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INTRODUCCION

El Manual de Alimentacion para Personas Adultas Mayores que residen en casas de repo-
S0, es una herramienta que considera una serie de aspectos en materia de alimentacion y
nutricion, con el fin de facilitar las actividades de quienes estan a cargo de la preparacién de
sus alimentos como: nutrilogos, dietistas, personal del servicio de alimentos, cocineros, cui-
dadores, entre otros, proporcionando una dieta saludable y que permita mantener un éptimo
estado de salud a los comensales acorde con las caracteristicas propias de su edad.

El manual contempla las caracteristicas de dieta correcta, integrando los diferentes grupos de
alimentos en cada tiempo de comida en los planes de alimentacién; los objetivos de su elabo-
racion se basan en proporcionar estrategias que permitan mejorar la alimentacion y estado de
salud de los adultos mayores. El manual presenta un ciclo de menus para 28 dias (4 sema-
nas) considerando en su disefno factores que limitan el consumo de alimentos en este grupo
de poblacién, como son en el aspecto bucal las alteraciones de la denticion, pérdida o atrofia
de los sentidos que impiden percibir sabores y aromas; problemas de deglucion, vaciamiento
gastrico lento e intolerancia a la lactosa. En esta etapa de la vida disminuye la sensacién de
sed lo que favorece la deshidratacion y el estrefimiento, cuidandose en los menus el aporte
de fibra y liquidos durante el dia.

El aporte de energia y nutrimentos se determiné de acuerdo con el promedio de los valores de
referencia para hombres y mujeres mayores de 60 afos, con un estado de salud adecuado,
actividad semi sedentaria, nivel econdmico medio o medio bajo, con un costo promedio diario
a la institucion de $ 75.00 (estimado a esta fecha) para los tres tiempos principales de comida
y una colacion.

Las preparaciones incluyen alimentos de facil disponibilidad y bajo costo. En el caso de verdu-
ras y frutas pueden sustituirse por las regionales y las de temporada, siempre y cuando sean
del mismo grupo, ejemplo: zanahoria por calabazas, platano por papaya.



En este manual se incluyen preparaciones estandarizadas; una vez disefiadas se prepararon
y degustaron para hacer las adecuaciones desde el punto de vista cuantitativo (cantidad de
ingredientes) y cualitativo (sensorial), cuidando los siguientes aspectos:

= Color: Se incluyeron alimentos de color intenso en cada menu.

= Textura: suave o blanda contacto del alimento con la boca.

= Consistencia de las preparaciones: firme, espesa.

= Atractivas: (olor, color),

= Sabor: se verifico el aporte de sal, azicar de la preparacion.

= Técnicas culinarias: métodos de coccion (fritos, a la parrilla, asados).

En estos menus las técnicas de preparacion estan estandarizadas, es decir, estan en el for-
mato que permitira que los encargados de preparar los alimentos identifiquen facilmente la
cantidad a adquirir de los ingredientes que las conforman, tamafo de la porcion y el tiempo
requerido por preparacion, evitando desperdicios.

Ademas, se realizan una serie de recomendaciones, de acuerdo con las enfermedades sub-
yacentes en el adulto mayor y una propuesta sobre el intercambio de alimentos dentro de
cada grupo.

Deseamos que este material enriquezca y facilite la atencion de los adultos mayores de las
casas de reposo, mejorando la alimentacion y el estado de nutricion, previniendo problemas
subyacentes en esta etapa de la vida.



Metodologia para la elaboracion de 28 menus ciclicos

para adultos mayores institucionalizados

OBJETIVO GENERAL

1. Disefiar un ciclo de 28 menus que incluyen desayuno, comida, colacién y cena, para adultos ma-
yores institucionalizados.

OBJETIVO ESPECIFICO
1.1. Determinar el valor de referencia para este grupo de edad.
1.2. Disefio de técnicas culinarias de acuerdo al grupo de edad.

1.3. Integrar técnicas de preparacion considerando la infraestructura y el presupuesto promedio de los
servicios de alimentos de las casas de reposo en la CDMX.

PROCEDIMIENTO

Poblacion objetivo

Las caracteristicas de la poblacion objetivo son: adultos mayores de 60 afios de uno u otro
sexo; es una poblacion heterogénea que puede o no padecer alguna enfermedad y que residen
en casas de reposo.

1. Determinacion de energia

Se considera el promedio de los valores de referencia para hombres y mujeres mayores de 60
anos con una actividad ligera, determinand 1800 kilocalorias por dia como referencia.

2. Distribucion de las calorias parciales por nutrimento

La distribucion recomendada en general de energia para la poblacion mexicana es: 12% a
15%, proteinas, 25% a 30% de lipidos y 55 a 60% de hidratos de carbono de la energia total
diaria.

Basado en los anteriores lineamientos se determiné la siguiente distribucion de calorias par-
ciales por nutrimento.

Cuadro |. Distribucion de las calorias parciales por nutrimento para
adultos mayores

Proteinas 12-15 15
Lipidos 25-30 30
Hidratos de carbono 55-60 55
Total 100 100




3. Distribucion de la energia por nutrimento y tiempo de comida

La distribucién de energia se determina con base al nimero de comidas que realiza al dia la poblacion.
Se establece proporcionar tres comidas principales y una colacion al dia.

Bajo los criterios antes mencionados se realizara la siguiente distribucion del porcentaje de energia por
tiempos de comida. Asigna los siguientes porcentajes:

Desayuno 30 540
Comida 40 720
Cena 20 360
Colaciéon M/V 10 180
Total 100 1800

4. Calculo de la formula dietosintética

Con los valores de referencia y la distribucion de energia por tiempos de comida, se realiza el calculo
de kilocalorias y gramos de los sustratos energéticos por nutrimento y tiempo de comida, asi como, el

calculo del porcentaje total de energia, el cuadro de la formula dietosintética.

4.1 Formula dietosintética para adultos mayores

Desayuno 540 81 20.2 162 18 297 74.2
Comida 720 108 27 216 24 396 99
Cena 360 54 13.5 108 12 198 49.5
Colacion 180 27 6.8 54 6 99 247
Total 1800 270 - 540 - 990 -




Con relacion a los hidratos de carbono, los lipidos, la fibra dietética y el agua la recomendacion es:

4.2 Recomendacion diaria de hidratos de carbono, lipidos, fibra y agua de
acuerdo a la energia (kcal) diaria de referencia

Hidratos de carbono | SIMPLES 10-12
COMPLEJOS 85-90
Lipidos ACIDOS GRASOS SATURADOS (AGS) 7
ACIDOS GRASOS MONOINSATURADOS (AMS) 15
ACIDOS GRASOS POLINSATURADOS (APS) 6-10
COLESTEROL <300 MCG
Fibra SOLUBLE O INSOLUBLE 28 g
Agua 1 g por caloria y/o 30 mL por kg de peso 2 Ltrs diario




5. Calculo de la guia alimentaria

Se calcula el numero de equivalentes por grupo de alimentos para cada tiempo de comida, utilizando
Sistema Mexicano de Alimentos equivalentes.

Verduras 1 1 1 1 - -
Frutas 1 1 2 1 - 1
Cgreales y Tubérculos 2 1 3 1 ) )
(sin grasa)

Cereales y Tubérculos 1 1 ) _ 1 )
(con grasa)

Leguminosas - 1 - - - -
Alimentos de Origen Animal 1 05 3 1 ) )
(moderado en grasa) )

Leche descremada 0.5 0.5 - 0.5 0.5 0.5
Aceite y Grasa (con proteinas) 1 1 2.5 1 - -
Aceite y Grasa (sin proteinas) - - - - - 1
AzUcares 0.5 0.5 1 0.5 - -

En el caso del desayuno se hacen dos propuestas, la primera incluye como alimento principal el de
origen animal y la segunda las leguminosas. Con relacion a las colaciones las propuestas son dos:

1) Leche con cereal con grasa, a elegir: galletas, pan dulce, grandla o pan de caja con mantequilla.

2) Yogurt con fruta y nuez.

6. Porciones estandarizadas por grupo de alimentos

De acuerdo a la guia alimentaria se elabor6 el cuadro de las porciones estandarizadas por grupo de
alimentos de acuerdo al Sistema Mexicano de Equivalentes.




Verduras 3-4
Verduras y Frutas
Frutas 3-4
, Arroz cocido, pasta cocida, tortilla, bolillo,
Cereales y Tubérculos papa, entre otros 5-7
. . Frijoles, lentejas, habas, entre otras 1
Leguminosas y Alimentos de
Origen Animal Huevo, carne de res, carne de cerdo, pes- 4-5
cado, pollo, queso, entre otros
Leche Descremada Leche o yogur 1-2
Aceites y Grasas Aceites, mantequilla, margarina, entre 5.6
otros
Azlcares AzUcar, mermelada, miel, saborizante 2

7. Patron de menus

Es el formato o plantilla que indica el tipo de preparaciones que se ofrecen en el servicio de alimentos
por tiempo de comida.

Sopa caldosa o seca X
Plato fuerte X X
Guarnicion (Ensalada o Legumino- X
sa)

Pan, tortilla o galletas X X
Agua de fruta X X
Fruta de temporada o postre X X

Bebida

Cereal

Verdura o fruta

Leche, yogurth o natilla

Oleaginosas

X | X | X | X




8. Elaboracion del menu sintético

Establecer los platillos y alimentos de la dieta para cada tiempo de comida. Se utiliza un formato el cual
concentra la informacion de tiempos de comida y el numero de menu. Este permite verificar que los

menus tengan variedad, colores contrastantes y que la textura sea la indicada para este grupo de edad.

9. Menu desarrollado

El menu desarrollado incluye los platillos y alimentos del menu del dia (desayuno, comida, cena y cola-
cion), desarrolladas en el formato 1 se detalla la técnica culinaria en el siguiente orden:

Nombre del platillo.
Ingredientes (alimentos) que constituyen los platillos.
Cantidad del ingrediente en peso bruto, en peso neto y en volumen para el caso de los liquidos.

Descripcion de la técnica de preparacion, desarrollada en el orden en que se elabora el platillo o
preparacion, enumerando los pasos a seguir.

Pasos de la técnica de preparacion:

Manejo higiénico de los alimentos.
Eliminar cascara (verduras y frutas) e impurezas (frijol y arroz).
Cortar los alimentos, licuar y colar cuando sea necesario.

Método de coccidn de los alimentos: freir, sofreir, hervir, asar, al vapor, hornear, indicando la tem-
peratura y el tiempo aproximado de coccion.

Tiempo aproximado que se requiere entre un procedimiento y otro, por ejemplo, fria la carne a
fuego moderado durante 10 minutos, incorpore el caldo y deje hervor durante cinco minutos.

Manera de servir la preparacion y su decorado.



10. Estandarizacion de recetas

Estandarizar las técnicas culinarias por el método sistematico

Gradualmente se evaluan los resultados en cada paso, es decir, se prepara el volumen original se
comprueba si la cantidad es satisfactoria y se calcula el nimero de porciones a obtener, posterior se
realizara para cinco porciones y se controlan nuevamente la cantidad de los ingredientes, la técnica

culinaria para llegar al volumen deseado y tamafio de porcién. Y finalmente se elaboran las recetas
estandarizadas en el formato 2.

11. Tamaio de porcion

Cada una de los platillos o alimentos como en el caso de las frutas, contiene la cantidad total a servir
en gramos, volumen o piezas.

12. Aporte nutrimental de los ments

De acuerdo con la Guia Alimentaria se adecuaron las cantidades de los ingredientes por preparacion,
con el fin de obtener la cantidad de energia y nutrimentos definido en la Guia Alimentaria, esto se
realizé con el Programa Sistema Computarizado para el Valor Nutritivo de los Alimentos Mexicanos
(SCVAN-INCMNSZ), con un margen de + 10 %.

