTEGRAL
Galleta . . .
integral 16 g 4 piezas 16g 4 piezas 32 g 8 piezas
AGUA DE FRESA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Fresa 879 % taza 173 g 1 taza 173 g 1 taza
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Preparacién

Pasta con atun

ta.
1. Cueza la pas
2 Lave y desinfecte las verduras.

3 Cueza los chicharos.
4. Pique el perejil.

tin, los
cle la pasta, el a )
’ Z’fi’zharos, la crema, el perejil

y la pimienta.

Ensalada bicolor

1. Lave y desinfecte las verduras vy la fruta.

2. Corte en trozos lg lechuga y Ia acelga.

3. Quite la cdscarg
Desggjelas.

4. Exprima el limn.

5 Mezcle el Jugo de limén y el acejte.
6. Revuelva las verdur
la mezclg anterior.

a la mandaring Y a la naranja.

as y las frutas. Rocielas con
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

Sopa de papa
Jamén en salsa verde con ejotes
Frijoles de la olla

e Tortilla
* Agua simple potable
* Sandia

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE PAPA
Papa 58g % pieza chica 58 ¢ % pieza chica 58¢g % pieza chica
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Apio 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
JAMON EN SALSA VERDE CON EJOTES
Jamén de pavo 42 g 2 rebanadas 84 g 4 rebanadas 84 g 4 rebanadas
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 70g % taza
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano 1g % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Cilantro y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza | 30g 1 pieza 60g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
SANDIA
Sandia 348 g 1 taza 522 g 1% tazas 522 g 1% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacién

Sopa de papa
1 Lave y desinfecte las verduras y la papa. |
2. Quite la cascara a la papa. Cértela en cuadritos.

3. Pique el apio.

4 Liciie el jitomate, la cebolla y el ajo.

5. Cocine la papa; incorpore el jitomate y
cocinando.

6. Aiada agua y deje hervir hasta que la pa

el apio, continie

pa se cueza.

Preparacién

Jamén en salsa verde con ejotes

I Lave y desinfecte las verduras.
2. Pigue los ejotes y cuézalos.
3 H{'efva los tomates y ef chile
Licdelos con la cebolig v el gjo.
4. Corte en cuadritos el jamén.
5. Cocine la salsq, agr
el agua. Deje hervir
6. Incorpore ef
Deje hervir.

egue el cilantro y

Jamaén y los ejotes.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens B4/

Espagueti verde
Queso en salsa
Frijoles de la olla

Tortilla

* Agua de mandarina sin azicares afiadidos

* Guayaba

INGREDIENTES

Cantidad por nifio

ESPAGUETI VERDE

Pasta de espagueti 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Espinaca 379 % taza 3749 % taza 37 g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada

Crema baja 13¢g 1 cucharada 13 g 1 cucharada 13¢g 1 cucharada
en grasa
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
QUESO EN SALSA
Queso fresco 40 g 40 g 80 g 80 g 80g¢g 80 g
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 60g % pieza
Calabacita 56¢g % pieza 56¢g % pieza Mg 1 pieza
Chile serrano 1g % pieza 249 % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza
AGUA DE MANDARINA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mandarina 90g 1 pieza 180 g 2 piezas 180 g 2 piezas
GUAYABA
Guayaba 50g 1 pieza 100 g 2 piezas 100 g 2 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

: L4 — - I a —'— 7 -
Preparacion SR

— — | -
¥

Espagueti verde

1. Cueza la pasta.

2 Lave y desinfecte las verduras.
3 Cueza al vapor las espinacas.
4 Licue la espinaca, la crema

) y la cebolla.

5. Cocine el espagueti y la salsa
’J de espinaca. Afiada pimienta.

Queso en salsqg

1. Lave y desinfecte las verduras.

2. Corte en cuadros la calabacitg.

3. Licue el Jitomate, el chile

4. Cocine la salsq. A
Deje hervir.

5. Corte
i en cuadros el ques =
. 0 v anadalo
Cocine unos minutos. 4 a la salsa

. la cebolla y el qjo.
gregue la calabacitg v el agua.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens 48 °

espinaca

Pescado en salsa blanca

Sopa de jitomate .

Ensalada de lechuga y .

Frijoles de la olla

Bolillo integral sin migajén
Agua simple potable
Manzana

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE JITOMATE
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 60 g % pieza
Apio 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 2g % cucharadita 2g % cucharadita 2g % cucharadita
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y albahaca Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
PESCADO EN SALSA BLANCA
Filete de pescado 40 g 40 g 80g¢g 80g¢g 80g¢g 80g
Harina de trigo 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada
Leche descremada | 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE LECHUGA Y ESPINACA
Lechuga 65g 1 taza 659 1 taza 130 g 2 tazas
Espinaca 379 % taza 37 g % taza 73 g 1 taza
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 189 % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto Al gusto Al gusto
MANZANA
Manzana 158 g 1 pieza 237 ¢ 1% piezas 237 g 1% piezas
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e

Sopa de jitomate

1 Lave y desinfecte las verduras.
2 Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.

3 Cocine el jitomate.
‘ .
f \ 4 Afiada el agua, la maicena disuelta, el apio, la albahaca

y la pimienta. Deje hervir.

P,

| escado en sqlsg blanca
L Lave

el pescado
¥ escy

2 ,Zq)ore la haring de .
| gregue la pimient,
| - Cocine ¢/ pescado

alo. Adgdale Pimientq

trigo e in
~Incorpore |qg .
a y deje heryir leche sin dejar de moyer

baelo
con la salsq Y retire del fye
9o.

Ensalada de lechuga y espinaca

) 1 Lave y desinfecte las verduras
' y el limon.
2 Corte en trozos la lechuga
y las espinacas.
) 3. Exprima el limon.
) 4 Mezcle el jugo con la pimienta.
5 Revuelva las verduras y rocieles
) el jugo de limon.

113
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens 49

* Pifa

Asado de res
Tortilla
Agua simple potable

Sopa de chicharos secos

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE CHICHAROS SECOS
Chicharo seco 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Ajo y cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
ASADO DE RES
Maciza de res 35g 35g 70g 70g 70g 70g
Papa 58¢g % pieza chica 58¢g % pieza chica 115¢g 1 pieza chica
Lechuga 65¢g 1 taza 65¢g 1 taza 130 g 2 tazas
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Chile serrano 1g % pieza 29 % pieza
Maicena 29 % cucharadita 2g % cucharadita 29 % cucharadita
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza 60g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto Al gusto
PINA
Pifia 156 g - taza 312 g 1 taza 312 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Preparacion
— ——ff——

—

Sopa de chicharos secos

1 Lave y desinfecte las verduras.

2. Cueza los chicharos secos en
suficiente agua y cebolla. Licdelos.

3 Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.
4 Cocine el jitomate.

5. Adddale los chicharos, el cilantroy
[ agua, si es necesario. Deje hervir.

Asado de res

1. Lave la carne y cuézala.
2. Lave y desinfecte las verdurgs y la papa

3. Cueza g p .
papa. quitele la piel y cortelg en -
4 Pique la lechuga. cuadritos.

5 Licue el Jitomate, el chile, Ig cebolla y el gjo

6. Cocine la salsq
- agre ; .
Deje hervir gregue la maiceng disuelta v el caldo.

[ ; gf')ada la papa vy la carne Deje hervir.
[ - Slrva la preparacién acompanada de Ig lechuga.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Crema de brécoli
*  Chili de soya con queso
’ * Frijoles de la olla
Menu * Bolillo integral sin migajén
* Agua de mango sin azicares afiadidos
¢ Ciruela

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
CREMA DE BROCOLI
Brécoli 44 g % taza 44 g % taza 44 g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 2g % cucharadita 29 % cucharadita 2g % cucharadita
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
CHILI DE SOYA CON QUESO
Soya fexturizada 18g % taza 18 g % taza 18g % taza
Queso fresco 40 g 40 g 80 g 80¢g 80 g 80 g
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Achiote y pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol - - - - 18g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada

BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON

Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 60 g 1 pieza
AGUA DE MANGO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mango petacédn 100 g % pieza 200 g % pieza 200 g % pieza
CIRUELA
Ciruela 62 g 1 pieza 62 g 1 pieza 62 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo

Preparacion

Crema de brécoli

1 Lave y desinfecte las verdurqs_
é Corte en ramilletes el brocoli y

cuézalo. |
3. Licue el brécoli, la cebolla y el gjo.

icena
4 Cocine el brécoli; agregue Iat(;n%ceje
' disuelta, el agua y la pimienta.

hervir.

o » — - \\ O o—
Preparacién

|
-

Chili de soya con queso

1 Mezcle Ia S0ya con pimienta y saf Remgjela en —L taza de agua
durante 15 minutos. X

2. Disuelvg e achiote en agua, aifadg la soya y déjelq reposar unos
minutos.

- Lave y desinfecte Igs verduras.
Corte en cuadritos el jitomate.
Pique la cebollg v el gjo.

Corte en cuadritos ¢ queso.
Cocine la Soya. la cebolla y el qjo.

Agregue el jitomate Y continie cocinando hastq que todo
Se cueza. Si es necesario agregue agua.

Aiada el queso, mezcle y retire del fuego.

© N OO w

O
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T” Recetas para la escuela y el hogar

¢ Pasta con albahaca
* Atdn con verduras
* Frijoles de la olla

’
Menu * Bolillo integral sin migajén

* Agua simple potable

* Guayaba
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
PASTA CON ALBAHACA
Pasta macarrén 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Perejil y albahaca Al gusto Al gusto Al gusto
ATUN CON VERDURAS
Aton drenado 25g 25¢g 50¢g 50¢g 50g 50¢g
Pimiento 75¢g 1 pieza chica 75¢g 1 pieza chica
Chile poblano - - - - 53¢ 1 pieza chica
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 90 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
GUAYABA
Guayaba | 150 g 3 piezas | 250 g 5 piezas | 250 g 5 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Pasta con albahaca

1. Cueza la pasta.

2. Pique el perejil y la albahaca. ’
3. Cocine la pasta; afiada el pereji
- y la albahaca. Mezcle y retire

del fuego.

Preparacién

Atin con verduras

1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Corte en cuadritos el pimiento y el jitomate.