Pasos para el calculo del aporte nutrimental:

I.  Captura de recetas y alimentos por tiempo de comida y por menu.
Il.  Determinacion del aporte nutrimental.

IIl.  Adecuacion de los menus.

to del Bien Comer
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RECOMENDACIONES POR PADECIMIENTO EN LA ALIMENTACION

Y ESTILO DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES

Padeci- Dietéticas Estilo de Vida Ejercicio
miento Fisico
Preferir: * Mantener un peso +  Caminata
corporal saludable. rapida.
» Granos enteros o integrales como
trigo, avena, maiz o arroz. * Monitorear los niveles . Bicicleta.
de glucosa sanguinea
* Leguminosas como frijoles, lentejas, con regularidad. . Natacion.
habas o garbanzos.
+ Realizar actividad * Baile.
* Verduras y frutas, en su mayoria fisica.
crudas. Elegir la fruta entera al jugo *  Yoga.
de la misma. » Evitar el consumo de
alcohol y tabaco. *  Taichi
* Aceites y grasas como aguacate,
aceite de canola, de maiz, de girasol, e Tomar los medica- *  Ejercicios de
de soya y de oliva, oleaginosas como mentos prescritos por fuerza con
las almendras, los cacahuates, las su médico en los ho- peso (1 kg).
nueces, el ajonjoli. rarios indicados. L
*  Ejercicios con
n +  Realizar tres comidas principales y 2 +  Acudir a revision ligas elasticas.
> colaciones. oftalmoldgica y renal
- cada 6 meses.
: » Consumir dos litros de agua simple
_ por dia. * Después de banarse
w seque muy bien sus
Evitar: pies y reviselos dia-
= riamente.
* Comida rapida.
» Utilizar cremas o
« Alimentos procesados, aderezos para lociones corporales
»n ensaladas, salsa de tomate, paste- hidratantes.
L lillos, dulces, caramelos, néctares,
- miel (de abeja, de maple, de maiz, de « Acudir a consulta
w agave). odontolégica periodi-
1] camente.
< » Alimentos light o endulzados con
— edulcorantes.
(]

¢ Pan dulce.

¢« Alimentos con elevado contenido de

grasa o elaborado con aceites como
manteca, margarina, mantequilla,
aceite de palma y de coco.

»  Jugos de frutas naturales o procesa-

dos, asi como refrescos.

»  Evitar agregar azucar al agua de

frutas, café o té.

¢ Reducir la sal de mesa




RECOMENDACIONES POR PADECIMIENTO EN LA ALIMENTACION

Y ESTILO DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES

”

HIPERTENSION ARTERIAL y ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

Cereales como el maiz, la
avena, el amaranto, arroz.

Verduras vy frutas.

Carnes magras como
pollo, res, puercoy
pescados frescos.

Queso panela a cualquier
otro queso.

Hierbas de olor y especias
para sazonar los alimentos.

Agua simple a bebidas
endulzadas.

Evitar:

» Alimentos procesados como

los refrescos, pastelillos,
salsa de tomate, aderezos
para ensaladas y alimentos
instantaneas.

El uso de sazonadores.
Alimentos light.

Embutidos como el jamoén 'y
la salchicha.

Alimentos conservados en
vinagre.

Alimentos enlatados.

Grasas soélidas (manteca,
mantequilla, quesos, carnes
y preparaciones grasosas

* Probar los alimentos
antes de agregarles
sal.

*  Monitorear los niveles
de tension arterial con
regularidad.

e Realizar actividad
fisica.

» Evitar el consumo de
alcohol y tabaco.

» Tomar los medicamen-
tos prescritos por su
médico y en los hora-
rios indicados.

e Controlar el estrés.

Padeci- Dietéticas Estilo de Vida Ejercicio
miento Fisico
Preferir: « Mantener un peso s Subir
corporal saludable. escaleras.

» Trabajos de
jardineria.

» Caminata.
« Bailar.

* Bicicleta
estatica.

* Yoga.

e Tai chi.

A intensidad
moderada

* Ejercicios de
fuerza con
peso (1 kg).

» Ejercicios con
ligas elasticas.
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RECOMENDACIONES POR PADECIMIENTO EN LA ALIMENTACION

Y ESTILO DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES

Padeci- Dietéticas Estilo de Vida Ejercicio
miento Fisico
Preferir: Mantener un peso A baja intensidad:

ya

ENFERMEDAD RENAL CRONICA

» Alimentos bajos en
sodio.

* Verduras y frutas.
* Agua simple potable.

¢ Disminuir el consumo de
carnes rojas.

¢ Disminuir el consumo de
leguminosas.

Evitar:
» Alimentos procesados.

« Té verde, productos
integrales, espinacas,
chocolate, fresas, semi-
llas (nueces, almendras,
cacahuates), champifio-
nes, mariscos.

* Leche, queso y yogur.

« Agregar sal a la comida.

corporal saludable.

Probar los alimentos
antes de agregarles
sal.

Monitorear la presién
arterial con regulari-
dad.

Monitorear la gluco-
sa sanguinea con
regularidad.

Realizar actividad
fisica.

Evitar el consumo de
alcohol y tabaco.

Tomar los medica-
mentos prescritos
por su médico en los
horarios indicados.

* Caminata.
* Baile.

» Natacion.
» Bicicleta.

* Ejercicios de fuerza
con peso (menos
de 1kg).

» Ejercicios con ligas
elasticas.

* Yoga.

¢ Taichi.




RECOMENDACIONES POR PADECIMIENTO EN LA ALIMENTACION

Y ESTILO DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES

Padeci- Dietéticas Estilo de Vida Ejercicio
miento Fisico
Preferir: Mantener un peso corporal e Caminata rapida.
saludable.
* Alimentos ricos en * Bicicleta.
fibra como verduras Realizar actividad fisica. 3
, frutas y cereales * Natacion.
integrales como la Evitar el consumo de alcohol .
n avena y tabaco. * Baile.
JD:ﬁ « Semillas como las Tomar los medicamentos *+ Yoga.
- nueces, almendras prescritos por su médico y en Tai chi
(1 y cacahuates. los horarios indicados. aichi.
g Evitar: Ejercicios con ligas
L vitar: elasticas.
I“_) * El consumo de ali- A baja intensidad:
(@] mentos  derivados
de la leche. + Ejercicios de fuer-
* Huevo y pescado za con peso (1
kg).
¢ El consumo excesi- o .
vo de carnes rojas. *  Ejercicios con i-
gas elasticas.
Preferir: Mantener un peso corporal + Caminata rapida.
saludable.
* Verduras y frutas. * Andar en bici-
Evitar el consumo de alcohol cleta.
* Huevo, carney le- y tabaco.
che. * Natacion.
. Tomar los medicamentos
* Visceras como el prescritos por su médico y . Baile.
higado y rifidn. en los horarios indicados.
. - *  Yoga.
P Leche, queso, yo Buscar apoyo con un proce- g
"(% gur. so terapéutico. «  Tai chi.
L * Semillas como las Integrarse a grupos de adul- —
4 nueces, pifion y la o S]a ores grup * Ejercicios de
& linaza. y : fuerza con peso
a Hacer ejercicio y mantener- (1 kg).

Pescados como el
atun, la caballa y
la sardina.

Leguminosas
como los frijoles,
garbanzos, lente-
jas, habas.

se activo.

* Ejercicios con
ligas elasticas.

13



RECOMENDACIONES POR PADECIMIENTO EN LA ALIMENTACION

Y ESTILO DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES

Padeci-
miento

Dietéticas

Estilo de Vida

Ejercicio
Fisico

ESTRENIMIENTO

Preferir:

Alimentos ricos en fibra
como verduras, frutas y
cereales integrales como
la avena

Lacteos reducidos en gra-
sa

Leguminosas como los
frijoles, garbanzos, lente-
jas, habas

Semillas de linaza

Agua simple potable, cal-
dos, infusiones, zumos
naturales con pulpa,

Evitar:

Derivados lacteos gra-
S0s

Cereales refinados

Irritantes (salsas, gra-
sas, comidas muy con-
dimentadas)

El consumo excesivo
de carnes rojas.

Mantener un peso
corporal saludable.

Realizar actividad fisica.

Evitar el consumo de
alcohol y tabaco.

Tomar los medicamen-
tos prescritos por su
médico y en los horarios
indicados.

Diariamente debe
evacuar una vez al dia.

Caminata.
Bicicleta.
Baile.
Yoga.

Tai chi.

Ejercicios con
ligas elasticas.

A baja intensi-
dad:

Ejercicios con
ligas elasticas.

14
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MENU SINTETICO - Semana 1

1

2

3

4

5

6

7

DESAYUNO

o Enfrijoladas Huevo con Tortitas de | ® Quesadillas e Bistecensu Nopales Dobladitas
con pollo calabacita atun con de espinacas jugo con ejotes con hue- de requeson
en salsa verduras con queso voa la y poblano
e Salsa mexi- de jito- bafiadas e Tortilla de maiz mexicana
cana mate con salsa e Pico de gallo Naranja en
verde * Guayaba Tortilla de gajos
e Manzana Tortilla de e Durazno maiz
cocida maiz Tortilla de * Leche convai- Café con
maiz e Lechecon nilla Meldn leche
e Café con Licuado canela . con yogur
leche de platano Papaya Galletas ~ BaETID y granola Hojaldra
* Galletas Galletas Leche con Marias Té de
Marias Marias hojas de limén
limén
Galletas
Galletas de de avena
animalitos
COMIDA
e Sopade Arroz Coditos e Sopadeletra | o Fideo seco Sopa Sopa de
verduras blanco con pi- china de ojitos
miento e Pescadocon | e Cerdo en salsa verduras
e Bistec con Caldo champifo- roja con calaba- Pollo del
papa ento- tlalpefio Chile re- nes citas Enchi- huerto
matado lleno de ladas
Tortilla de picadillo e Bolillo o Tortilla de maiz de atin Tortilla de
o Tortilla de maiz en salsa maiz
maiz Tortillade | ® Asuade * Agua de pifia g
Agua de maiz melén } Agua de
e Aguade pifia ° Mz.mdarlna En Agua de fresa
papaya Agua de e Uvas gajos guayaba
Melon naranja
e Guayaba Papaya
Platano
dominico
COLACION
e Leche sola Licuado Licuado de | ¢ Natilla de e Leche sola Natilla de Leche sola
de fresas granolay chocolate vainilla
e Galletas de con yogur nuez e Bisquet Pan de caja
avena y nuez a la plancha
con mante-
quilla
CENA
e Ensalada Dobladita Huevo con | e Pastacon e Ensalada de Pecho Tortita de
de chayote de tinga ejotes pollo y be- queso cottage de res papay su-
con queso de res tabel con frutay en salsa rimi
Salsa de verduras verde con
e Tortilla de Salsa ver- jitomate e Manzana chayote Salsa de jito-
maiz de cocida e Leche con miel mate
Tortillade | e Leche sabor Tortilla de
e Dulce de Pera maiz fresa maiz Durazno
pifia
Leche con Guayaba Platano Leche con
e Leche sola hojas de tabasco vainilla
naranjo Atole de
ez Leche con
canela




Menu 1

Enfrijoladas con pollo
Salsa mexicana
Manzana cocida
Café con leche
Galletas Marias

Sopa de verduras

Bistec con papa entomatado
Tortilla de maiz

Agua de papaya

Guayaba

Leche sola
Galletas de avena

Ensalada de chayote con queso
Tortilla de maiz

Dulce de pina

Leche sola

Energia 1755 kcal
Hidratos de carbono 243 g
Proteinas 76 g
Grasas 53 g

17
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Enfrijoladas con pollo

Peso Peso

Bruto NEeTo
Tortilla de maiz 2 piezas (g) - 60
Frijol negro (g) - 25
Pechuga de pollo deshuesada y sin piel (g) - 15
Apio (9) 10 7
Jitomate saladet (g) 34 30
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (g) - 1
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.6
Caldo de pollo (mL) - 120

Técnica de preparacion:

[EEN

. La noche anterior limpiar, lavar y remojar los frijoles.
2. Lavary desinfectar el apio, el jitomate, la cebolla y el ajo.
3. Escurrir los frijoles y cocerlos en suficiente agua, un trozo

de cebolla y un poco de la sal.