3. Ase el chile poblano, quitele Iq piel y desvénelo.
Cértelo en rqjas.

4. Pique la cebolig v el gjo.

5. Cocine el pimiento o el chile poblano; aiada el Jitomate,
la cebolla y el gjo.

6. Agregue el atiin y cocine hasta que todo se cueza.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Caldo de pollo con verduras
Cebiche de soya

’ i 2 Galleta integral
Menu * Agua de mandarina sin azicares aiadidos

* Tuna

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
CALDO DE POLLO CON VERDURAS
Pierna de pollo
1 1 102 102 102 102
(sin piel) g o9 029 029 029 029
Papa 58g % pieza chica 58g % pieza chica 58¢g % pieza chica
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Calabacita 28 g % pieza 28 g % pieza 28 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Hierbabuena Al gusto Al gusto Al gusto
CEBICHE DE SOYA
Soya texturizada 18 ¢ % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Limén 15¢g % pieza 159 % pieza 30¢g 1 pieza
Cebolla 949 3 rebanadas 949 3 rebanadas 129 4 rebanadas
Chile serrano - - 1g % pieza 29 % pieza
Aceite 10 ml 2 cucharaditas 10 ml | 2 cucharaditas 15 ml | 3 cucharaditas
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
GALLETA INTEGRAL
Galleta . . .
integral 28 g 7 piezas 28 g 7 piezas 40 g 10 piezas
AGUA DE MANDARINA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mandarina 90g 1 pieza 180 g 2 piezas 180 g 2 piezas
TUNA
Tuna 153 g 1 pieza 153 g 1 pieza 153 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

|

Caldo de pollo con verduras

' 1. Lave el pollo.
2 Lave y desinfecte las verduras y la papa.

3 Quite la céscara a la papa y ala zanahoria.

Cértelas en cuadritos.
4 Corte en cuadritos la calabacita. |
el pollo, la papa, la zanahoria,

en suficiente agua } ;
o, Cueme la hierbabuena. Deje hervir

la calabacita, la cebolla y
hasta que todo se cueza.

L Preparacién | ——

-

Cebiche de soya

L Mezcle la soya con pimienta y sal.
Remgjela en % taza de agua
durante 15 minutos.

2. Lave y desinfecte las verdurags
y el limén.

3. Corte en cuadritos el jitomate.
4. Pique la cebolla, el chile y el cilantro.

5. Exprima el limg
ny revuelva el |
con el acejte. Jugo

6. Revrfe/va la soya y las verduras.
Rocie con la mezcig anterior.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menis O3

Sopa de municién

Maciza de res con acelgas

Frijoles de la olla
Tortilla

* Agua simple potable
¢ Ciruela

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE MUNICION
Pasta de municién 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
MACIZA DE RES CON ACELGAS
Maciza de res en
N 35¢g 35¢g 70 g 70 g 70g 70g
Acelga 60 g 1 taza 60 g 1 taza 120 g 2 tazas
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano Tg % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza | 60g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
CIRUELA
Cirvela | 186 g 3 piezas | 248 g 4 piezas | 248 g 4 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo T”‘

Preparacion

—

Sopa de municién con acelgas

1 Lave y desinfecte las verduras’ )
2 Licue el jitomate, la cebo.l.Ia y el gjo.
3. Dore la pasta; afiada el jitomate

y cocine. | |
4 Agregue agua y deje hervir.

Maciza de res con acelgas

1" Lave la carne Yy cuézala.
2. Lave y desinfecte Igs verduras.
3. Pigue las acelgas.
4. Hierva los tomates
v qgjo.

5. Cocine la salsg. AAada el caldo y las acelgas.
, Deje hervir.

y el chile. Licielos con cebolla

Y Agregue la carne Yy cocine unos minytos,
|
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Crema de betabel
* Tacos de jamén de pavo
* Frijoles de la olla

’
Menu * Agua simple potable

* Manzana

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
CREMA DE BETABEL
Betabel 41 g %tozo 41 g %tozo 41 g %tozo
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 2g % cucharadita 2g % cucharadita 249 % cucharadita
Aceite 3 ml % cucharadita 3 ml % cucharadita 3ml % cucharadita
S 6 L cucharadita 6 1 cucharada 6 L cucharada
en grasa 9 2 9 2 9 2
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TACOS DE JAMON DE PAVO
Jamén de pavo 429 2 rebanadas 84g 4 rebanadas 84 g 4 rebanadas
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90g 3 piezas
Lechuga 65¢g 1 taza 65¢g 1 taza 195 g 3 tazas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto Al gusto Al gusto
MANZANA
Manzana 158 g 1 pieza 237 ¢ 1% piezas 237 g 1% piezas
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Escuelas de Tiempo Completo ”T

e ————

Preparacion |

Crema de betabel

1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Cueza el betabel y quitele la
cascara. Licdelo con la cebolla, el gjo
y la pimienta.

3 Cocine la salsa de betabel; agregue
la maicena disuelta y la crema.

4 Sj es necesario afada un poco del
agua de cocimiento del betabel.

Deje hervir.

| Preparacién - -

|
-

Tacos de jamén de pavo

I Lave y desinfecte Ig |
2. Rellene las torti|
3. Sirva |

echuga. Cértela en trozos
as con el jamén y forme |

o "¢ 0s tac
acos. Acomparielos con g -

lechuga.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Mens DD

Sopa caldosa de frijoles

Sardinas empanizadas

Tortilla

Agua de papaya sin azicares aiiadidos
* Pera de San Juan

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA CALDOSA DE FRIJOLES
Frijol 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
SARDINAS EMPANIZADAS
Sardina en tomate 38¢g 1 pieza 76 g 2 piezas 76 g 2 piezas
Pepino 52 ¢ % taza 52 ¢ % taza 104 g 1 taza
Lechuga 65g 1 taza 65g 1 taza 130 g 2 tazas
Limén 15¢g % pieza 159 % pieza 15g % pieza
Pan molido 8¢ 4 cucharaditas 16 g 8 cucharaditas 16 g 8 cucharaditas
Cebolla 6g 2 rebanadas 949 2 rebanadas 949 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 60g 2 piezas
AGUA DE PAPAYA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Papaya 103 g % taza 206 g 1 taza 206 g 1 taza
PERA DE SAN JUAN
Pera de San Juan 65¢g 1 pieza 65¢g 1 pieza 65g 1 pieza
126
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Escuelas de Tiempo Completo

Preparacion i
. y B >

Sopa caldosa de frijoles

1 Lave y deje remgjar los frijoles una
noche antes de cocinarlos.

2 Cueza los frijoles en suficiente agua
con cebolla.

3. Lave y desinfecte el jitomate. Cortelo
en cuadritos.

4. Pique la cebolla.

5. Cocine el jitomate y la cebolla. .
Agréguelos a los frijoles y deje hervir.

| Preparacién - W .

|
.

Sardinas empanizadas

1" Escurra las sardinas.

2. Lave y desinfecte lgs verduras.

3. Corte en rodgjas el pepino v la cebolla.
4. Corte Ia lechuga en trozos.

5 Empanice las sardinas y cocine
6. Exprima el limén,

7 Mezcle ef pepino, la |
de limén.

las hasta que se doren,

echuga vy la cebolla. Rocieles el Jugo

8 o :
Sirva las sardings acompanadas con la ensaladg
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens IO

Espagueti oriental
Nopales rellenos
Frijoles de la olla

Tortilla

* Agua simple potable

¢ Platano dominico

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
ESPAGUETI ORIENTAL
Pasta de espagueti 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Pimiento 199 % pieza chica 1949 % pieza chica 199 % pieza chica
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Ajonijoli 10g 4 cucharaditas 10g 4 cucharaditas 10g 4 cucharaditas
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
NOPALES RELLENOS
Nopal 86g 2 piezas chicas | 86 g | 2 piezas chicas | 172 g | 4 piezas chicas
Queso fresco 40 g 40 g 80 g 80 g 80 g 80 g
Lechuga 65¢g 1 taza 65¢g 1 taza 130 g 2 tazas
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza 60g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto Al gusto
PLATANO DOMINICO
Platano dominico | 105 g 3 piezas | 140 g 4 piezas 140 g 4 piezas
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& Preparacion

e A——

Espagueti oriental

1. Cueza la pasta.
) 2. Lave y desinfecte las verduras.

) 3 Corte en tiras delgadas el pimiento.
) ) 4. Pique la cebolla y el cilantro.
|

5. Dore el gjonjoli. |
) ) 6. Mezcle la pasta, el pimiento, la cebolla y el cilantro.

) ) Espolvoree el gjonjoli
r

Nopales rellepos

1. Lave y desinfecte las verduras.

2. Cueza los hopales. Hagales ung

abertura, procurando que no se
rompan.

3. Corte en trozos Ig lechuga.

4 Rebane el queso.

| 5. R’e//erje los nopales con el queso.
| Asegirelos con palillos

6. Cocine los nopales.

7 Sirva los hopales sobre Iqg lechuga.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

* Pasta seca con verduras

* Filete de pescado empanizado

* Ensalada de espinaca, jicama y toronja

* Frijoles de la olla

* Bolillo integral sin migajén

* Agua de guayaba sin azicares afiadidos

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
PASTA SECA CON VERDURAS
Pasta de codito | 20 g - taza 20 g —taza 20 g - taza
Brécoli 22 g — taza 22 g — taza 22 g — taza
Coliflor 24 g % taza 244 % taza 24 g % taza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FILETE DE PESCADO EMPANIZADO
Filete de pescado 40g 40g 80g 80¢g 80g 80 ¢
Limén 159 - pieza 15g - pieza 159 - pieza
Harina 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE ESPINACA, JICAMA Y TORONJA
Espinaca 37 g - taza 37 g - taza 146 g 2 tazas
Jicama 33 g % taza 33 g % taza 66 g % taza
Toronja 123 g - pieza 123 g - pieza 123 g - pieza
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza
AGUA DE GUAYABA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Guayaba 50g 1 pieza 100 g 2 piezas 100 g 2 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Pasta seca con verduras

1. Cueza la pasta.
Lave y desinfecte las verduras.
Corte en ramilletes el brécoli y la co

Mezcle el aceite y la pimienta.
Revuelva la pasta con las verduras. Rocie la mezcla

anterior.

liflor. Cuézalos.

oS W

Filet
e de pescado empanizad
o

1 Lave ¢ pescado.

2 Lave
¥ desinfe
3 M , ecte el limgn ”
152cle el jugo de fiman oo, Exprimalo
Pimientqg. on con g

4. Adad.
ada al pesc
Déjelo re Posapado la-mezcia antepioy.

5 Empani
Panice los fileteg ¥ cocinel
elos.

Preparacion

Ensalada de espinaca. Jjicama y toronja

1 Lave y desinfecte las verduras y la fruta.
9 Corte en trozos las espinacas.
3 Quite la cascara a la jicama. Rdllela.

4 Quite la cascara a la toronja. Desgajela.
5 Mezcle las espinacas, la jicama y la toronja. Espolvoree la pimienta.

-
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de zanahoria
5 * Res primavera
’ * Frijoles de la olla
Men U e Tortilla

* Agua simple potable
*  Mango manila

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE ZANAHORIA
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Apio 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
RES PRIMAVERA
Maciza de res 35¢g 35¢g 70g 70 g 70g 70 g
Papa 115¢g 1 pieza chica 115¢g 1 pieza chica 115 g 1 pieza chica
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 70 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo y laurel Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza | 60g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
MANGO MANILA
Mango manila 207 g 1 pieza 311 g 1% piezas 311 g 1% piezas
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

aracion

—

Sopa de zanahoria

1 Lave y desinfecte las verduraé.
é Quite la cdscara a la zanahoria.
Rallela.

3. Pique el apio. .

4 Licue el jitomate, la cebolla'y ’el ajo
| i ; incorpore la

| 5. Cocine el jitomate; ;r]))cecjephemr.

)41 zanahoria y el apio.

Res primaverq

1 Lave la carne Y cuézala.
2. Lave y desinfecte las verdurgs y la papa.
3. Quite la cdscarg g la

Papa y cortela en cuadritos
4. Corte los gjotes.

5. Licue el jitomate, g cebolla y el gjo.
6. Cocine el Jitomate; ap

y el laurel. Deje heryip
7 Agregue la carne y co

ada la papa, los gjotes, el caldo
hasta que todo se cueza.

cine unos minutos.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

¢ Pasta con brécoli

* Chayote con queso

* Frijoles de la olla
* Tortilla
* Agua simple potable

* Fresa

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
PASTA CON BROCOLI
Pasta de pluma 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Brécoli 22 g % taza 22 g % taza 44 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
CHAYOTE CON QUESO
Chayote 599 % pieza 59¢g % pieza 118 g % pieza
Queso fresco 40 g 40¢g 80 g 80 g 80 g 80 g
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Crema baja 13g 1 cucharada 13¢g 1 cucharada 26 g 2 cucharadas
en grasa
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g 1 pieza 60g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto Al gusto
FRESA
Fresa 173 g 1 taza 260 g 1% tazas 260 g 1% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparucién

Pasta con brécoli

1. Cueza la pasta.

2 Lave y desinfecte la verdura.

3 Corte en ramilletes el brocoli

4 Licue el jitomate, la cebolla y el ajo. |
5 Cocine el jitomate; agregue el agua y el brocoli

6. Deje hervir.
7 Afiada la pasta y deje hervir.

Chayote con queso

I Lave y desinfecte las verduras.

2. Quite la cdscara al chayote y
cortelo en cuadritos.

3. Pique la cebollg y el cilantro.
Ralle el queso.

-

Mezcle el chayote, el queso, Iq
cebolla, el cilantro vy la crema.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

* Crema de coliflor
* Pocholas de pollo
* Frijoles de la olla

* Bolillo integral sin migajén
* Agua de mango sin azicares afiadidos
¢ Ciruela

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
CREMA DE COLIFLOR
Coliflor 47 g 1 taza 47 g 1 taza 47 g 1 taza
Maicena 2g % cucharadita 29 % cucharadita 29 % cucharadita
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
POCHOLAS DE POLLO
Molida de pollo 23 g 23 g 45g 45g 454 45¢g
Huevo 13 g % pieza 25¢g % pieza 25¢ % pieza
Papa 29g % pieza chica 29g % pieza chica 29 g % pieza chica
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 78g % taza
Calabaza 28 g % pieza 28 g % pieza 56 g % pieza
Pan molido 8¢ 4 cucharaditas 8g 4 cucharaditas 8¢ 4 cucharaditas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA DE MANGO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mango petacén 100 g % pieza 200 g % pieza 200 g % pieza
CIRUELA
Ciruela 62 g 1 pieza 62 g 1 pieza 62 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Crema de coliflor

1 Lave y desinfecte las verduras.
2 Corte en ramilletes la coliflor y

cuézala. |
3. Licue la coliflor, la cebolla y el qjo.

4 Cocine la coliflor; afiada la maicena
disuelta, agua y pimienta. Deje hervir.

Preparacién

Pocholas de pollo

1. Lave y desinfecte las verduras Y la papa
2. Quite la céscarg ala .
3. Ralle Ig calabacita.

4. Lave el huevo,

5 Mezcle Jgs verduras
molido.

Papa y a la zanahoria. Rallelgs.

con la carne, el hueyo v el pan

6. F A '
orme pequerias tortitgs ¥ cocinelas hastq que se doren
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T” Recetas para la escuela y el hogar

wens O1

* Papaya

Sopa de garbanzo
Entomatado de res
Tortilla
Agua simple potable

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE GARBANZO
Garbanzo 18 g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Masa 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada 10g 1 cucharada
Chile serrano 1g % pieza 29 % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Perejil y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ENTOMATADO DE RES
Maciza de res 35¢g 35¢g 70g 70 g 70g 70g
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Hongo 21 g %taza 21 g %toza 41 g %taza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo y epazote Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas | 60 g | 2 piezas 90g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
PAPAYA
Papaya 206 g 1 taza 309 g 1% tazas 309 g 1% tazas

138

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-138-177.indd 138

30/04/14 14:11



Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacién

Sopa de garbanzo

1 Lave y remgje los garbanzos una
noche antes de cocinarlos.

2. Cueza los garbanzos en suficiente
agua con cebolla.

3. Lave y desinfecte las verduras.

Ase el jitomate y licuelo.

5. Pique el chile, la cebolla. el perejil y
el gjo. Cocinelos.

6. Agregue el jitomate y la masa
disuelta en poca agua. Cocine unos
minutos.

7 Agregue los garbanzos y un poco de
su caldo. Deje hervir.

o

Entomatado de res

L Lave g carne

2 Lave v desinfe

3. Cort,
) € en cuadrito
4. Rebane Jos ho ° s fomates

SR ngos.
) Pigque la ceboliy yelg
- Dore la carpe. "

¥ escq, G
’ urrala. Adgdole Pimient,
e las verdurgs ’
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens O2

Sopa silvestre

Tostadas de soya al tamarindo
Ensalada mixta

Frijoles de la olla
* Agua simple potable

* Durazno
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA SILVESTRE
Pechuga de pollo
1 1
(sin piel) 8¢ 8g 35¢ 35¢g 35¢g 35¢g
Flor de calabaza 47 g 1 taza 47 g 1 taza 47 g 1 taza
Elote desgranado 42g % taza 42g % taza 42 g % taza
Cebolla 39 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TOSTADAS DE SOYA AL TAMARINDO
Soya texturizada 18g % taza 18g % taza 18g % taza
Queso fresco 20 g 20 g 40g 40g 40 g 40 g
Tostada horneada 36g 3 piezas 36g 3 piezas 60 g 5 piezas
Pul
vpa de 50¢g 4 cucharadas 50¢g 4 cucharadas 50¢g 4 cucharadas
tamarindo
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA MIXTA
Chayote 118 g % pieza 118 g % pieza 236 g 1 pieza
Naranja 152 g 1 pieza 152 g 1 pieza 152 g 1 pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol - - - - 18¢g % taza
Cebolla - - 3g 1 rebanada
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
DURAZNO
Durazno | - - | 879 | 1 pieza | 87 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”‘

: G
P .’ - g W
reparaaon ———— D —
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o B R == =

— e

Sopa silvestre

1 Lave el pollo. Cuézalo y deshébrelo.
2. Lave y desinfecte las verduras.

3. Pique la flor de calabaza.

4. Cueza el elote.

| 5. Pique la cebolla y el gjo. Cocinelos
junto con el elote.

)) 6 Aiada el caldo de pollo y la flor de
calabaza. Deje hervir.

2 Sirva la sopa acompariada del pollo.

Tost
adas de Soya al tamaring,

/
y /

Ccocine ; cebolla g .
Unos minutos Y el ajo. Adiada Iq Salsa de tq
marindo y

7 Pre
pare las tost
ad
as con la mezejq Y espolvorge),
reeles el ques
o.

= Preparacio

—

Ensalada mixta

1 Lave y desinfecte las verduras y |
9 Cueza el chayote, quitele la cascar
3. Rebane la cebolla.

4 Quite la cdscara a la naranja. D
5 Revuelva el chayote. la cebolla y

a fruta.
a y cértelo en cuadritos.

esgdjela.
la naranja. Agregue la pimienta.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

¢ Arroz verde
* Pescado mexicano
* Frijoles de la olla

Menﬁ * Tortilla

* Agua de mango sin azicares afiadidos

* Guayaba
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ARROZ VERDE
Arroz 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Espinaca 379 % taza 3749 % taza 379 % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PESCADO MEXICANO
Filete de pescado 40 g 40 g 80g 80g¢g 80g¢g 80g
Calabacita 56 g % pieza 56g % pieza Mg 1 pieza
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Limén 30¢g 1 pieza 30g 1 pieza 45 g 1% piezas
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Chile serrano - - 1g % pieza 29 % pieza
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Sal Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla | 30g | 1 pieza | 30g | 1 pieza | 60 g 2 piezas
AGUA DE MANGO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mango petacédn 100 g % pieza 200 g % pieza 200 g % pieza
GUAYABA
Guayaba 50g 1 pieza | 50g 1 pieza 50g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Arroz verde

1 Lavey escurra el arroz.
2 Lave y desinfecte las verduras.

3. Cueza a vapor las espinacas.
Licielas con la cebolla y el gjo.

4 Cocine el arroz sin dejarlo dorar.

o1

Afiada las espinacas y cocine.

6. Agregue el agua y deje hervir hasta
que el arroz se esponje.

Preparacign

P
escado mexicane

1 Lave ¢f pescado.

2 Lave
¥ desinfecte |
. as
3 Exprima ef limé verduras v el limén,

n.