D

. Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua,

el apio, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y un poco de la sal.

Deshebrar y reservar el caldo.

v

. Filetear una parte de la cebolla.
6. Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo restante.
7. Licuar los frijoles con un poco de su caldo.

8. En un poco de aceite sofreir el puré de jitomate, afiadir la sal restante. Incorporar los frijoles licuados y el caldo, dejar
hervir cinco minutos.

9. Sofreir las tortillas en el aceite restante.
10. Pasar las tortillas por la salsa de frijol.

11. Colocarlas en un plato extendido dobladas por la mitad; incorporar a la pechuga y bafiarlas con la salsa de frijol restante.
Adornar con la cebolla fileteada.



Salsa mexicana

Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 6
Cilantro fresco (g) - 1
Chile jalapefio en lata (g) - 3
Sal (g) - 0.15

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla y el cilantro.

2. Lavar la lata de chile jalapefio.

3. Cortar el jitomate en cubos de 1 x cm.

4. Picar finamente la cebolla, el cilantro y el chile.

5. Mezclar el jitomate, la cebolla, el cilantro, el chile y la sal.

6. Servir acompafiando las enfrijoladas.

Manzana cocida

Manzana golden amarilla (g) 138 92
Agua (mL) - 60
Canela en raja (9) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la manzana.

2. Cortar la manzana en cuartos.

3. Hervir el agua con la canela. Incorporar la manzana y
dejar hervir durante 15 minutos.

4. Servir la manzana en un plato comportero.
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Café con leche

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Café en grano (g) - 3
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar. Apagar el fuego, agregar el café,
tapar y dejar reposar durante cinco minutos. Colar.

3. Vaciar la leche en el café y mezclar; calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.

Galletas Marias

Galleta Maria 5 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.




Comida

Sopa de verduras

Ejote (g) 33 30
Flor de calabaza (g) 43 30
Espinaca (g) 37 30
Acelga (g) 37 30
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los ejotes, las flores de calabaza, las espinacas, las acelgas, el jitomate, la cebollay el ajo.

2. Cortar los ejotes en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocer al vapor.

3. Picar finamente las flores de calabaza, las espinacas y las acelgas.

4. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

5. Sofreir el puré de jitomate; incorporar las flores de calabaza, las espinacas, las acelgas, la sal y el agua. Dejar hervir.
6. Afadir los ejotes y cocinar dos minutos mas.

7. Servir en un tazén.
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Bistec con papa entomatado

Bistec de aguayon en cubos de 2 por 2 cm () - 100
Papa (g) 110 90
Tomate (g) 100 86
Chile chipotle en lata (g) - 3
Cebolla blanca (g) 10

Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 7
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papa, los tomates, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la lata de chile chipotle.

3. Lavar el bistec y escurrirlo. Afiadir la mitad de la sal y refrigerar.

4. Cocer la papa en suficiente agua.

5. Cortar los tomates en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

6. Picar finamente la cebolla, el chile y el ajo.

7. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

8. En una cacerola sofreir la cebolla y el ajo; agregar el bistec y cocinarlo hasta que se cueza. Retirarlo.
9. Enla misma cacerola, incorporar los tomates, el chile y la sal restante, cocinar hasta que se cuezan.
10. Agregar la papa y el bistec, cocinar dos minutos mas.

11. Servir la preparacion en un plato extendido.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de papaya

Papaya roja (g) 154 105
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papaya.

2. Quitarle la céscara vy las semillas. Cortarla en trozos.
3. Licuar el agua, la papaya y el azlcar.

4. Servir el agua en un vaso.

Guayaba

Guayaba (g)

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Quitarle el tallo, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.

3. Cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Servir en un plato compotero.
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Leche sola

Leche light (mL)

‘ Agua hervida (mL) -

100

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir laleche en un vaso o en una taza.

Galletas de avena

Galleta de avena chica redonda 2 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.




Ensalada de chayote con queso

Chayote sin espinas (g) 118 100
Queso panela (g) - 20
Cebolla blanca (g) 10 9
Mantequilla (g) - 6
Ajo (9) - 0.4
Perejil fresco (g) - 1
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el chayote, la cebolla, el ajo y el perejil.

2. Quitar la cascara al chayote y cortarlo en cubos de 1.5x1.5 cm.
Cocer al vapor.

3. Picar finamente la cebolla, el ajo y el perejil.

4. Cortar el queso en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

5. Calentar la mantequilla, incorporar la cebolla y el ajo, sofreir.

6. Agregar el chayote, el queso, el perejil y la sal. Cocinar cinco minutos.

7. Servir en un plato extendido.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza (g)

25
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Dulce de pina

Pifia (g) 234 124
Azicar (g) - 5

Canela en raja (g) - 0.2
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la pifia.

2. Quitarle la cascara y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

3. Cocer la pifia con el agua, el azlcar y la canela.

4. Servir el dulce en un plato compotero.

Leche sola

Leche light (mL)

100

Agua hervida (mL)

100

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.



Menu 2

Huevo con calabacita en salsa de jito-
mate

Tortilla de maiz
Licuado de platano
Galletas Marias

Arroz blanco
Caldo tlalpefio
Tortilla de maiz
Agua de pifia
Melén

Licuado de fresas con yogur y nuez

Dobladita de tinga de res
Salsa verde cocida

Pera

Leche con hojas de naranjo

Energia 1698 kcal
Hidratos de carbono 226 g
Proteinas 71 g
Grasas 57 g
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Huevo con calabacita en salsa de jitomate

Huevo (g) 50 44
Calabacita italiana (g) 56 50
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 6
Ajo (9) - 0.3
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 120

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la calabacita, el jitomate, la cebolla y el ajo.

2. Cortar la calabacita y el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

3. Picar finamente la cebolla y el ajo.

4. Enlamitad del aceite sofreir la cebolla y el ajo; incorporar la calabacita,
el jitomate, la pimienta y la mitad de la sal, cocinar tres minutos.

Afiadir el agua y dejar hervir.

5. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo. Agregar la sal restante.

6. En el aceite restante sofreir el huevo y cocinarlo sin dejar de mover hasta que se cueza. Incorporarlo a la salsa y hervir
dos minutos mas.

7. Servir en un plato hondo.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()




Licuado de platano

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100
Platano tabasco (g) 66 45
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Lavary desinfectar el platano tabasco.
3. Mezclar la leche y el agua.

4. Licuar la leche, el platano y el azucar.

5. Servir el licuado en un vaso.

Galletas Marias

Galleta Maria 5 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.
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Arroz blanco

Arroz (g) - 20
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (g) - 0.4
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Agua hervida (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo.

2. Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrir.

3. Licuar la cebolla y el ajo.

4. Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla y el ajo licuados y la sal. Mezclar.
5. Anadir el agua y tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

6. Servir en un plato extendido.




Caldo Tlalpeno

Fajita de pierna o muslo de pollo (g) - 100
Ejote (g) 33 30
Zanahoria (g) 37 30
Papa (g) 37 30
Chayote sin espinas (g) 35 30
Jitomate saladet (g) 50 44

Chile guaiillo (g)
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.6
Epazote fresco ()

Aceite (mL) - 7
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 300

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los ejotes, la zanahoria, la papa, el chayote, el jitomate, la cebolla, el ajo y el epazote.
2. Lavar las fajitas de pollo.

3. Cortar los ejotes en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Quitar la cascara a la zanahoria, la papa y el chayote. Cortarlos en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

5. Quitar las semillas al chile guajillo y hervirlo en suficiente agua.

6. Enuna olla agregar los ejotes, la zanahoria, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Tapar y dejar
hervir a fuego medio.

7. Licuar el jitomate, el chile remojado, la cebolla restante y el ajo restante. Colar.
8. Sofreir la salsa, afiadir la sal restante.
9. Cuando las verduras estén a medio cocer, incorporar el pollo,
la salsa, la papa, el chayote y el epazote.
Continuar cocinando hasta que todo se cueza.

10. Servir la preparacion en un plato hondo.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas () 60

Agua de pina

Pifia (g) 234 124
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pifia.

2. Quitarle la cascara vy cortarla en trozos.

w

Licuar el agua, la pifia y el azucar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Melon

Melén chino (g) 257 144

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el melén.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Licuado de fresas con yogur vy nuez

Fresa (g)

Yogur light (mL)

Nuez (mL)

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las fresas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a las fresas y cortarlas a la mitad.
4. Licuar las fresas, el yogur y la nuez.

5. Servir el licuado en un vaso.
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Dobladita de tinga de res

Pecho de res (g) - 38
Tortilla de maiz (g) - 30
Jitomate saladet (g) 43 38
Cebolla blanca (g) 25 22
Apio (g) 7 5
Ajo (9) - 0.5
Chile chipotle en lata (g) - 3
Aceite (mL) - 5
Laurel (g) - 0.03
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el apio y el ajo.
2. Lavar la lata de chile chipotle.

3. Lavar la carne y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, el apio, la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal.
Deshebrarla.

4. Filetear la cebolla restante.

5. Licuar el jitomate, un poco de cebolla, el chile y el ajo restante.

6. Sofreir la cebolla fileteada; incorporar la salsa y la sal restante. Cocinar 10 minutos.
7. Incorporar la carne, cocinar cinco minutos mas.

8. Calentar la tortilla y rellenarla con tinga. Doblarla y calentarla en la plancha.

9. Servirla en un plato extendido acompafiada de la salsa verde.




Salsa verde cocida

Tomate (g) 30 26
Chile serrano (g)

Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 04
Cilantro fresco (g) - 1
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los tomates, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos junto con la cebolla, el ajo,

el cilantro y la sal.

3. Servir acompafando a la dobladita.

Pera

Pera mantequilla (g)

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la pera.

2. Cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.
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Leche con hojas de naranjo

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Hoja de naranjo fresca (g) - 0.4
Azdcar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las hojas de naranjo.

2. Lavar el envase de la leche.

3. Hervir el agua con las hojas de naranjo y el azlcar. Retirar del fuego.
4. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

5. Servir la leche en una taza.



Menu 3

Tortitas de atun con verduras banadas
con salsa verde

Tortilla de maiz

Papaya

Leche con hojas de limoén
Galletas de animalitos

Coditos con pimiento
Chile relleno de picadillo
Tortita de maiz

Agua de naranja
Platano dominico

Licuado de granola y nuez

Huevo con ejotes
Salsa de jitomate
Tortilla de maiz
Guayaba

Atole de arroz

Energia 1904 keal
Hidratos de carbono 248 g
Proteinas 81 g
Grasas 66 g
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Tortitas de atun con verduras banadas

con salsa verde

Atun drenado (g) - 33
Huevo (g) 13 1
Tomate (g) 50 43
Chile serrano (g) 2 2
Zanahoria (g) 37 30
Calabacita italiana (g) 33 30
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los tomates, el chile serrano,
la zanahoria, la calabacita, la cebolla y el ajo.