143

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-138-177.indd 143

30/04/14 14:12



T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de ejote
Flautas de pollo
Frijoles de la olla

Menu

* Agua simple potable
¢ Pifa

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE EJOTE
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 35¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y pereijil Al gusto Al gusto Al gusto
FLAUTAS DE POLLO
Pechuga de pollo
5 7 7 70 7
(sin piel) 3549 359 Og Og 9 Og
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
Lechuga 65¢g 1 taza 65¢g 1 taza 130 g 2 tazas
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto Al gusto
PINA
Pifia 156 g % taza 312 g 1 taza 312 g 1 taza
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Sopa de gjote

1 Lave y desinfecte las verduras.
2 Corte los gjotes.
3. Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.

4 Cocine el jitomate; afada los gjotes
y el perejil
5. Agregue agua y deje hervir.

Flautas de pollo

I Lave ¢ pollo

2. Pique Iq lechuga.

Sl
Corte en rebanadas ¢/ Jitomate
5_ Rellene Igs tortillas |

Y cuézalo. Deshébrejo,
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens O

Crema de apio

Tiritas de res en chile morita

Frijoles de la olla
Tortilla
* Agua de naranja sin azicares afiadidos

¢ Plgtano dominico

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
CREMA DE APIO
Apio 38¢g % taza 38g¢g % taza 38g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 29 % cucharadita 2g % cucharadita 24 % cucharadita
Margarina baja . . .
5¢g 1 cucharadita 5¢g 1 cucharadita 5g 1 cucharadita
en grasas
Caldo de pollo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TIRITAS DE RES EN CHILE MORITA
Maciza de res
o i 35¢g 35¢g 70g 70 g 70 g 70g
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Champifién 55¢g % taza 55¢g % taza 109 g 1 taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Chile morita y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18¢g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
AGUA DE NARANJA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Naranja 121 g 1 pieza 182 g 1% piezas 182 g ]% piezas
PLATANO DOMINICO
Platano dominico 70 g 2 piezas | 105 ¢ | 3 piezas 105 g 3 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo nr

Preparacién i

Crema de apio

1 Lave y desinfecte las verduras. Piquelas.

2 Cocine el apio y la cebolla. Licielos con el caldo de pollo y la
pimienta. Cuele.

3 Cocine la salsa de apio; afiada la maicena disuelta y deje hervir.

Pr eparacion

Tirj
itas de reg en chile moritg

1 Lave Ig carne y cuézalg

2. ’

: Lave y desinfecte jgs verdurags
- Rebane Jog Championes |

4 Ase el Jitomate,

/ .
la salsg. L/c&e/ose Chile. la cebollq y

5. S)oc/ng la salsg; agregue los
) A~ampmones y el caldo. Deje hervir
- Nada la carpe y deje heryir |
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens OO

Arroz a la naranja
Tortitas de charales
Ensalada de brécoli
Frijoles de la olla

* Tortilla

* Agua simple potable

°* Manzana

Cantidad por nifio

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-138-177.indd 148

INGREDIENTES
ARROZ A LA NARANJA
Arroz 20 g % taza 20 g % taza 20g % taza
Naranja 60 g % pieza 60 g % pieza 60 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Margarina baja en 59 1 cucharadita 59 1 cucharadita 5¢ 1 cucharadita
grasa
Mejorana y tomillo Al gusto Al gusto Al gusto
TORTITAS DE CHARALES
Charal seco 8¢ 8g 23 g 23 g 23 g 23 g
Huevo 13 g % pieza 25¢g % pieza 25g % pieza
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ENSALADA DE BROCOLI
Brécoli 44 g % taza 44 g % taza 88 g 1 taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza 60 g 2 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto Al gusto
MANZANA
Manzana 158 g 1 pieza 233 g 1% piezas 233 g ]% piezas
148
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion i
|

Arroz a la naranja

1. Lave y escurra el arroz. |
2 Lave y desinfecte las verduras y la naranja.
3 Ralle la cascara de la naranja.

4 Exprima la naranja.

5 Cocine la cebollo; afiada la ralladura, €l
tomillo. Deje hervir.

6. Incorpore el arroz y mézclelo; cocine h

Pl'eparacién

Tortitas de Charal

jugo, el agua, la mejorana y el

asta que esponje.

I Lave y desinfecte Igs verduras

2. i 1
gryl{ague varias veces Jos charales
scurralos y dérelos '

3. Licue ef Jitomate

4. Cocine el jitom
deje hervir

5 Lave ¢ huevo. Se
yema.

. la cebollg v el gjo.
ate, agregue agua y

pare la clarg de g

6. Bata Ia clara hastq que esporyje;

agregue la yemq :
¥ la haring.
en forma envolvente et

7. ARada los charales y mezcle

8 B .
5: Yna sartén caliente agregue con
: a cucharag |qg mezcla anterjor
orme las tortitgs. Cocinelgs

Prepqrocién

Ensalada de brécoli

1 Lave y desinfecte las verduras.
‘ Cuézalo.

2 Corte en ramilletes el bréocoli.

3 Rebane la cebolla.
4 Mezcle las verduras.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

* Sopa de flor de calabaza

* Chile relleno de frijol y queso
e Tortilla
* Agua de fresa sin azicares afadidos

® Durazno

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE FLOR DE CALABAZA
Flor de calabaza 95 ¢ 2 tazas 959 2 tazas 95 ¢ 2 tazas
Calabacita 28 g % pieza 28 g % pieza 28 g % pieza
Queso fresco 20 g 20 g 20 g 20 g 20 g 20 g
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Epazote y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
CHILE RELLENO DE FRIJOL Y QUESO
Chile poblano 53¢ 1 pieza chica 53¢ 1 pieza chica 80g 1 pieza
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Queso fresco 20 g 20 g 60g 60g 60g 60g
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo y cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90g¢g 3 piezas
AGUA DE FRESA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Fresa 87 g % taza 173 g 1 taza 173 g 1 taza
DURAZNO
Durazno 879 1 pieza | 87 g | 1 pieza 87 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Prepqrocién

Sopa de flor de calabaza

1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Corte en cuadritos la calabacita. |
3. Pigue la flor de calabaza, la cebolla, el epazote Yy el gjo.

4 Cocine las verduras, agregue caldo y deje hervir.
5. Acompaiie la sopa con queso rallado.

Chile relleno ge frijol y queso
I Lave y remo; j
e los frijoles yng
antes de cocingrios. ocne

2. Cueza los frjj
rioles en suficie
Ccon cebollg. e agua

3 Lave y desinfecte las verdyras

4. Ase el chile, quitele la piel y
desvénelo. Desfiemelo,

5. Pique e/ cilantro.

6. Corte en tirgs el queso.

7 Rellene e/ chi
€ con los frjj
queso. S Tryjoles y el

N
\\\
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T” Recetas para la escuela y el hogar

vens O8

Pasta al perejil

Tortas de papa con jamén de pavo

Ensalada de lechuga y jitomate
Frijoles de la olla

e Tortilla
* Agua simple potable
° Meldn
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
PASTA AL PEREJIL
Pasta 20 g % taza 20g % taza 20 g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Margarina baja 59 1 cucharadita 5g 1 cucharadita 5¢ 1 cucharadita
en grasa
Perejil y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TORTAS DE PAPA CON JAMON DE PAVO
1
1—- piezas
. . . . 2
Papa 115¢g 1 pieza chica 15¢g 1 pieza chica 173 g (e
Pechuga de pavo 22 g 1 rebanada 42 g 2 rebanadas 42 g 2 rebanadas
Huevo 13 g % pieza 25¢g % pieza 25¢g % pieza
Pan molido 49 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
ENSALADA DE LECHUGA Y JITOMATE
Lechuga 98 g l% tazas 98 g l% tazas 195 g 3 tazas
Jitomate 60 g % taza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
Limén 15¢g % pieza 15¢g % pieza 15¢g % pieza
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 30g 1 pieza | 30g | 1 pieza | 30g 1 pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
MELON
Melon 286 g 1 taza 429 g 1 tazas 429 g 1 tazas
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Escuelas de Tiempo Completo TW

Preparacion

Pasta al perejil
1. Cueza la pasta.
2 Lave y desinfecte las verduras.

3. Pique la cebolla, el perejil y el qjo.
4 Cocine la cebolla y el gjo; agregue la pasta y el perejil.

Preparacién

To
rtas de Papa con jamén de pavo

I Lave y desinfecte |g papa

2. Cuezq |
a papa, qur .
”’ac”d%e/a‘p quitele la piel

3. Corte
en cuadritos |g
4 Lave ef huevo, pechuga.

5 Mezcle
la papa, Ia
el pan molido y el /?ui,?f;uga de pavo,

y

Preparacion

Ensalada de lechuga y Jitomate
sinfecte las verduras y el limén.

1. Lavey de
2 Pique finamente la lechuga.

3 Corte en rodgjas el jitomate.

4 Exprima el limn.
5 Mezcle las verduras y rocie el jugo de limén.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de alubia
Hamburguesa de atin

Agua simple potable

Menﬁ * Naranja

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE ALUBIA
Alubia 18¢g 18g 18¢g 18¢g 35g 35g
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo y perejil Al gusto Al gusto Al gusto
HAMBURGUESA DE ATUN
Aton drenado 199 1949 38g 38g 38g 38g
Huevo 13g % pieza 25¢g % pieza 25g % pieza
Pan para . . . . . .
hamburguesa 52¢g 1 pieza chica 52¢ 1 pieza chica 52¢ 1 pieza chica
Zanahoria 39g % taza 39g¢g % taza 78 g % taza
Jitomate 10g 1 rebanada 10g 1 rebanada 30g 3 rebanadas
Pepino 20g 2 rebanadas 20g 2 rebanadas 30g 2 rebanadas
Berro 17 g % taza 17 g % taza 17 g % taza
Pan molido 49 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Albahaca fresca Al gusto Al gusto Al gusto
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
NARANJA
Naranja | 241 g 2 piezas | 362 g | 3 piezas | 362 g 3 piezas
154
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa de alubia

1. Enjuague y remoje las alubias una noche antes de/ vcocinorlas.
' 2 Cueza las alubias con suficiente agua y cebolla. Déjelas que sé
desbaraten.
Lave y desinfecte las verduras.
Licue el jitomate, la cebolla y el gjo.
Pique el perejil
Cocine el jitomate y afiddalo a las alubias. |
Agregue el perejil y agua. si es necesario. Deje hervir.

N oo AW

Preparacién

Hamburguesq de atin

é. Lave y desinfecte Jgs verduras
- Quite lg cg .
o cascara a la zanahorig y
3. Pique Iq cebolla y |

a albahaca.