2. Lavarlalata de atun y drenarlo.

3. Hervir los tomates y el chile.

4. Rallar finamente la zanahoria y la calabacita.

5. Licuar los tomates, el chile, la cebolla 'y el ajo.
6. Enla mitad del aceite sofreir la salsa. Incorporar el agua y la sal, dejar hervir.

7. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

8. Mezclar el atin, el huevo, la zanahoria, la calabacita y la pimienta.

9. Calentar el aceite restante; con una cuchara incorporar la mezcla anterior y formar la tortita. Sofreirla por ambos lados.
10. Incorporar la tortita a la salsa y dejar hervir dos minutos.

11. Servir la tortita en un plato hondo, bafiarla con la salsa.



Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Papaya

Papaya roja (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papaya.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Leche con hojas de limo6n

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Hoja de limon fresca (g) - 04 - ”
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las hojas de limén.

2. Lavar el envase de la leche.

3. Hervir el agua con las hojas de limon y el aztcar. Retirar del fuego.
4. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

5. Servir la leche en una taza.

Galletas de animalitos

Galleta de animalitos (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.



Comida

Coditos con pimiento

Pasta (codito no. 0) (g) - 20
Pimiento rojo o verde (g) 20 17
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (9) - 0.4
Mantequilla (g) - 3
Media crema (g) - 20
Laurel (g) - 0.03
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1.

2.

3.

Lavar y desinfectar el pimiento, la cebolla y el ajo.

Cocer la pasta en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Escurrir.
Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocer al vapor.

Picar finamente la cebolla restante y el ajo restante.

Calentar la mantequilla; incorporar el pimiento, la cebolla y el ajo, sofreir.

. Agregar la pasta cocida, la crema, la pimienta y la sal restante. Cocinar durante dos minutos.

Servir en un plato extendido.
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Chile relleno de picadillo

Carne molida de res (especial) (g) - 90
Chile poblano (g) 100 80
Zanahoria (g) 37 30
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 6
Ajo (9) - 04
Perejil fresco (g) -

Aceite (mL) -

Sal (g) - 04
Palillo piezas - 2

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el chile poblano, la zanahoria,
el jitomate, la cebolla, el ajo y el perejil.
2. Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo.
3. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos
de 1.5 por 1.5 cm. Cocer al vapor.
4. Cortar el jitomate en cubos de 2 por 2 cm.
5. Picar finamente la cebolla, el ajo y el perejil.
6. En el aceite sofreir la cebolla y el ajo; incorporar la carne y la sal, cocinar hasta que la carne cambie de color.

7. Agregar el jitomate y el perejil, cocinar hasta que la camne se termine de cocer. Afiadir la zanahoria, cocinar dos minutos
mas.

8. Rellenar el chile con el picadillo y sellarlo con los palillos. Cocer al vapor.

9. Servir en un plato extendido.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Agua de naranja

Naranja (9) 242 152
Agua hervida (mL) - 300
AzUcar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la naranja.

2. Cortarla'y exprimirla.

3. Mezclar el agua, el jugo de naranja y el aztcar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Platano dominico

Platano dominico (g) 105 57

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el platano dominico.

2. Servir en un plato extendido chico.
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Licuado de granola y nuez

Leche light (mL) -
\ Granola (g) - 17

Nuez (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Licuar la leche, la granola y la nuez.

3. Servir el licuado en un vaso.



Huevo con ejotes

Huevo (g) 50 44
Ejote (9) 48 43
Cebolla blanca (g) 9
Aceite (mL) -
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los ejotes y la cebolla.
2. Cortarlos ejotes en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
Cocer en poca agua y la mitad de la sal. Escurrir.
3. Picar finamente la cebolla.
4. Sofreir la cebolla; incorporar los ejotes, cocinar tres minutos.
5. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

6. Agregar el huevo a los ejotes y la sal restante, cocinar sin dejar

de mover hasta que se cueza.

7. Servir en un plato extendido

Salsa de jitomate

Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2 2
Ajo (9) - 04
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate y el chile serrano.
2. Asar el jitomate, el chile y el ajo. Licuarlos, agregar la sal.

3. Servir en un plato compotero.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Guayaba

Guayaba (g)

Técnica de preparacion:

1

2.
3.
4.

Atole de arroz

. Lavary desinfectar la guayaba.

Quitarle el tallo, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.
Cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

Servir en un plato compotero.

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Harina de arroz (g) - 8
Azucar (g) - 5
Canela en raja (9) - 0.2

Técnica de preparacion:

1.

> N

Lavar el envase de la leche.

En una olla hervir el agua con el azlcar y la canela.
Disolver la harina de arroz en un poco de agua.

Incorporar en el agua hirviendo la harina disuelta y la leche,
mover ocasionalmente y dejar hervir. Retirar la canela.

Servir el atole en una taza.




Menu 4

Quesadillas de espinacas con queso
Pico de gallo

Durazno

Galletas Marias

Sopa de letra

Pescado con champifones
Bolillo

Agua de melon

Uvas

Natilla de chocolate

Pasta con pollo y betabel
Manzana
Leche sabor fresa

Energia 1627 keal
Hidratos de carbono 233 g
Proteinas 76 g
Grasas 44 g
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Quesadillas de espinacas con queso

Tortilla de maiz (g) - 60
Queso fresco (g) - 20
Espinaca (g) 100 80
Cebolla blanca (g) 9 8
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 10
Sal (9) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las espinacas, la cebolla y el ajo.

2. Filetear las espinacas y la cebolla.

3. Picar finamente el ajo.

4. Rallar el queso.

5. Enun poco de aceite, sofreir la cebolla y el ajo.

6. Incorporar las espinacas y la sal, tapar y cocinar a fuego bajo hasta que se cuezan, mover ocasionalmente.
7. Calentar las tortillas y rellenarlas con las espinacas y el queso.

8. Sofreir las quesadillas.

9. Servir en un plato extendido, acompafiando con el pico de gallo.




Pico de gallo

Jitomate saladet (g) 50 44

Chile serrano (g) 10

Cebolla blanca (g) 2

Cilantro fresco (g) -

Limén (g) 15 9 .
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano, la cebolla, el cilantro y el limon.

2. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

3. Picar finamente la cebolla, el chile y el cilantro.

4. Cortary exprimir el limén.

5. Enun recipiente mezclar el jitomate, la cebolla, el chile, el cilantro, el jugo de limén y la sal.

6. Servir en un plato compotero.

Durazno

Durazno amarillo (g) 174 153

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Leche con canela

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Canela en raja (9) - 0.2
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la canela y el azlcar. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

4. Servir laleche en una taza.

Galletas Marias

Galleta Maria 5 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.




Comida

Sopa de letra

Pasta (letra) (g) - 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 0.4
Cilantro fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

3. Sofreir la pasta; incorporar el puré de jitomate y la sal, cocinar hasta que se reseque.
4. Incorporar el agua y el cilantro. Dejar hervir hasta que la pasta se cueza.

5. Servir en un tazén.




Pescado con champifiones

Filete de pescado (g) - 100
Chamepifion (g) 60 51
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 0.6
Perejil fresco (g) - 1
Aceite de oliva (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4
Papel aluminio de15 por 15 cm !

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los champifiones, cebolla, el ajo y el perejil.

2. Lavar el filete de pescado y escurrirlo. Afiadirle pimienta y sal,
refrigerarlo.

3. Filetear los champifiones y la cebolla.

4. Picar finamente el ajo y el perejil.

5. Sobre el papel aluminio colocar el pescado, encima los champifiones,
la cebolla, el ajo y el perejil. Bafiar con el aceite.

6. Sellar el papel haciendo dobleces o uniendo las puntas.

7. Cocinar al vapor durante 25 minutos a fuego bajo.

8. Servir en un plato extendido.

Bolillo

Bolillo 1 pieza (g)




Agua de melon

Meldn chino (g) 257 144
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el melon.

2. Quitarle la cascara vy las semillas. Cortarlo en trozos.
3. Licuar el agua, el melon y el azucar.

4. Servir el agua en un vaso.

Uvas

Uva sin semilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.
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Natilla de chocolate

Leche light (mL) - 100
Maicena sabor chocolate (g) - 8
Azucar (g) - 5
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Disolver la maicena en un poco de leche.
3. Calentar la leche restante.

4. Incorporar la maicena disuelta y el azlcar, seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar
del fuego.

5. Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

6. Servir sobre un plato extendido chico.



Pasta con pollo y betabel

Pasta de conchita (g) - 20
Pechuga de pollo deshuesada y sin piel (g) - 30
Betabel (g) 33 30
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 06
Media crema (g) - 20
Laurel (g) - 0.03
Pimienta negra molida(g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el betabel, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Des-
hebrar.

3. Cocer la pasta en suficiente agua, la cebolla restante, el ajo restante, el laurel y la sal restante. Escurrir.
4. Cocer el betabel en suficiente agua. Escurrir.

5. Quitar la cascara al betabel y cortarlo en cubos de 1.5x1.5 cm.

6. En un recipiente revolver la pechuga, la pasta, el betabel, la crema y la pimienta.

7. Servir en un plato extendido.
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Manzana

Manzana golden amarilla (g)

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la manzana.

2. Cortar la manzana en cubos de 2x2 cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.

Leche sabor fresa

Leche light (g)

Agua (mL)

100

Sabor fresa (g)

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor fresa. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.




Menu 5

Bistec en su jugo con ejotes
Tortilla de maiz

Guayaba

Leche con vainilla

Galletas de avena

Fideo seco

Cerdo en salsa roja con calabacitas
Tortilla de maiz

Agua de pifa

Mandarina en gajos

Leche sola
Bisquet

Ensalada de queso cottage con fruta y
verduras

Leche con miel

Energia 1707 kcal
Hidratos de carbono 223 g
Proteinas 75 g
Grasas 53 g
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Bistec en su jugo con ejotes

Bistec de aguayon en cubos de 2 por 2 cm (g) - 33
Ejote (g) 70 63
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los ejotes, la cebolla y el ajo.

2. Lavar el bistec y escurrirlo. Afiadir la mitad de la sal y refrigerar.

3. Cortar los ejotes en cubos de 1.5x1.5 cm. Cocer en poca agua
con la sal restante. Escurrir.

4. Picar finamente la cebolla y el ajo.

5. Sofreir la cebolla y el ajo; Afiadir el bistec, cocinar hasta que

cambie de color.

6. Incorporar los ejotes y continuar cocinando cinco minutos mas.

7. Servir en un plato extendido

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()




Guayaba

Guayaba ()

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Quitarle el tallo, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.
3. Cortarla en cubos de 1.5x1.5 cm.
4

. Servir en un plato compotero.

Leche con vainilla

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor vainilla (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Hervir el agua con el sabor vainilla. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.
4

. Servir la leche en una taza.

Cuernito

Cuernito pan dulce chico % pieza (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Fideo seco

Pasta (fideo num. 0) (g) 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 04
Cilantro fresco (g) 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) 0.4
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

3. Sofreir la pasta; incorporar el puré de jitomate y la sal, cocinar hasta que se reseque.

4. Incorporar el agua y el cilantro. Dejar hervir hasta que la pasta se cueza.

5. Servir en un plato extendido.




Cerdo en salsa roja con calabacitas

Lomo de cerdo en cubos de 2 por 2 cm (g) - 100
Calabacita italiana (g) 11 100
Jitomate saladet (g) 50 44
1 Chile serrano (g) 2 2
Cebolla blanca (g) 7 6
Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.5
Caldo de cerdo (mL) - 100

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la calabacita, el jitomate,
el chile serrano, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la carne de cerdo y cocerla en suficiente agua,
un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal.
Escurriry reservar el caldo.

. Cortar la calabacita en cubos de 2x2 cm.

. Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante y el ajo restante.
. Sofreir la carne en la mitad del aceite.

. Sofreirla salsa en el aceite restante.

. Afadir la calabacita, la sal restante y el caldo, dejar hervir hasta que la calabacita se cueza.

. Agregar la carne y cocinar tres minutos mas.

3
4
5
6
7
8
9

Tortilla de maiz

. Servir en un plato hondo.

Tortilla de maiz 2 piezas (g) 60
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Agua de pifia

Pifia (g) 234 124
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la pifia.

2. Quitar la cascara a la pifia y cortarla en trozos.
3.
4

Licuar el agua, la pifia y el azucar. Colar.

. Servir el agua en un vaso.

Mandarina en gajos

Mandarina (g)

Técnica de preparacion:

1.

2.

3.

Lavar y desinfectar la mandarina.
Quitarle la cascara y desgajarla.

Servir en un plato extendido chico.




Leche sola

Leche light (mL)

100

Agua hervida (mL)

100

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir laleche en un vaso o en una taza.

Bisquet

Bisquet pan dulce chico % pieza (g)

25

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Ensalada de queso cottage con fruta
y verduras

Queso cottage (g) - 36
Zanahoria (g) 37 30
Jicama (g) 32 30
Durazno en almibar (g) - 95
Ajo (9) - 0.4
Romero (g) - 0.03
Aceite de oliva (mL) - 5
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

Lavar y desinfectar la zanahoria, la jicama, el ajo y el romero.

Quitar la c&scara a la zanahoria y a la jicama. Rallarlas finamente.

Cortar el durazno en cubos de 1.5 por1.5 cm.

Preparar el aderezo licuando el aceite de oliva, el ajo, el romero y la sal.

En un recipiente mezclar el queso cottage, la zanahoria, la jicama y el durazno. Incorporar el aderezo.

A e

Servir en un plato extendido

Leche con miel

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Miel de maple (mL) - 5 ¢

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la miel. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.



Menu 6

Nopales con huevo a la mexicana
Tortilla de maiz

Meldn con yogur y granola

Té de limoén

Galletas de avena

Sopa china de verduras
Enchiladas de atun en salsa mixta
Agua de guayaba

Papaya

Natilla de vainilla

Pecho de res en salsa verde con cha-
yote

Tortilla de maiz
Platano tabasco
Leche con canela

Energia 1877 kcal
Hidratos de carbono 246 g
Proteinas 76 g
Grasas 65 g

65



FEAREEEE IR EN YRR
ESEEERESEEERERERENE S

& = & = = TR
L . A
EwEE A
= & 4 L = =
R L
ey LR
L& = n
.. Desayuno ::
& un (&
s ua
L& = A
L B Y aEN
2 = = N AREE
Lt Y 4NN
= & = = & e e R

BEREES RN
EEEEEEEEREEEN SRSy
EESFESERE RN RN

Nopales con huevo a la mexicana

Huevo (g) 50 44
Nopal limpio (g) - 85
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 6
Chile serrano (g)

Ajo (9) - 0.3
Cilantro fresco (g) -

Aceite (mL) -

Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los nopales, el jitomate, la cebolla, el chile serrano, el ajo y el cilantro.

2. Cortar los nopales en juliana de 1.5 cm. Cocer en poca agua, un trozo de cebolla y la mitad de la sal. Escurrir.
3. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Picar la cebolla, el chile, el ajo y el cilantro.

5. Sofreir los nopales, la cebolla y el ajo.

6. Incorporar el jitomate, el cilantro y la sal. Cocinar cinco minutos.

7. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

8. Agregar el huevo a los nopales, cocinar hasta que éste se cueza, sin dejar de mover.

9. Servirlo en un plato extendido.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Melon con yogur y granola

Melén chino (g) 257 144
Yogur light (mL) - 90
Azucar (g) - 5
Granola (g) - 21

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el mel6n.

Lavar el envase del yogur.

Quitar la cascara y las semillas al melén. Cortarlo en cubos de 2 por 2 cm.

Mezclar el meldn, el yogury el azucar.

o & L n

Servir en un plato compotero y espolvorear la granola
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Té de limon

Hoja de limén fresca (g)
Agua (mL) . 240

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las hojas de limdn.
2. Hervir el agua con las hojas de limon. Colar.

3. Servir el té en una taza.

Galletas de avena

Galleta de avena chica redonda 2 piezas (g) ‘ - 18

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.




Sopa china de verduras

Pimiento rojo o verde (g) 29 25
Acelga (9) 37 30
Champifién (g) 32 27
Germinado de lenteja (g) - 10
Apio (g) 7 5
Cebolla blanca (g) 6 5
Ajo (9) - 0.6
Mantequilla (g) - 3
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el pimiento, las acelgas, los champifiones, el germinado de lenteja, el apio, la cebolla y el ajo.

2. Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en juliana de 1.5 cm. Cocer al vapor.

3. Picar finamente las acelgas.
4. Filetear los champifiones.

5. Picar finamente el apio, la cebolla y el ajo.

6. Calentar la mantequilla, sofreir el apio, la cebolla y el ajo.

7. Agregar las acelgas, los champifiones, el germinado, la sal y el agua. Tapar la cacerola y dejar hervir a fuego medio hasta

que las verduras se cuezan.

8. Servir en un tazon.
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Enchiladas de atun en salsa mixta

Tortilla de maiz 3 piezas (g) - 9
Atun drenado (g) - 66
Zanahoria (g) 39 32
Chicharo sin cascara (g) - 30
Tomate (g) 50 43
Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2

Cebolla blanca (g) 10

Ajo ()

Aceite (mL) - 10
Media crema (g) - 20
Sal (g) - 0.6
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, los chicharos, los tomates, el jitomate, el chile serrano, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la lata de atn y drenarlo.

3. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1 por 1 cm.

4. Cocer la zanahoria y los chicharos en poca agua. Escurrir.

5. Picar finamente la mitad de la cebolla.

6. Licuar los tomates, el jitomate, el chile, la cebolla restante y el ajo.

7. Enla mitad del aceite sofreir la cebolla picada; incorporar el atiin, la zanahoria y los chicharos. Cocinar tres minutos.
8. Enelaceite restante sofreir la salsa, agregar la sal. Afiadir el agua y dejar hervir.

9. Calentar las tortillas; rellenarlas con la preparacion de atiin y doblarlas por la mitad.

10. Acomodar las tortillas rellenas en un plato extendido y bafiarlas con la salsa mixta y la crema.




Agua de guayaba

Guayaba () 101 83
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Quitarle el tallo y cortarla en cuartos.

3. Licuar el agua, la guayaba y el aztcar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Papaya

Papaya roja (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papaya.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Natilla de vainilla

Leche light (mL) - 100
Maicena sin sabor (g) -
Vainilla (mL) -
Azucar (g) -
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Disolver la maicena en un poco de leche.

3. Calentar la leche restante; agregar la vainilla y el azucar.

4. Incorporar la maicena disuelta y seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar del fuego.
5. Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

6.  Servir sobre un plato extendido chico.



Pecho de res en salsa verde con chayo

Peso Neto

Pecho de res en cubos 2 por 2 cm (g) - 38
Chayote sin espinas (g) 59 50
Tomate (g) 50 43
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (9) - 06
Chile chipotle en lata (g) - 3
Aceite (mL) - 5
Hoja de aguacate (g) - 0.03
Sal (g) - 0.5
Caldo de res (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el chayote, los tomates, la cebolla, el ajo y la hoja de aguacate.

2. Lavar la lata del chile chipotle.

3. Lavarlacarne y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad de ajo y la mitad de la sal. Deshebrar y reservar

el caldo.

4. Quitar la cascara al chayote y cortarlo en cubos de 2 por 2 cm. Cocer al vapor.
5. Hervir los tomates; licuarlos con el chile, la cebolla restante y el ajo restante.
6. Sofreir la salsa; afiadir la hoja de aguacate, la sal restante y el caldo, dejar hervir dos minutos.

7. Agregar la carne y el chayote, cocinar dos minutos mas.

8. Servir en un plato hondo.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza (g)

Platano Tabasco

Platano tabasco (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano tabasco.

2. Servir en un plato extendido chico.

Leche con canela

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Canela en raja (g) - 0.2
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la canela y el azlcar. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

4. Servir la leche en una taza.




Menu 7

Dobladitas de requeson y poblano
Naranja en gajos

Café con leche

Hojaldra

Sopa de ojitos
Pollo del huerto
Tortilla de maiz
Agua de fresa

Leche sola
Pan de caja a la plancha con mantequilla

Tortita de papa y surimi
Salsa de jitomate
Durazno

Leche con vainilla

Energia 1713 keal
Hidratos de carbono 242 g
Proteinas 71 g
Grasas 51 g
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Dobladitas de requeson y poblano

Tortilla de maiz 2 piezas (g) )

Requeson (g) - 36
Chile poblano (g) 30 24
Cebolla blanca (g) 10

Aceite (mL) - -

Sal (g) - - 0.3

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el chile poblano y la cebolla.

2. Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo. Cortar en juliana y desflemar.
3. Filetear la cebolla.

4. Sofreir la cebolla; afadir el chile y la sal, cocinar durante cinco minutos.

5. Incorporar el requeson y mezclar, cocinar cinco minutos mas.
6. Calentar las tortillas, rellenarlas con la mezcla de requesén. Doblarlas y
calentarlas en la plancha.

7. Servirlas en un plato extendido.

Naranja en gajos

Peso BruTo Peso Neto

Naranja (g) 238 g 150 g

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la naranja.
2. Quitarle cascara y desgajarla.

3. Servir en un plato extendido chico.



Café con leche

Leche light - 100
Agua - 100
Café en grano - 3
Azucar - B

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar. Apagar el fuego, agregar el café, tapar y dejar reposar durante cinco minutos.
Colar.

3. Vaciar la leche en el café y mezclar, calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.

Hojaldra

Hojaldra pan dulce chico % pieza (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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| Sopade OJItOS

Pasta de ojitos (g) - 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 0.4
Cilantro fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

3. Sofreir la pasta; incorporar el puré de jitomate y la sal, cocinar hasta que se reseque.
4. Incorporar el agua y el cilantro. Dejar hervir hasta que la pasta se cueza.

5. Servir en un tazon.




Pollo del huerto

Fajita de pierna o muslo de pollo (g) - 100
Tomate (g) 50 43
Calabacita italiana (g) 56 50
Pera bartlett (g) 46 37
Manzana golden amarilla (g) 68 46
Apio (g) 7 5
Cebolla blanca (g) 6 5
Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1
Bolillo (g) - 8
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Clavo de olor (g) - 0.0004
Sal (g) - 0.5
Caldo de pollo (mL) - 100

Técnica de preparacion:

1.

N o o A ow

9.

Lavar y desinfectar los tomates, la calabacita, la pera, la manzana,
el apio, la cebolla, el ajo y el cilantro.

Lavar las fajitas de pollo y cocerlas en suficiente agua, el apio,
un trozo de cebolla, la mitad del ajo, el cilantro y la mitad de la sal.
Cortar la calabacita en cubos de 2 por 2 cm.

Cortar en cuartos los tomates.

Cortar en trozos la cebolla restante.

Remojar el pan en un poco de caldo de pollo.

En la mitad del aceite sofreir los tomates, la cebolla restante y el ajo restante. Licuarlos junto con el pan, la pimienta y
el clavo.

En el aceite restante sofreir la salsa. Afiadir el caldoy dejar hervir.

Cortar la pera y la manzana en cubos de 2 por 2 cm. Incorporarlas inmediatamente a la salsa.

10. Anadir la calabacita y cocinar hasta que todo se cueza. Agregar las fajitas y cocinar dos minutos mas.

1.