5. Corte en trozos lo

S berros.
6. Mezcl

e el atin, e '
zanahoria, |g cebo/@a; gog;z%i:gc
7 Forme lgs hambur .
8. Rellene ef pan. Co
el pepino v los be

guesas y cocinelgs.

loque e/ Jitomate,
rros.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

* Macarrdn en salsa de espinaca

* Tostadas de soya
* Frijoles de la olla

* Agua de tuna sin azicares afiadidos

¢ Cirvela

INGREDIENTES

Cantidad por nifio

MACARRON EN SALSA DE ESPINACA

Pasta de macarrén 20 g % taza 20 g % taza 20 g % taza
Espinaca 379 % taza 3749 % taza 379 % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada

Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TOSTADAS DE SOYA
Tostada horneada 24 g 2 piezas 24 g 2 piezas 48 g 4 piezas
Soya texturizada 18 g % taza 18 g % taza 18 g % taza
Molida de res 30g 30g 60 g 60 g 60 g 60 g
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 70g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Laurel Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza
Cebolla - - - 3g 1 rebanada
AGUA DE TUNA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Tuna 77 g % pieza 153 g 1 pieza 153 g 1 pieza
CIRUELA
Ciruela 124 g 2 piezas 186 g 3 piezas 186 g 3 piezas
156
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacién

Macarrén en salsa de espinaca

1. Cueza la pasta.

2. Lave y desinfecte las verduras.
P el gjo. |

3. Pique finamente la cebolla y €l dJ oo con oy et

' inacas, la cebolla y el ajo. |
e a la pasta y cocine unos minutos.

5 Afiada la salsa de espinaca

Tostadas de soya

1. Mezcle Ig SOYa con pimientq v sal.

Reméje/a en L tozg d
) e agua
15 minutos 9ua durante

2 Lave y desinfecte Igs verduras.
3. Pigue Y cueza los ejotes.
4. Licue el Jitomate, g cebolla y ef qjo.

5 {.’ocine la soya; arada Iq carne, el
Jitomate y el jgyre| Cocine hastq
que todo se cuezqg.

6. Sirva Ig i
preparacion acompgyi
las tostadas. panoda de

— |
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T” Recetas para la escuela y el hogar

mens /|

Sopa de coliflor

Frijoles puercos
Tortilla

Agua simple potable
* Mandarina

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE COLIFLOR
Coliflor 47 g 1 taza 47 g 1 taza 47 g 1 taza
Jitomate 30¢g % pieza 30¢g % pieza 30¢g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES PUERCOS
Pulpa de cerdo 40g 40g 80¢g 80¢g 80g 80 g
Frijol negro 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 120 g 1 pieza
R&bano 20g 1 pieza 20g 1 pieza 20g 1 pieza
Chile serrano - - 1g % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Epazote y cilantro Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla | 60 g 2 piezas | 60 g 2 piezas | 90 g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
MANDARINA
Mandarina | 180 g 2 piezas | 270 g 3 piezas | 270 g 3 piezas
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Preparacié

—

Sopa de coliflor
1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Corte en ramilletes la coliflor.

I gjo. .
. la cebolla y e Deje herv
S ewe hjll??tmr(?f)izie- agregue la coliflor y el agua. D&
4 Cocine el jitomate;

ir hasta

que se cueza.

- Frijoles puercos
1 Lave Y remaje los frijoles yng noche
f antes de cocingrios

2 Cueza los frijoles en suficiente agug
r con cebolla y epazote

| <
3 Lave Iq carne y cuézalq.
Lave y desinfecte las verdurgs,

5 Corte en cuadritos el jitomgte y el
, rabano.

6 Pique Ig cebolla, el chife y el cilantro,

J 7. Cocine Ig carne e incorpérelg g los
, frjjoles. Deje hervir.

8 Sirvg los frijoles Y acomparielos con
la verdurg.

+»
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de hongos y jitomate
* Pescado caribefio
* Frijoles de la olla

’
Menu  Bolillo integral sin migajén

* Agua de melén sin azicares afadidos

* Guayaba
Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE HONGOS Y JITOMATE
Hongo 41 g %tazo 41 g %tozo 41 g %tazo
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Perejil y ajo Al gusto Al gusto Al gusto
PESCADO CARIBENO
Filete de pescado 40 g 40 g 80g 80g¢g 80g¢g 80g
Papa 58g % pieza chica 58 ¢ % pieza chica 58¢g % pieza chica
Calabacita 28 g % pieza 28 g % pieza 56¢g % pieza
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Limén 15g % pieza 15¢g % pieza 6g 2 rebanadas
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta y tomillo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
BOLILLO INTEGRAL SIN MIGAJON
Bolillo 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
AGUA DE MELON SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Melén 170 g % taza 340 g 1 taza 340 g 1 taza
GUAYABA
Guayaba 50g 1 pieza 100 g 2 piezas 100 g 2 piezas
160
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa de hongos y jitomate

1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Ase el jitomate, la cebolla'y el gjo.
Licielos.

3. Pique los hongos y el perejil.

4 Cocine el jitomate; aftada los hongos
y el perejil. Cocine.

. Agregue agua y deje hervir.

5 P ique la cepo

lla y el gjo.

161
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Arroz a la campesina e Tortilla
* Albéndigas de pescado ¢ Agua simple potable
Menﬁ * Frijoles de la olla * Zapote negro

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ARROZ A LA CAMPESINA
Arroz 20 g % taza 20g % taza 20 g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Calabacita 28 g % pieza 28 g % pieza 28 g % pieza
Pimiento rojo 1949 % pieza 199 % pieza 19g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
ALBONDIGAS DE PESCADO
Filete de pescado 30g 30g 60 g 60 g 60 g 60 g
Arroz 10g 10g 10g 10g 10g 10g
Pan molido 49 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas 49 2 cucharaditas
Huevo 13g % pieza 13g % pieza 13g % pieza
Jitomate 60g % pieza 60g % pieza 120 g 1 pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Laurel, hler.babuena Al gusto Al gusto Al gusto
Y g0
Pimienta y chipofle Al gusto Al gusto Al gusto
en adobo gt 9t 9t
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | - - | - | - | 30g 1 pieza
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
ZAPOTE NEGRO
Zapote negro 150 % pieza 300 g 1 pieza 300 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Arroz a la campesina

1. Lave y escurra el arroz.

2 Lave y desinfecte las verduras.

3. Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.
4

" Corte en cuadritos la calabacita y el
pimiento.
5 Cocine el arroz hasta que se dore;
agregue el jitomate y cocine.
6 Afiada las verduras restantes y el
agua. Deje hervir hasta que el arroz
esponje.

Albéndigas de pescado

;_ Lave ¢/ pescado,
- Lave y desipfe

cte |
3 Cueza of pest as verdurgs

4. Hiervg el arroz

;5‘ Pique Ia hierbabuenq
- Lave ¢/ huevo. |

7 Mezcl,
Cle el pesc
la h/erbabuena e

163
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Menu

Sopa mixteca

Cerdo a la mexicana

Frijoles de la olla
Tortilla

Agua simple potable

Fresa

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA MIXTECA
Chile poblano 22 g % pieza 22 g % pieza 22 g % pieza
Flor de calabaza 47 g 1 taza 47 g 1 taza 47 g 1 taza
Calabacita 28 g % pieza 28 g % pieza 28 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y epazote Al gusto Al gusto Al gusto
CERDO A LA MEXICANA
Pulpa de cerdo 40 g 40 g 80g¢g 80g¢g 80g¢g 80g
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Tomate 25¢g 1 pieza 25¢g 1 pieza 50g 2 piezas
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Laurel y tomillo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90 g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto | Al gusto | Al gusto
FRESA
Fresa 173 g 1 taza 260 g 1% tazas 260 g ]% tazas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa mixteca

1 Lave y desinfecte las verduras.

2. Ase, quite la piel y desvene el chile.
Cértelo en cuadritos.

3. Pique la flor de calabaza. la cebolla,
el gjo y el epazote.

4 Corte en cuadritos la calabacita.

5 Cocine el chile, la cebolla y el ajo;
agregue el agua, la flor de calabaza,

la calabacita y el epazote. Deje
hervir hasta que todo se cueza.

Cerdo g la mexicang

I Lave Ig carne
§. Lave y desinfe
- Corte ep cuadrj
. ritos e/ Jitomat.
; - Pigue la cepoyig v el gjo R
- Cocine Ig cep .
agregue agua si g negééai7ada el jitomate v el tomate.

Y cuézala con cep
olla, laurel : !
cte las verdurgs. = e
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Mens /9

Sopa de garbanzo

Trocitos de res en tomate y pimiento
Tortilla

Agua de mango sin azdcares afiadidos
* Pera de San Juan

Cantidad por nifio

INGREDIENTES
SOPA DE GARBANZO
Garbanzo 18¢g % taza 18g % taza 35g % taza
Apio 159 ]% cucharadas | 15 g 1% cucharadas | 15 g 1% cucharadas
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 39g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto

TROCITOS DE RES CON TOMATE Y PIMIENTO

Maciza de res

on troditos 40 g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Tomate 50 g 2 piezas 50 g 2 piezas 100 g 4 piezas
Pimiento 199 % pieza chica 1949 % pieza chica 38g % pieza chica
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas

Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
AGUA DE MANGO SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Mango petacédn 100 g % pieza 200 g % pieza 200 g % pieza
PERA DE SAN JUAN
Pera de San Juan 65 g 1 pieza | 65¢g | 1 pieza 65g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa de garbanzo
1 Enjuague y remgje los garbanzos una
noche antes de cocinarlos.

2 Cueza los garbanzos en suficiente
agua con la cebolla. Escirralos.

3 Lave y desinfecte las verduras.

4 Quitele la cascara a la zanahoria y
cértela en cuadritos.
5. Pique el apio, la cebolla y el gjo.

6 Cocine la zanahoria, el apio, la
cebolla y el gjo.

7 Afiada agua y deje hervir hasta que
las verduras se cuezan.

8 Agregue los garbanzos y deje hervir.

Troci
itos de res con tomate y pimiento

L
Lave la carne Y cuézala

2. L '
: ave y desinfecte Jgs verdurg
- Cueza los tomgtes )

4 cC

. Corte en cuadritos ef pimiento

6, L.orte en rodgjas la cebollq, |
- Licue los tomgtes v el gjo

7 Cocin '
e el pimient,
1 oim 0y la cebollg: gf;
pPimienta v continge cocinagag ada los fomates,

8. Agregue Ia carne y deje heryir

—_—

—
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de champifiones y cebolla
* Tacos de pollo
, ; * Frijoles de la olla
Menu * Agua simple potable

* Pifia

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE CHAMPINONES Y CEBOLLA
Champifién 55¢g % taza 55¢g % taza 55¢g % taza
Cebolla 159 5 rebanadas 15¢g 5 rebanadas 15¢g 5 rebanadas
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TACOS DE POLLO
Pechuga de pollo 35¢g 35¢g 70g 70g 70 g 70 g
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Chile serrano - - g % pieza 2g % pieza
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 39 1 rebanada 6g 2 rebanadas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua Al gusto Al gusto Al gusto
PINA
Pifia 156 ¢ % taza 312 g 1 taza 312 g 1 taza
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Preparacion

Escuelas de Tiempo Completo

Sopa de champifiones y cebolla

1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Rebane los champifiones y la cebolla.