Servir en un plato extendido.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de fresa

Fresa (g) 173 166
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las fresas. Quitarles el tallo.

2. Licuar el agua, las fresas y el azicar. Colar.

3. Servir el agua en un vaso.




Leche sola

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Pan de caja a la plancha con
mantequilla

Pan de caja 1 rebanada (g) - 27

Mantequilla suave (g) -
Azucar (g) -

Técnica de preparacion:

1. Calentar la plancha, colocar el pan y dejarlo hasta que cambie de color.

Voltearlo y hacer el mismo procedimiento. Retirar del fuego.
2. Untarle la mantequilla y espolvorear el azicar.

3. Servirlo en un plato para pan.

1Y
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Tortita de papa y surimi

Surimi (g) - 20
Huevo (g) 13 11
Pan molido (g) - 8
Papa (9) 52 43
Cebolla blanca (g) 8 7
Perejil fresco (g) -

Aceite (mL) -

Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar la papa, la cebolla y el perejil.
Cocer la papa en suficiente agua.

Picar finamente la cebolla y el perejil.

Picar finamente el surimi.

Quitar la cascara a la papa y machacarla.

Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.
En un recipiente mezclar el surimi, el huevo batido, el pan molido, el puré de papa, la cebolla, el perejil y la sal.
Calentar el aceite; con una cuchara incorporar la mezcla anterior y formar la tortita. Sofreirla por ambos lados.

Servirla en un plato extendido acompafiado de la salsa de jitomate.



Salsa de jitomate

Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2 2
Ajo (9) - 04
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano y el ajo.
2. Asar el jitomate, el chile y el ajo. Licuarlos, agregar la sal.

3. Servir en un plato compotero.

Durazno

Durazno amarillo (g) 174 153

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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MENU SINTETICO - Semana 2

8

9

10

11

12

13

14

DESAYUNO
e Chilaquiles Omelette Atun ala o Molletes Cubitos de Pastel azte- | e Hot cakes
con pollo de espina- vizcaina con pico de res en salsa ca de pollo con queso
cas gallo ranchera cottage y
e Papaya Bolillo Naranja en durazno
Salsa de e Meldn Tortilla de gajos
* Lechecon jitomate Licuado de maiz e Café con
chocolate manzana e Café con Leche con leche
Tortilla de leche Dulce de canela
e Galletas el Cuernito pifia
Marias Galletas de
Pera Leche sola avena
Leche con
vainilla
Galletas de
avena
COMIDA
e Sopade Arroz ama- Crema de e Sopade Consomé Arroz blan- | e Sopade
municion rillo chayote elote con con arroz y co con elote zanahoria
chile po- verduras
e Albdndigas Alambre de Galletas blano Chile relle- | e Pollo en
en caldillo pollo saladas Pollo con no de atun adobo con
de jitomate e Filete de verdolagas ejotes
Tortilla de Bistec em- pescado Tortilla de
o Tortilla de maiz papelado con verdu- Tortilla de maiz e Tortilla de
maiz ) ras maiz maiz
Agua de Tortilla de Agua de
e Aguade naranja maiz e Bolillo Agua de papaya e Aguade
Mango meldn pifia y apio
Guayaba Agua de e Aguade Platano
e Platano fresa guayaba Pera tabasco e Uvas
dominico
Mandarina | ¢ Manzana
en gajos
COLACION
e Yogur con Licuado de Natilla de e Leche sola Natilla de Licuadode |e Leche sola
uvas y nuez granolay chocolate vainilla manzana
e e Bisquet conyogury | ® Pan de caja
e a la plancha
con mante-
quilla
CENA
e Tinga de Picadillo de Muslo de e Burrito de Cerdo con Pasta con e Quesadilla
queso y ejotes pollo en huevo con champiino- carne mo- de sardina
zanahoria tomate con pimiento nes lida
Tortilla de verdolagas e Licuado de
o Galletas maiz e Salsa verde Tortilla de Galletas manzana
habaneras Tortilla de cocida maiz habaneras
Licuado de maiz
e Manzana platano e Uvas Durazno Licuado de
cocida Papaya fresas con
e Leche sabor Leche con yogur
e Atole de Leche con fresa chocolate
avena hojas de
naranjo




Menu 8

Chilaquiles con pollo
Papaya

Leche con chocolate
Galletas Marias

Sopa de municion

Albéndigas en caldillo de jitomate
Tortilla de maiz

Agua de mango

Platano dominico

Yogur con uvas y nuez

Tinga de queso y zanahoria
Galletas habaneras
Manzana cocida

Atole de avena

Energia 1700 kecal
Hidratos de carbono 218 g
Proteinas 69 g
Grasas 60 g
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Chilaquiles con pollo

Tortilla de maiz (g) - 60
Pechuga de pollo deshuesada y sin piel (g) - 30
Tomate (g) 75 65
Cebolla blanca (g) 15 13
Chile serrano (g) 2 2

Ajo (9) - 04
Epazote fresco () - 1

Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.6
Caldo de pollo (mL) - 200

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los tomates, la cebolla, el chile serrano, el ajo y el epazote.

2. Lavarla pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Deshebrar

y reservar el caldo.
3. Cortar las tortillas en cubos de 3x3 cm.

4. Filetear una parte de la cebolla.

5. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla restante y el ajo restante.

6. Enun poco de aceite sofreir la salsa, afiadir la sal restante; agregar el caldo y el epazote, dejar hervir cinco minutos.

7. En el aceite restante sofreir las tortillas.

8. Incorporar los totopos cinco minutos antes de servir la preparacion.

9. Servir los chilaquiles en un plato extendido, acompafiados de la pechugay la cebolla fileteada.




Papaya

Papaya roja (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papaya.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2x por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Leche con chocolate

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor chocolate (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor chocolate. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza

Galletas Marias

Galleta Maria 5 piezas (g)

Técnica de preparacion:
1. Servir en un plato compotero o plato para pan.

2,
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Sopa de municion

Pasta de municion (g) - 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 04
Cilantro fresco (g)

Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

3. Sofreir la pasta; incorporar el puré de jitomate y la sal, cocinar hasta que se reseque.
4. Incorporar el agua y el cilantro. Dejar hervir hasta que la pasta se cueza.

5. Servir en un tazén.




Albondigas en caldillo de jitomate

Carne molida de res especial (g) - 90
Huevo (g) 13 "
Avena (g) - 10
Jitomate saladet (g) 75 66
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 0.6
Perejil fresco (g) - 1
Chile chipotle en lata (g) - 3
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo y el pereijil.
2. Lavar la lata de chile chipotle.
3. Picar finamente la mitad de la cebolla, la mitad del ajoy
la mitad del perejil.
4. Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante y el ajo restante.
5. Sofreir la salsa, agregar la mitad de la sal; incorporar el agua y

el perejil restante. Dejar hervir cinco minutos.

6. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.
7. Mezclar la carne, el huevo, la avena, la cebolla picada, el ajo picado, el perejil picado, la pimienta y la sal restante.
8. Formar las albondigas y afiadirlas a la salsa. Dejar hervir a fuego medio hasta que éstas se cuezan.

9. Servir en un plato hondo.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)
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Agua de mango

Mango ataulfo (g) 169 93
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el mango.

2. Quitar la cascara al mango y rebanarlo.

3. Licuar el agua, la pulpa de mango y el azlcar.

4. Servir el agua en un vaso.

Platano dominico

Platano dominico (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano dominico.

2. Servir en un plato extendido chico.




iy
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Yogur con uvas y nuez

Uva sin semilla (g) 73 50
Yogur light (mL) - 90
Nuez picada (g) - 15

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las uvas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a las uvas y mezclarlas con el yogur.

4. Servir en un plato compotero y espolvorear la nuez.
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Tinga de queso y zanahoria

Queso panela (g) - 20
Zanahoria (g) 49 40
Jitomate saladet (g) 34 30
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 04
Chile chipotle en lata (g) - 3
Aceite (mL) - B
Tomillo (g) - 0.02
Orégano (g) - 0.001
Laurel (g) - 0.03
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, el jitomate, la cebolla y el ajo.
2. Lavar la lata de chile chipotle.

3. Rallar finamente la zanahoria.

4. Cortar el jitomate en cubos de 2 por 2 cm.

5. Picar finamente la cebolla, el ajoy el chile.

6. Rallar finamente el queso.

7. Sofreir la cebolla y el ajo; afiadir el jitomate, el chile y la sal, cocinar cinco minutos.
8. Incorporar la zanahoria, el queso, el tomillo, el orégano y el laurel. Cocinar a fuego bajo cinco minutos.

9. Servir en un plato extendido, acompafiando con las galletas habaneras.

Galletas habaneras

Galleta habanera 4 piezas (g)




Manzana cocida

Manzana golden amarilla (g) 138 92
Agua (mL) - 60
Canela en raja (g) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la manzana.

2. Cortar la manzana en cuartos.

3. Hervir el agua con la canela. Incorporar la manzana y dejar hervir durante 15 minutos.

4. Servir la manzana en un plato comportero.

Atole de avena

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Avena (g) - 7
Azucar (g) - 5
Canela en raja (g) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar y la canela.
3. Licuar la avena con la leche.

4. Incorporarla poco a poco al agua hirviendo, sin dejar de mover. Dejar hervir a fuego bajo hasta que la avena se cueza.
Retirar la canela.

5. Servir el atole en una taza.
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Menu 9

Omelette de espinacas
Salsa de jitomate
Tortilla de maiz

Pera

Leche con vainilla
Galletas de avena

Arroz amarillo
Alambre de pollo
Tortilla de maiz
Agua de naranja
Guayaba

Licuado de granola y nuez

Picadillo de ejotes
Tortilla de maiz
Licuado de platano

Energia 1684 kcal
Hidratos de carbono 230 g
Proteinas 79 g
Grasas 50 g

95



EREERASEEEREEREERREEEY
ESEEERESEEERERERENE S

-~ Desayuno '

[ & =& & 8 85 2 & E = RS SRS
L& =2 & & = & & & & &2 B0 =S E
s snssrssns

Omelette de espinacas

Huevo (g) 50 44
Leche light (mL) - 10
Espinaca (g) 110 90
Cebolla blanca (g) 6 5
Aceite (mL) - 9
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las espinacas y la cebolla.

2. Lavar el envase de la leche.

3. Filetear las espinacas y cocerlas al vapor.

4. Picar la cebolla.

5. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

6. Mezclar el huevo, la leche, la cebolla, la pimienta y la sal.

7. Enuna sartén calentar el aceite; incorporar el huevo procurando que quede extendido y taparlo.

8. Cuando el huevo esté a medio, afiadir las espinacas, con la ayuda del volteador, formar el omelette. Terminar la coccion.

9. Servir en un plato extendido.




Salsa de jitomate

Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2 2

Ajo (9) - 0.4
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano y el ajo.
2. Asar el jitomate, el chile y el ajo. Licuarlos, agregar la sal.

3. Servir en un plato compotero.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Pera

Pera mantequilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pera.
2. Cortar la pera en cubos de 2 por 2 cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.
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Leche con vainilla

Leche light (mL) 100
Agua (mL) 100
Sabor vainilla (g) 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor vainilla. Retirar del fuego.

3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.

Galletas de avena

Galleta de avena chica redonda 2 piezas ()

18

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.




Arroz amarillo

Arroz (g) - 20
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 0.4
Aceite (mL) -

Azafran (camote) (g) -

Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo.
2. Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrirlo.

3. Licuar la cebolla, el ajo y la sal.

4. Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla y el ajo licuados. Mezclar.

(%]

6. Servir en un plato extendido.

. Anadir el agua y el azafran tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.
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Alambre de pollo

Pechuga de pollo deshuesada y sin piel en

cubos de 2 por 2cm (g) - 90
Pimiento verde (g) 30 26
Pimiento rojo (g) 30 26
Champifién (g) 30 26
Cebolla blanca (g) 30 26
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los pimientos, los champifiones y la cebolla.

2. Lavar la pechuga de pollo; afiadir la pimienta y la sal. Refrigerar.

3. Quitar las semillas a los pimientos y cortarlos en cubos de 1.5

por1.5 cm. Cocerlos al vapor.

4. Filetear los champifiones y la cebolla.
5. Sofreir la pechuga hasta que cambie
de color; incorporar los pimientos,

los champifiones y la cebolla.
Cocinar hasta que todo se cueza.

6. Servir en un plato extendido.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)




Agua de naranja

Naranja (g)
 Agua hervida (mL) - 300 |

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la naranja.

2. Cortarla y exprimirla.

3. Mezclar el agua, el jugo de naranjay el azicar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Guayaba

‘ Guayaba (g)

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Quitarle el tallo, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.
3. Cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Servir en un plato compotero.
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Licuado de granola y nuez

Leche light (mL) - 100
Granola (g) - 17
Nuez (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Licuar la leche, la granola y la nuez.

3. Servir el licuado en un vaso.
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Picadillo de ejotes

Carne molida de cerdo (g) - 30
Ejote (g) 48 43
Chile serrano (g)

Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.4
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar los ejotes, el chile serrano, la cebolla y el ajo.
2. Cortar los ejotes en cubos de 1 por 1 cm.
Cocerlos en poca agua y la mitad de la sal. Escurrirlos.
3. Picar finamente el chile, la cebolla y el ajo.
4. Sofreir la cebolla y el ajo; incorporar la carne,
el chile y la sal, cocinar hasta que cambie de color.

5. Afadir los ejotes, continuar cocinando hasta

que la carne termine de cocinarse.

6. Servir en un plato extendido.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza () 30 ‘

103



Licuado de platano

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100
Platano tabasco (g) 66 45
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Lavary desinfectar el platano tabasco.
3. Mezclar la leche y el agua.

4. Licuar la leche, el platano y el azlcar.

5. Servir el licuado en un vaso.
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Atun a la vizcaina
Bolillo

Licuado de manzana
Cuernito

Crema de chayote
Galletas saladas
Bistec empapelado
Tortilla de maiz
Agua de fresa
Mandarina en gajos

Natilla de chocolate

Muslo de pollo en tomate con verdola-
gas

Tortillas de maiz
Papaya
Leche con hojas de naranjo

Energia 1790 kcal
Hidratos de carbono 237 g
Proteinas 81 g
Grasas 56 g
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Atan a la vizcaina

Atun drenado (g) - 33
Papa (g) 37 30
Zanahoria (g) 37 30
Jitomate saladet (g) 60 53
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 0.6
Perejil fresco (g) - 1
Rajas de chile en vinagre (g) - 3
Aceite de oliva (mL) - 7
Laurel (g) - 0.03
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papa, la zanahoria, el jitomate, la cebolla, el ajo y el perejil.
2. Lavarlalata de atuny drenarlo.
3. Lavar la lata de rajas de chiles en vinagre.
4. Cocer la papa en suficiente agua.
5. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1.5x1.5 cm. Cocerla al vapor.
6. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
7. Picar finamente la cebolla, el ajo, el perejil y las rajas de chile.
8. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
9. Sofreir la cebolla y el ajo; incorporar el jitomate y la sal .
10. Afiadir el atun, la papa, la zanahoria, el perejil, el chile y
el laurel. Cocinar tres minutos mas.

11. Servir en un plato extendido.
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Bolillo

Peso Peso
Bruto NETO
Bolillo % pieza (g) - | o |

Licuado de manzana

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100
Manzana golden amarilla (g) 138 92
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Lavary desinfectar la manzana.

3. Mezclar la leche y el agua.

4. Licuarla leche, la manzanay el azucar. Colar.

5. Servir el licuado en un vaso.

Cuernito

Cuernito pan dulce chico %2 pieza (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Crema de chayote

Chayote sin espinas (g) 88 75
Papa (g) 49 40
Cebolla blanca (g) 6 9
Ajo (9) - 0.4
Cilantro fresco (g) - 1
Hierbabuena fresca (g) - 1
Mantequilla (g) - 6
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 200

Técnica de preparacion:

1.

o ® N o v B~ W

Lavar y desinfectar el chayote, la papa, la cebolla, el ajo, el cilantro y la hierbabuena.

Quitar la céscara al chayote y cortarlo en cubos de 3x3 cm. Cocerlo al vapor.

Cocer la papa en suficiente agua.

Picar finamente la cebolla y el ajo.

Cortar en trozos el cilantro y la hierbabuena.

Quitar la c&scara a la papa y cortarla en cubos de 3 por 3 cm.

Calentar la mitad de la mantequilla; afiadir la cebolla y el ajo, sofreir.

Incorporar el chayote, la papa, el cilantro, la hierbabuena y la sal. Cocinar cinco minutos. Licuar y colar.

Calentar la mantequilla restante; afiadir el chayote molido y el agua, dejar hervir cinco minutos, sin dejar de mover.

10. Servir en un tazon.




Galletas saladas

Galleta salada 6 piezas (g) R ¢ it

Bistec empapelado

Bistec de lomo de cerdo aplanado en cubos de

2 por 2 cm (9) - 100
Espinaca (g) 74 60
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 05
Papel aluminio de 20 por 15 cm - 1
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las espinacas, el jitomate, la cebolla y el ajo.

2. Lavar el bistec y escurrirlo. Aadir la pimienta y la mitad de la sal, refrigerar.

3. Picar finamente las espinacas y la mitad de la cebolla.

4. Mezclar las espinacas, la cebolla picada y un poco de aceite.

5. Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo.

6. En el aceite restante sofreir la salsa, agregar la sal restante.
Afiadir el agua y dejar hervir.

7. Sobre el papel aluminio colocar el bistec, la mezcla de
espinacas y la salsa.

8. Sellar el papel haciendo dobleces o uniendo las puntas.

9. Cocinar al vapor durante 35 minutos a fuego bajo.

10. Servir en un plato extendido.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de fresa

Fresa (g) 173 166
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las fresas. Quitarles el tallo.
2. Licuar el agua, las fresas y el azucar. Colar.

3. Servir el agua en un vaso.

Mandarina en gajos

Mandarina (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la mandarina.
2. Quitar la cascara a la mandarina y desgajarla.

3. Servirla en un plato extendido chico.
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Natilla de chocolate

Leche light (mL) - 100
Maicena sabor chocolate (g) - 8
Azucar (g) - 5
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Disolver la maicena en un poco de leche.
3. Calentar la leche restante.

4. Incorporar la maicena disuelta y el azlcar, seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar
del fuego.

5. Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

6. Servir sobre un plato extendido chico.

111



Muslo de pollo en tomate con
verdolagas

Fajita de muslo de pollo (g) - 30
Verdolaga (g) 59 48
Tomate (g) 50 43
Chile serrano (g) 2

Cebolla blanca (g)

Ajo (g) - 0.6
Aceite (mL) - 5
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Hierbas de olor (g) - 0.3
Sal (g) - 05
Agua (mL) - 120

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las verdolagas, los tomates, el chile serrano, la cebolla y el ajo.
2. Lavar las fajitas de pollo y escurrirlas. AAadir la pimienta y la mitad de la sal, refrigerar.
3. Asar los tomates, el chile, la cebolla y el ajo. Licuarlos.
4. Enlamitad del aceite sofreir la salsa, agregar las hierbas de olor y la sal restante. Anadir el agua, dejar hervir.
5. En el aceite restante sofreir el muslo.
6. Incorporar a la salsa el muslo y las verdolagas,
cocinar cinco minutos mas.

7. Servir en plato hondo.
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TORTILLA DE MAIZ

Tortilla de maiz 1 pieza (g)

Papaya

Papaya roja (g) 206

140

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papaya.

2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Leche con hojas de naranjo

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Hoja de naranjo fresca (g) - 0.4
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las hojas de naranjo.

2. Lavar el envase de la leche.

3. Hervir el agua con las hojas de naranjo y el azlcar. Retirar del fuego.

4. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

5. Servir laleche en una taza.

[ -
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Menu 11

Molletes con pico de gallo
Melén
Café con leche

Sopa de elote con chile poblano
Filete de pescado con verduras
Bolillo

Agua de guayaba

Manzana

Leche sola
Bisquet

Burrito de huevo con pimiento
Salsa verde cocida

Uvas

Leche sabor fresa

Energia 1774 kcal
Hidratos de carbono 245 g
Proteinas 77 g
Grasas 56 g
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Molletes con pico de gallo

Frijol negro (g) - 25
Bolillo 1 pieza (g) - 60
Queso panela (g) - 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 12 10
Chile serrano (g) 2

Aceite (mL) -

Mantequilla (g) - 6

Sal (g) - 04
Caldo de frijo (mL) - 30

Técnica de preparacion:

1. La noche anterior limpiar, lavar y remojar los frijoles.

2. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla y el chile serrano.
3. Escurrir los frijoles y cocerlos en suficiente agua, un trozo de cebolla y la mitad de la sal.

4. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 ¢cm.

5. Picar finamente la cebolla y el chile.

6. Rallar el queso.

7. Sofreir un poco de cebolla; agregar los frijoles y machacarlos, afiadir el caldo de frijol. Cocinar tres minutos.
8. Mezclar el jitomate, la cebolla restante, el chile y la sal restante.
9. Cortar el bolillo por la mitad, untarle la mantequilla y los frijoles.
10. Calentar los molletes en la plancha a fuego bajo.

11. Servirlos en plato extendido, acompafados

del queso y la salsa.
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Melon

Peso Peso
Bruto NETO
Melén chino (g) 257 | 144

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el melon.

2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Café con leche

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Café en grano (g) - 3
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar. Apagar el fuego, agregar el café, tapar y dejar reposar durante cinco minutos.

Colar.

3. Vaciar la leche en el café y mezclar; calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.
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Chile poblano (g) 30 24

Grano de elote en lata (g) - 60
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1
Hierbabuena fresca (g) - 1
Epazote fresco (g) - 1
Mantequilla (g) - 6
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1.

2.

3.

Lavar y desinfectar el chile poblano, el jitomate, la cebolla, el ajo, el cilantro, la hierbabuena y el epazote.

Lavar la lata del elote.

Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo. Cortarlo en juliana y desflemarlo.

Picar el cilantro, la hierbabuena y el epazote.

Licuar el jitomate, cebolla y el ajo.

Calentar la mantequilla; afiadir el puré de jitomate, el cilantro, la hierbabuena, el epazote y la sal, cocinar cinco minutos.
Incorporar el chile y el agua, dejar hervir dos minutos. Afiadir el elote y continuar cocinando tres minutos mas.

Servir en un tazén.




Filete de pescado con verduras

Filete de pescado (g) - 100
Papa (g) 37 30
Zanahoria (g) 37 30
Calabacita italiana (g) 33 30
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papa, la zanahoria, la calabacita, la cebolla y el ajo.

2. Lavar el filete de pescado y escurrirlo. Afiadirle la pimienta y la mitad de la sal, refrigerarlo.

3. Quitar la cascara a la papa y a la zanahoria. Rallarlas finamente.

4. Filetear la calabacita.
5. Picar finamente la cebolla y el ajo.
6. Enla mitad del aceite sofreir la cebolla
y el ajo, incorporar la papa, zanahoria,
la calabacita y la sal restante. Tapar y cocinar

hasta que todo se cueza.

~

. Enel aceite restante sofreir el pescado.