3. Pigue el ajo.

4 Cocine la cebolla y el gjo; afiada los champifiones y cocine.

5. Agregue agua y deje hervir.

Preparacién

Tacos de pollo

I Lave e

2 Lave y desinfecte Igs verduras

3 Ase los tomates

con el gjo. y €l chile. Licielos

4. Rellene las tort
5 Dore Jog tacos.
6. Sirva Jos tacos

aco A
salsa. mpanados con |g
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T” Recetas para la escuela y el hogar

* Sopa de tortilla
* Salpicén de res
’ * Frijoles de la olla
Men U * Tostadas horneadas
* Agua de papaya sin azicares afiadidos
* Durazno

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE TORTILLA
Tortilla 30g 1 pieza 30g 1 pieza 30g 1 pieza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30¢g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ao, chile ancho Al gusto Al gusto Al gusto
y epazote
SALPICON DE RES
Maciza de res 35¢g 35¢g 70 g 70 g 70g 70g
Lechuga 98 g ]% tazas 98 g ]% tazas 195 g 3 tazas
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 60g % pieza
Aguacate - - - - 44 g % pieza
Cebolla 6g 2 rebanadas 6g 2 rebanadas 949 3 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Lcurelf oreganoy Al gusto Al gusto Al gusto
pimienta
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TOSTADAS HORNEADAS
Tostada 24 g 2 piezas 24 g 2 piezas 48 g 4 piezas
AGUA DE PAPAYA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Papaya 103 g % taza 206 g 1 taza 206 g 1 taza
DURAZNO
Durazno 879 1 pieza | 87 g | 1 pieza 87 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Sopa de tortilla
1 Lave y desinfecte las verduras.

2 Corte en tiras la tortilla.

3. Desvene y remgje €l chile en agua caliente.
y el gjo. Cuele.

4 Licue el jitomate, el chile, la cebolla

5. Cocine la tortilla. | |
6 Cocine la salsa; agregue el epazote y el agua. Deje hervir.

tillas.

7 Sirva la preparacion y agregue las tor

Salpicon de res

L Lave la car
ne y cuézal
Y laurel Deshébrelq g con cebollg

2. L.OVG’ y desinfecte Igs verduras
3. Pique Iq lechuga. |
4. Corte en cuadritos el jitomate
5 Rebane Iq cebolla. |

6. Mezc/e la carne, g lechuga, ef
J/tqmate, la cebollg, e aceii‘e el
oregano y la pimientq. '
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T” Recetas para la escuela y el hogar

venis / 8

* Agua simple potable

* Naranja

Espagueti

Surimi con verduras
Frijoles de la olla
Galleta integral

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
ESPAGUETI
Pasta de espagueti 20 g % taza 20g % taza 20 g % taza
Jitomate 30¢g % taza 30¢g % taza 30¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo y tomillo Al gusto Al gusto Al gusto
SURIMI CON VERDURAS
Surimi 40 g 40g 80 g 80 g 80 g 80 g
Col 39g % taza 39g % taza 78 g 1 taza
Zanahoria 39g % taza 39g % taza 78 g % taza
Leche 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml 30 ml
semidescremada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Hierbabuena Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18g % taza 18g % taza 35¢g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
GALLETA INTEGRAL
Galleta ) . .
integral 16 g 4 piezas 16g 4 piezas 32 g 8 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
NARANJA
Naranja | 242 g 1 pieza | 363 g 3 piezas | 363 g 3 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Prepqrocién

Espagueti
Cueza la pasta.
Lave y desinfecte las verduras.

Licue el jitomate, la cebolla y el gjo. N
Cocine el jitomate, agregue el tomillo y la pimienta. |
Afiada agua y deje hervir. Agregue la pasta y deje hervir.

o wh =

Surimi Con verdurgs

1 Lave y desinfecte Igs verduras
2. Pigque finamente la col.

3. Quite Ig cg
ascara ;
réllela. @ la zanahoria y

4. Corte en cuadritos el sypim;

5. Licue Ig lech '
: e la h
Pimienta. ‘erbabuena Y la

6. Rev, '
L uelva el surim
I'y las verdur
la mezclg anterior 7 con

173

RECETAS-ESCUELA-HOGAR-P-138-177.indd 173



T” Recetas para la escuela y el hogar

vens 7 7

Crema de chayote
Sardina en jitomate con nopales

Frijoles de la olla
Tortilla
* Agua simple potable

o Pl4tano tabasco

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
CREMA DE CHAYOTE
Chayote 599 % pieza 59¢g % pieza 59 g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Maicena 29 % cucharadita 2g % cucharadita 29 % cucharadita
Aceite 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita 5 ml 1 cucharadita
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto
SARDINA EN JITOMATE CON NOPALES
Sardina 38¢g 1 pieza 76 g 2 piezas 76 g 2 piezas
Jitomate 60 g % pieza 60 g % pieza 60 g % pieza
Nopal 86g 1 pieza 86g 1 pieza 172 g 2 piezas
Chile serrano - - 1g % pieza 2g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo y epazote Al gusto Al gusto Al gusto
FRIJOLES DE LA OLLA
Frijol 18 g % taza 18¢g % taza 35g % taza
Cebolla 3g 1 rebanada g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
TORTILLA
Tortilla | 60 g 2 piezas | 60 g | 2 piezas | 90 g 3 piezas
AGUA SIMPLE POTABLE
Agua | Al gusto | Al gusto | Al gusto
PLATANO TABASCO
Platano 79 g % pieza 158 g 1 pieza 158 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Preparacion

Crema de chayote
Lave y desinfecte las verduras.
Cueza el chayote. Licuelo.

Pique la cebolla. | |
Cocine la cebolla; aiiada el chayote, la maicena disuelta,

el agua y la pimienta. Deje hervir.

NN

Sardina en Jitomate cop hopales

1 Lave y desinfecte Igs verduras

2. Corte en ;
cuadrito
cuézalo. s €l nopal y

3. Licue el jit .
v el qjo,J omate, el chile, Iq cebollg
4. Cocine Ig s &
alsa; aiadq ef
epazote. Deje hepyir agua y el

S Agregue la i
sarding
Deje hervir  los nopales.
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T” Recetas para la escuela y el hogar

Sopa de lentejas

Queso con ejotes

Tortilla

Agua de sandia sin azicares afiadidos
* Mandarina

Menu

Cantidad por nifio
INGREDIENTES
SOPA DE LENTEJAS
Lenteja 18 ¢ % taza 18 g % taza 35¢g % taza
Jitomate 30g % pieza 30g % pieza 30g % pieza
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita
Ajo y pereijil Al gusto Al gusto Al gusto
QUESO CON EJOTES
Queso fresco 40 g 40 g 80 g 80 g 80g¢g 80 g
Ejote 35¢g % taza 35¢g % taza 70g % taza
Tomate 50g 2 piezas 50g 2 piezas 100 g 4 piezas
Cebolla 3g 1 rebanada 3g 1 rebanada 6g 2 rebanadas
Aceite 5ml 1 cucharadita 5ml 1 cucharadita 10 ml | 2 cucharaditas
Ajo Al gusto Al gusto Al gusto
TORTILLA
Tortilla 60 g 2 piezas 60 g 2 piezas 90 g 3 piezas
AGUA DE SANDIA SIN AZUCARES ANADIDOS
Agua 200 ml 1 taza 400 ml 2 tazas 400 ml 2 tazas
Sandia 174 g % taza 348 g 1 taza 348 g 1 taza
MANDARINA
Mandarina 90 g 1 pieza | 90 g | 1 pieza 90 g 1 pieza
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Escuelas de Tiempo Completo TH‘

Sopa de lentejas

1. Lave las lentejas y cuezalg;as

2 Lave y desinfecte las ver o Connelo |
.‘ | jitomate, la cebolla'y e e e e
P las lentejas el jitomate y el p

4. Agregue a

- Glueso con ejotes

1 Lave y desinfecte Igs verduras.

2. Corte en cuadritos los ejotes y
Ccuézalos.

3. Corte en cuadritos los tomgtes.
4. Pique la cebollg v el gjo.
5 Corte en Cuadritos e/ queso.

6. Cocine Ig cebolla y el gjo. Agregue
los tomates Y continde cocinando
Unos minutos.

7. Adada el queso y los ejotes. Deje
hervir.

177
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“m Recetas para la escuela y el hogar

Oficio DGPS/1366/2013

22 7 3 Secretaria de Salud

Subseerctaria de Prevencion y Promocion de la Salud
Dircecion General de Promocion de la Salud

SECRPFTARIA DISAL

LA SvDn

DGPs/f = § 3§ B 12013

México, D.I". a @ ¥

o gy
S.E.P,
RUASECRETARIA OE EDUCAGION
i BASICA
Mtro. German Cervantes Ayala

Director General de Desarrollo de la Gestion
e Innovacion Educativa

Secretarfa de Educacion Pdblica (SEP) oA [-20

: DIRECCUNGENERAL DE DESARROLLO
Paseo de la Reforma No. 122, Col. Judrez DE LA GYSTION E INNOVACION EDUCATIVA
Delegacion Cuauhtémoc, 06600, México, D.F S T

En atencidn al oficio No. 283 referente a la solicitud de validacién del manual: Mends
para ninas, nifos y adolescentes. Recetas para la escuela y el hogar, el cual serd de
utilidad como material de apoyo para las madres y padres de familia y el personal
responsable de los servicios de alimentacién en las Escuelas de Tiempo Completo,
informo a usted que se realizé su revisién y se valida el manual ya que cumple con la
normatividad establecida en materia de alimentacion.

Sin més por el momento, aprovecho la ocasién para enviarle un cordial saludo.

Atentamente

D .Eduardo Jaramillo Navarrete
?rector General de Promocidn de la Salud
4 4 N

/ cn/z’le/
© No.registro: 1273

.C.c.pv = Dr. Pablo Kuri Morales.- Subsecretario de Prevencion y Promocion de la Salud.- Presente
Lic. Gilda de Leon Guzman.- Directora de Innovacion Educativa, DGDGIFE, SERB, SEP - Presente
Lic. Francisco Deceano Osorio.- Dircctor General Adjunto, DGDGIE, SEB, SEP.- Presente

Guadalajara No. 46, ler Piso Col. Roma, Del. Cuauhtémoc. México, D.F. México 06700
Tel. 2000 3400, 5286 0207, Visita nuestro portal web en: www.promacion salud.gob.mx
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Escuelas de Tiempo Completo T”

Oficio 2012.000.00/917/2013

SLURETARIA DY SALULY

dHacional

Unidad de Atencién a Poblacién Vulnerable

SALUD o |
R : ¥
|

Direccién General de Alimentacién y Desarrollo Comunitario
“2013, Ajio de la Lealtad Institucional y Centenario del Ejército Mexicano”

Oficio No. 212.000.00/917/2013
México, D.F., a 10 de septiembre de 2013

PROF. GERMAN CERVANTES AYALA
DIRECTOR GENERAL DE DESARROLLO

DE LA GESTION E INNOVACION EDUCATIVA
PRESENTE

Referente a oficio DGDGIE/282/2013, en ¢l que se solicita al SNDIF la revision del manual: “Ments para nifias, niftos y
adolescentes. Recetas para la escuela y el hogar” para emitir ¢l visto bueno o en su defecto observaciones y comentarios sobre
su contenido, le comento que se realizé la evaluacién de los ments de forma cualitativa considerando los Criterios de
Calidad Nutricia establecidos en los Lincamicentos de Ja Estrategia Integral de Asistencia Social Alimentaria 2013.

Dicha evaluacién arrojé como resultado que los menis son completos, es decir, incluyen al menos un alimento de cada
i) , 1
grupo del Plato del Bien Comer ¢ incluyen alimentos densamenre nutritivos como verdura, frutas, cereales integrales y
leguminosas. Por lo tanto, consideramos que los ments son nutricionalmente correctos, sin embargo es pestinente realizar
5 q ) & P
las siguientes observaciones considerando que el contexto de preparacién y consumo de dichos mends serd en las
comunidades mds marginadas del pafs: ’

e In los menus sc incluyen alimentos como fresas, pera y pimiento morrén que si bien son recomendables consumir,
su costo ¢s clevado y no se encuentran disponibles en todas las comunidades del pais.

e - El surimi que se incluye en un ment del manual es un alimento poco conocido en las zonas rurales del pais y por lo
tanto nos preocupa su adquisicién y aceptacién ya que no forma parte de la cultura alimentaria.

o - Laindustria alimentaria ha desarrollado alimentos modificados en su contenido de grasa como Ja crema baja en
grasa, mayonesa y de acuerdo a los menis margarina, sin embargo estos alimentos no se encuentran disponibles en
las comunidades con mayor carencia por acceso a la alimentacién. Asi mismo a pesar de que es recomendable
‘preferir cereales integrales por su contenido en fibra, es muy dificil conseguir bolillos integrales en estas
comunidades. ‘ . :

Quedo a la espera de su confirmacion y aprovecho la ocasién para enviarle un cordial saludo.
giesd

Atentamertte

LIC. DANIEL RAMIREZEASTILLO
DIRECTOR GENERAL

C.e.p. Ing. Carlos Prado Butron, Jefe de la Unidad de Atencion a Poblacién Vulnerable
Dr. Eduardo Jaramillo Navarrete, Director General de Promocion de la Salud de la Secretaria de Salud

DRC/MIFE

Emiliane Zapata # 340, Ler Piso, Col. Santa Cruz Atoyae, Del. Beniro Judrer, C12.03310, México, .5,

Tl 3003 2200 & wywew.dif zob.x
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Tn Recetas para la escuela y el hogar

Tabla de intercambio de alimentos por equivalentes

La Tabla de intercambio de alimentos por equivalentes es un apoyo para que los
preparadores de alimentos cuenten con una lista basica de los mismos, dividida por
grupos alimenticios, que les permita sustituir ingredientes en la planeacion de mends
y la preparacion de recetas. En esta sustitucion se sugiere cuidar que los productos
se intercambien por otros que sean de facil acceso, pertenezcan al mismo grupo,

y sean de temporada y de la region, lo cual favorecera la calidad y el costo de los
alimentos. Asimismo, es importante respetar las cantidades sefaladas para ofrecer
el aporte caldrico correspondiente a las niAias, nifios y jovenes.

Frutas Medida Verduras Medida Cereales Medida casera
casera casera
Capulines 3 tazas Acelga picada cocida > taza Alegria natural 4 cucharaditas
Ciruela pasa 7 piezas | Berro crudo 1 taza Alegria tostada 4 cucharaditas
deshuesada
Chabacano 4 piezas Betabel 1 Amaranto tostado 1 taza
1 taza 3
Chicozapote [ Brocoli cocido | Arroz cocido |
P — pieza - taza e taza
Chirimoya T Calabacita cocida | Atole en polvo 7 cucharaditas
y 3 pieza - taza P
Durazno amarillo 2 piezas | Coliflor cocida 3 Avena cocida 1 taza
4 taza 2
Fresa entera 9 piezas | Cebolla rebanada 1 taza Avena en hojuelas 1 taza
medianas ? :
Fruta picada 1 taza Champifién cocido 1 taza Barrita de avena 1 pieza
2 2
Guayaba 3 piezas | Chayote cocido 1 taza Bolillo sin migajon a pieza
2 2
Granada roja 1 pieza | Chicharo cocido 1 taza |Bolillointegral sin 2 pieza
° migajon 3
Granada china 1-2 piezas | Chile jalapefio 6 piezas | Camote cocido 1 taza
3
Higo 2 piezas Chile poblano 2 pieza Cascaras de papa 2 tazas
3
Jugo de frutas 17 taza Col cocida picada % taza Cereal sin azucar % taza
natural
Mamey 1 pieza Ejotes cocidos picados 1 taza Elote cocido 1 pieza
3 2
Mandarina 2 piezas | Espinaca cocida 1 taza | Espagueti cocido 1 taza
2 3
Mandarina en 1 taza Flor de calabaza 1 taza Fideo cocido 1 taza
gajos cocida 2
Mango manila 1 pieza Germen de alfalfa 3 tazas Galleta de 6 piezas
crudo animalitos
p " " - -
Mango petacon - pieza Hongo crudo 1~ taza Galleta maria 5 piezas
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Escuelas de Tiempo Completo nr

Frutas Medida Verduras Medida Cereales Medida casera
casera casera
Mango picado 1 taza Huauzontle a taza Galleta salada 4 piezas
2
Memobrillo 1 pieza Huitlacoche . taza Granola estandar 3 cucharadas
3
Manzana 1 pieza Jicama picada 1 taza Hojuelas de avena 1 pieza
2 3
Melén picado 1 taza Jicama bola 1 pieza Hojuelas de maiz 1 taza
3
Naranja 2 piezas | Jicama guaje 2 piezas Hot cake 3 .
2 bieza
Nispero 28 piezas | Lechuga 3 tazas Maicena 2 cucharadas
Papaya picada 1 taza Nopal cocido 1 taza Maiz pozolero 1 taza
3
Pera 1 pieza Nopal crudo 2 piezas Masa de maiz 39 gramos
’ amarillo
S - T
Pifia picada % taza Poro %taza Media noche - pieza
Platano 1 pieza | Tomate verde 5 piezas | Palomitas de maiz 2 tazas
2 naturales ?
Platano dominico 2 piezas | Verdolagas cocidas 1 taza Pan de caja 1 rebanada
Sandia picada 1 taza Xoconostle 3 piezas | Pande <L pieza
hamburguesa 2
Tamarindo pelado | 25 gramos | Zanahoria picada 1 taza Pan dulce sin 1 pieza
cruda z relleno :
Tejocote 2 piezas Pan integral 1 rebanada
Toronja en gajos 1 taza Pan tostado 1 rebanada
Tuna 2 piezas Pan molido 8 cucharaditas
Uva 18 piezas Papa ~ pieza
Zapote % pieza Pasta de codito, % taza
mofo
Pasta de 1 taza
. 2
estrellitas, letras
Telera 1.
3 pieza
Tortilla de maiz 1 pieza
Tortilla de harina 1 pieza
integral
Tostada horneada 1 pieza
Tostada de nopal 1 pieza
Yuca L
4 pieza
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Leguminosas Medida Alimentos de | Medida casera Grasas Medida casera
casera origen animal
Alubia cocida 1 taza Aguayon de res 25 gramos Aceite de 1 cucharadita
2
canola
Alberjon o 1 taza Almeja fresca 4 piezas Aceite de 1 cucharadita
2 .
chicharo seco cartamo
cocido
Frijol promedio 1 taza Atdn en aceite 1 taza Aceite de oliva | 1 cucharadita
. 2 5
cocido
Garbanzo % taza Atun en agua ]T taza Aceitunas 8 piezas
cocido verdes
i 1
Haba cocida % taza Bagre 80 gramos Aderezo - cucharada
Lenteja cocida % taza Bistec de res 17 pieza Aguacate 1? pieza
mediana Hass
Soya cocida % taza Carne molida 30 gramos Aguacate 17 pieza
deres verde
Soya 35 gramos Cecina 25 gramos Ajonjoli 1 cucharadas
2
texturizada
Chambarete de 35 gramos Almendra 10 piezas
res
Chuleta 1 pieza Cacahuate 14 piezas
2
ahumada
Clara de huevo 2 piezas Cacahuate 15 piezas
japonés
Espinazo de 70 gramos Coco picado 2 taza
2
cerdo
Fajita de pollo a pieza Crema 1 cucharada
2
sin piel cruda
Falda de res 1 trozo mediano | Mantequilla 1 cucharadita
Filete de 1 filete mediano | Margarina 1 cucharadita
pescado
Higado de res 25 gramos Mayonesa 1 cucharadita
Huevo fresco 1 pieza Nuez 3 piezas
Huevo fresco 1 pieza Nuez 3 piezas
Jamén bajo en 2 rebanadas Pepitas 60 piezas
sodio delgadas
Leche 1 taza Queso crema 1 cucharada
descremada
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Fuente: B. Pérez Lizaur et al., Sistema mexicano de alimentos equivalentes, 3% ed. México, 2008.
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Alimentos de | Medida casera Grasas Medida casera
origen animal
Leche 4 cucharadas | Tocino 1 rebanada
descremada en delgada
polvo
Machaca de res % de sobre
Mojarra % pieza

Mortadela 1% rebanadas

Muslo de pollo 2 pieza
sin piel 2

Pechuga de 1 trozo mediano
pollo

Pierna de 40 gramos
puerco

Pierna de pollo < pieza
sin piel cruda ’

Pollo 25 gramos
deshebrado
Queso fresco 40 gramos
Queso panela 40 gramos

Requesoén 2 cucharadas

Salchicha de 1 pieza

pavo

Sardinas en 3 piezas

aceite

Sardinas en 1 pieza
tomate
Yogur bajo en 1 taza
grasa
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Glosario

Agua simple potable: agua que no estd contaminada por agentes quimicos (deter-
gente, desinfectante, etcétera), fisicos (cabello, pldstico, etcétera) o bacterias.

Alimentacién: conjunto de procesos biolégicos, psicolégicos y sociolégicos relacio-
nados con la ingestién de alimentos mediante el cual el organismo obtiene los nutri-
mentos necesarios para el sostén de la vida, ademds de los satisfactores intelectua-
les, emocionales y socioculturales indispensables para la vida humana plena.

Alimento liquido: alimentos como leche semidescremada, yogur, lacteos fermenta-
dos, jugos de fruta, jugos de verdura y néctares o liquidos de soya.

Alimento preparado: combinacién de dos o més alimentos que constituyen la princi-
pal fuente de energia del refrigerio escolar.

Ambiente obesigénico: medio que presenta factores que favorecen el sedentarismo y
alientan o motivan el consumo de alimentos que no facilitan una dieta correcta. Entre
sus principales elementos se encuentran la publicidad de alimentos con alta densi-
dad energética, el etiquetado confuso, la ausencia de educacién y orientacién nutri-
cional, la inaccesibilidad a agua potable (en bebederos) y la reduccién generaliza-
da de actividad fisica.

Anemia: enfermedad causada por la carencia de ingestién de algunos alimentos.
Bebidas: liquidos que se beben y que no contienen cafeina ni taurina.

Buenas prdcticas de higiene: medidas necesarias para garantizar que los alimentos
no estén contaminados.

Caloria: cantidad de energia que contienen los alimentos.
Cena: en México, Ultima comida del dia, que se hace al atardecer o por la noche.
Crecimiento: manifestacién de cambios en estatura y peso de una persona.

Crustdceos: animales de respiracién branquial, con dos pares de antenas, cubiertos
por un caparazén generalmente calcificado; ejemplo: langosta, camarén y cangrejo.

Desarrollo: diferenciacién y especializacién sucesiva de érganos y sistemas. Tam-
bién, incremento de habilidades y destrezas psicomotoras, relaciones afectivas y
socializacién del nifio; por ejemplo, desarrollo de la coordinacién motora, locomo-
cién y habla.

Desayuno: primera comida que se consume en el dia, siempre por la mafiana.

Desinfeccién: reduccién del nimero de microorganismos presentes en un alimento a
un nivel que no comprometa la inocuidad; se realiza por medio de agentes fisicos y/o
métodos quimicos.
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Desmedro: retardo en el crecimiento longitudinal; baja estatura para la edad.

Desnutricién: estado en el que existe un equilibrio insuficiente de uno o més nutrimen-
tos y que se manifiesta en un cuadro clinico caracteristico. Por su origen, se identifican
tres tipos: primaria (producto de factores externos que limitan la ingestién de alimen-
tos), secundaria (resultado de enfermedades que aumentan el gasto o producen de-
fectos en la absorcién) y mixta (que combina las dos anteriores y es la mas frecuente).

Determinantes de la salud: conjunto de condiciones sociales, econémicas, psicolégi-
cas, nutricionales, laborales, medioambientales y culturales que afectan o favorecen
la salud de las personas y las comunidades.

Dieta: conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia. Constituye la
unidad de la alimentacién.

Disponibilidad de alimentos: cantidad de alimentos destinada para el consumo hu-
mano en un dmbito dado (hogar, regién, pais, etcétera). No es igual a la produccién
ni al consumo.

Energia: en nutriologia, es el resultado de la degradacién oxidativa de los hidratos
de carbono, los dcidos grasos y los aminodcidos. La energia se transforma con el fin
de generar trabajo como el crecimiento, el mantenimiento, el transporte y la concen-
tracién de sustancias, asi como para efectuar actividades fisicas e intelectuales.

Eritrocito: glébulo rojo de la sangre.

Estilo de vida: conjunto de comportamientos o actitudes —beneficiosos o nocivos
para la salud— que desarrollan las personas.

Hébitos alimentarios: conjunto de conductas adquiridas por un individuo a través de
la repeticién de actos de seleccidn, preparacién y consumo de alimentos. Los hdbitos
alimentarios se relacionan principalmente con las caracteristicas sociales, econémi-
cas y culturales de una poblacién o regién determinada. Los hdbitos generalizados
de una comunidad suelen llamarse costumbres.

Hemoglobina: proteina que tiene la propiedad de fijar el oxigeno.

Hidratos de carbono: compuestos orgdnicos integrados por carbono, hidrégeno y oxige-
no que constituyen la principal fuente de energia en la dieta. Aportan 4 keal por gramo.

Higiene: conjunto de hdbitos sanitarios que tienen por objeto preservar la salud y
prevenir la aparicién de enfermedades, especialmente de infecciones.

Higiene de los alimentos: condiciones y medidas necesarias para la produccién, al-
macenamiento, elaboracién, distribucién e ingestién de los alimentos, destinadas a
garantizar un producto inocuo, en buen estado y apto para el consumo humano.
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Inocuo: lo que no hace o causa dafo a la salud.
Kilocaloria: unidad de energia que equivale a mil calorias.
Limpieza: accién que tiene por objeto quitar la suciedad.

Lipidos: nombre genérico de un grupo muy amplio de sustancias solubles en disolven-
tes orgdnicos y muy poco en agua. Los lipidos pueden tener las siguientes funciones
metabdlicas: reserva de energia, precursores de hormonas, componentes de las mem-
branas celulares y algunos son vitaminas liposolubles. Aportan 9 kcal por gramo.

Manmiferos: animales vertebrados de temperatura constante cuyo embrién se desa-
rrolla casi siempre dentro del cuerpo materno. Las hembras alimentan a sus crias con
la leche de sus mamas.

Medidas caseras: aquellas que, para una lectura més sencilla de las recetas o prepa-
raciones, equivalen a las cantidades expresadas en gramos, y que se han traslada-
do a las medidas que con regularidad se encuentran en los hogares mexicanos.

Minerales: sustancias pertenecientes al reino mineral. El término se utiliza para referir-
se a los nutrimentos inorgdnicos; incluyen los que a continuacién se enlistan: calcio,
cobre, cromo, fldor, hierro, magnesio, manganeso, molibdeno, potasio, selenio, sili-
cio, sodio, vanadio y zinc.

Moluscos: animales con tejidos blandos, de cuerpo no segmentado en los adultos,
con o sin concha; ejemplos: caracol, pulpo, jibia, almeja y ostién.

Nutricién: conjunto de procesos bioldégicos, psicolégicos y sociolégicos implicadas
en la obtencién, asimilacién y metabolismo de los nutrimentos por el organismo. Es
un proceso celular que ocurre en forma continua y estd determinado por la interac-
cién de factores genéticos y ambientales.

Nutriologia: tratado o estudio de la nutricién.

Obesidad: enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organis-
mo. Se debe a la ingestién de energia en cantidades mayores a las que se gastan,
acumuldndose el exceso en forma de grasa.

Papillote: asar la carne o el pescado con manteca y aceite, y envueltos en papel.

Peso bruto: peso del alimento tal y como se compra en el mercado (con cdscara,
hueso y semilla).

Peso neto: cantidad de alimento listo para prepararse o consumirse (sin hueso, ni
céscara, ni semillas).

Plaga: hongos y fauna nocivos para las plantas que pueden llegar a convertirse en
agentes potenciales de enfermedades infectocontagiosas o causantes de dafios a
instalaciones, equipo o productos en las diferentes etapas de produccién o elabora-
cién de alimentos.
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Platillo: combinacién de alimentos que da como resultado nuevos sabores o texturas
a los alcanzados al preparar los alimentos en forma individual; por lo general impli-
ca un efecto sinérgico en lo que a sabor, textura y aporte nutrimental se refiere.

Porcién o racién: cantidad de alimento que suele calcularse para consumo individual
y tiene un aporte nutrimental estandarizado.

Preparador de alimentos: persona que interviene en la obtencién, elaboracién, fabri-
cacién, preparacién, conservacién, mezclado, acondicionamiento, envasado, mani-
pulacién, transporte, distribucién, almacenamiento, expendio o suministro a la fami-
lia, comunidad o pdblico, de productos finales (alimentos preparados).

Proteinas: polimero formado por la unién de aminodcidos mediante enlaces peptidi-
cos. Su principal funcién en la dieta es aportar aminodcidos.

Receta estandarizada: documento de trabajo para el érea de preparacién de alimen-
tos que concentra la informacién basica para la elaboracién de cada platillo. Facili-
ta el control de calidad en costos, los estdndares de recepcién, el rendimiento de la
materia prima, los tiempos de produccién, la presentacién del platillo y el tamafio de
la porcién.

Recomendacién nutrimental: conjunto de ingestiones que cubren las necesidades de
diversas proporciones de la poblacién; también se conoce como Rol.

Refrigerio: porcién de alimento proporcionalmente mds pequefia que las comidas
mayores; es sinénimo de colacién. Es la combinacién de alimentos, preparaciones y
bebidas consumida por los escolares durante el recreo, independientemente del lu-
gar de procedencia o adquisicién. Esta definicién excluye el desayuno escolar.

Reptiles: animales vertebrados, oviparos u ovoviviparos, de temperatura variable y
respiracién pulmonar que, por carecer de pies o por tenerlos muy cortos, caminan
rozando la tierra con el vientre; ejemplos: lagarto, culebra e iguana.

Requerimiento nutrimental: cantidad minima de un nutrimento que un individuo nece-
sita ingerir para mantener una nutricién adecuada. El requerimiento nutrimental difie-
re de una persona a otra, de acuerdo con la edad, el sexo, el tamafio y la composi-
cién corporales, la actividad fisica, el estado fisiolégico (crecimiento, embarazo y
lactancia), el estado de salud, las caracteristicas genéticas y el lugar donde vive.

Sobrepeso: condicién en la que el peso real excede el limite superior esperado para
la talla.

Vitaminas: compuestos orgdnicos que realizan funciones cataliticas en el organismo
(funcionan como coenzimas o en el control de ciertos procesos). Se clasifican en li-
posolubles (vitaminas A, D, E y K) e hidrosolubles (grupos B y C).
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