0o

con las verduras.

. Enun plato extendido servir el pecado acompafiado
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Bolillo

Peso Peso
Bruto NETO
Bolillo 1 pieza (g) - ‘ 60 ‘

Agua de guayaba

Guayaba (g) 101 83
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Quitarle el tallo y cortarla en cuartos.

3. Licuar el agua, la guayaba y el azicar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Manzana

Manzana golden amarilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la manzana.
2. Cortar la manzana en cubos de 2 por 2 cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.
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Leche light (mL)
Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Bisquet

Bisquet pan dulce chico ¥ pieza (g) \

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Tortilla de harina 1 pieza (g) - 28
Huevo (g) 50 44
Leche light (mL) - 10
Pimiento rojo o verde (g) 38 32
Cebolla blanca (g) 10 9
Aceite (mL) - 5
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar el pimiento morrén y la cebolla.
Quitar las semillas al pimiento y picarlo finamente. Cocer al vapor.
Picar finamente la cebolla.

Sofreir el pimiento y la cebolla.

. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

Mezclar el huevo, la leche, la pimientay la sal.
Incorporar la mezcla a la preparacion del pimiento y continuar cocinando sin dejar de mover, hasta que todo se cueza.
Calentar la tortilla y rellenarla con el huevo. Formar el taco.

Servir en un plato extendido.




Salsa verde cocida

Tomate (g) 30 26

Chile serrano (g)
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 03
Cilantro fresco (g) - 1
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar los tomates, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.
2. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos junto con la cebolla, el ajo, el cilantro y la sal.

3. Servir acompafiando al burrito.

Uvas

Uva sin semilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.
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Leche sabor fresa

Leche light (mL)
\ Agua (mL) - 100

‘ Sabor fresa (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor fresa. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.




Menu 12

Cubitos de res en salsa ranchera
Tortilla de maiz

Dulce de pina

Leche sola

Consomé con arroz y verduras
Pollo con verdolagas

Tortilla de maiz

Agua de melon

Pera

Natilla de vainilla

Cerdo con champifiones
Tortilla de maiz

Durazno

Leche con chocolate

Energia 1692 keal
Hidratos de carbono 235 g
Proteinas 78 g
Grasas 47 g
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Cubitos de res en salsa ranchera

Bistec de aguayon en cubos de 2 por 2 cm () - 33
Papa (g) 79 65
Tomate (g) 35 30
Jitomate saladet (g) 34 30
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 0.6
Chile morita (g) - 0.25
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1.
2.

y afiadir el agua, dejar hervir.

9.
10.

Lavar y desinfectar la papa, los tomates, el jitomate, la cebolla y el ajo.
Lavar el bistec y escurrirlo. Afiadir la pimienta y la mitad de la sal, refrigerar.
Cocer la papa en suficiente agua.

Desvenar el chile morita y hervirlo.

Asar los tomates, el jitomate, la cebolla y el ajo. Licuarlo junto con el chile.
Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por .5 ¢cm.

En la mitad del aceite sofreir el bistec.
En el aceite restante sofreir la salsa,

afnadir la sal restante; cocinar cinco minutos

Incorporar la carne y la papa, cocinar tres minutos més.

Servir en un plato extendido.




Tortilla de maiz

Peso Peso
Bruto NETO

-

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Dulce de piiia

Pifia (g) 234 124
Azlcar (g) - 5

Canela en raja (g) - 0.2
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pifia.
2. Quitarle la cascara y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 ¢cm.

3. Cocer la pifia con el agua, el azucar y la canela.

4. Servir el dulce en un plato compotero.

Leche sola

Leche light (mL)

Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servirlaleche en un vaso o en una taza.
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Consomé con arroz y verduras

Retazo de pollo (g) 17 10
Arroz (g) - 20
Zanahoria (g) 30 25
Chayote sin espina (g) 30 25
Ejote (g) 28 25
Calabacita italiana (g) 28 25
Cebolla blanca (g) 8 7

Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1

Hierbabuena fresca (g) - 1

Sal (g) - 05
Agua (mL) - 450

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, el chayote, los ejotes, la calabacita, la cebolla, el ajo, el cilantro y la hierbabuena.
2. Lavar el pollo.

3. Enjuagar el arroz.

4. Quitar la cascara a la zanahoria y al chayote, cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

5. Cortar los ejotes y la calabacita en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

6. Enunaolla agregar el agua, el pollo, el arroz, la zanahoria, el chayote, los ejotes, la cebolla, el ajo, el cilantro, la hierba-
buena y la sal. Tapar y dejar hervir, cuando las verduras estén por terminarse de cocer, incorporar la calabacita. Continuar
cocinando hasta que todo se cueza.

7. Servir en un tazon.
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Pollo con verdolagas

Fajita de pierna o muslo de pollo (g) - 100
Verdolaga (g) 122 100
Tomate (g) 75 65

Chile serrano (g)
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 7

Sal (g) - 04
Caldo de pollo (mL) - 200

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las verdolagas, los tomates, el chile serrano, la cebolla y el ajo.
2. Lavar las fajitas del pollo y cocerlas en suficiente agua, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal.

Escurrirlo y reservar el caldo.

3. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la
cebolla restante y el ajo restante.
4. Sofreir la salsa, agregar la sal restante. Afiadir
el caldo y las verdolagas, dejar hervir tres minutos.
5. Incorporar las fajitas y cocinar dos minutos mas.

6. Servir en un plato hondo.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)
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Agua de melon

Melon chino (g)
' Agua hervida (mL) - 300
 Azicar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el melon.

2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en trozos.
3. Licuar el agua, el melon vy el azlcar.
4

. Servir el agua en un vaso.

Pera

Pera mantequilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pera.
2. Cortar la pera en cubos 2 por 2 ¢cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.
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Natilla de vainilla

Leche light (mL) 100
Maicena sin sabor (g)

Vainilla (mL)

Azucar (g)

Nuez picada (g) 10

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Disolver la maicena en un poco de leche.

3. Calentar la leche restante; agregar la vainilla y el azucar.
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4. Incorporar la maicena disuelta y seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar del fuego.

5. Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

6. Servir sobre un plato extendido chico.
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Cerdo con champinones

Pierna de cerdo cubos de 2 por 2 ¢cm () - 30
Champifion (g) 35 30
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 6
Chile serrano () 2 2
Ajo (g) - 0.6
Epazote fresco () - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los champifiones, el jitomate, la cebolla, el chile serrano, el ajoy el epazote.

2. Lavar la carne de cerdo y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Escurrir.

3. Cortar en cuartos los champifiones.

4. Picar finamente el epazote.

5. Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante, el ajo restante y la sal restante.

6. Enla mitad del aceite sofreir la carne.

7. En el aceite restante sofreir la salsa;
afiadir los champifiones, el epazote y
la sal restante, cocinar tres minutos.

8. Incorporar la carne y continuar
cocinando dos minutos més.

9. Servir en un plato hondo.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza (g) 30

Durazno

Durazno amarillo (g) 174 153

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Leche con chocolate

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor chocolate (g) - 5

Técnica de preparacion:

Lavar el envase de la leche.
Hervir el agua con el sabor chocolate. Retirar del fuego.

Incorporar la leche y mezclar.

e

Servir la leche en una taza.
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Menu 13

Pastel azteca de pollo
Naranja en gajos
Leche con canela
Galletas de avena

Arroz blanco con elote
Chile relleno de atun
Tortilla de maiz

Agua de papaya
Platano tabasco

Licuado de manzana con yogur y nuez

Pasta con carne molida
Galletas habaneras
Licuado de fresas con yogur

Energia 1763 kcal
Hidratos de carbono 234 g
Proteinas 71 g
Grasas 59 g
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Pastel azteca de pollo

Pechuga de pollo deshuesada vy sin piel (g) - 30
Tortilla de maiz 2 piezas (g) - 60
Jitomate saladet (g) 75 66
Chile sarrano (g) 2 2
Cebolla blanca (g) 9 8
Ao (9) - 1
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.6
Caldo de pollo (mL) - 200

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Deshe-
brar y reservar el caldo.

Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante y el ajo restante.
En la mitad del aceite sofreir la salsa, afiadir la sal restante; incorporar el caldo y dejar hervir.
En el aceite restante sofreir las tortillas.

En un refractario colocar una tortilla, distribuir la pechuga, cubrir con la tortilla restante. Bafar con la salsa.

N e g &~

Servir en un plato extendido.
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Naranja en gajos

Naranja (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la naranja.

2. Quitarle la cascara y desgajarla.

3. Servir en un plato extendido chico.

Leche con canela

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Canela en raja (g) - 0.2
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la canela y el azlcar. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

4. Servir la leche en una taza.

Galletas de avena

Galleta de avena chica redonda 2 piezas (g) -

18
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Arroz blanco con elote

Arroz (g) - 20
Grano de elote en lata (g) - 20
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (g) - 04
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 04
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo.

Lavar la lata del elote.

Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrirlo.

Licuar la cebolla y el ajo.

Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla y el ajo licuados y la sal. Mezclar.

Anadir el agua y el elote, tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

R L S

Servir en un plato extendido.
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Chile relleno de atun

Atun drenado (g) - 66
Chile poblano 1 pieza (g) 100 80
Zanahoria (g) 32 26
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 6 5
Ajo (9) - 04
Perejil fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 7
Media crema (g) - 20
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.3
Palillo (g) - 2
Agua (mL) - 40

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el chile poblano, la zanahoria, B
el jitomate, la cebolla, el ajo y el perejil.

2. Lavar la lata de atun.

3. Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo.

4. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en
cubos de 1 por 1 cm. Cocer al vapor.

5. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

6. Picar finamente la cebolla, el ajo y el perejil.

e

7. Sofreir el jitomate, la cebolla y el ajo; incorporar el atun,
el perejil, la pimienta y la sal, cocinar cinco minutos.
8. Rellenar el chile con el picadillo de attn y sellarlo con palillos. Cocer al vapor.

9. Servir en un plato extendido y acompafar con la crema.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)
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Agua de papaya

Papaya roja (g) 154 105
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papaya.

2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en trozos.
3. Licuar el agua, la papaya y el azlcar.

4. Servir el agua en un vaso.

Platano Tabasco

Platano tabasco (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano tabasco.

2. Servirla en un plato extendido chico.
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Licuado de manzana con yogur y nuez

Manzana golden amarilla (g) 138 92
Yogur light (mL) - 90
Nuez (g) - 15

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la manzana.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Licuar la manzana, el yogur y la nuez.

4. Servir el licuado en un vaso.
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Pasta de codito (g) - 20
Carne molida de res especial (g) - 30
Pimiento rojo o verde (g) 35 30
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (g) - 0.6
Aceite (mL) - 5
Laurel (g) - 0.03
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar y desinfectar el pimiento, el jitomate, la cebolla y el ajo.

Cocer la pasta en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Escurrirla.
Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5. Cocerlo al vapor.

Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo restante.

Sofreir la carne, agregar la pimienta y la sal restante; incorporar el puré de jitomate y cocinar cinco minutos.
Afiadir el pimiento, cocinar tres minutos. Incorporar la pasta y mezclar, retirar del fuego.

Servir en plato extendido.




Galletas habaneras

Galleta habanera 4 piezas (g)

Licuado de fresas con yogur

Fresa (g) 173 166
Yogur light (mL) - 90
AzUcar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las fresas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a las fresas y cortarlas a la mitad.
4. Licuar las fresas, el yogur y el azucar.

5. Servir el licuado en un vaso.
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Menu 14

Hot cakes con queso cottage y durazno
Café con leche

Sopa de zanahoria

Pollo en adobo con ejotes
Tortilla de maiz

Agua de pifia y apio

Uvas

Leche sola

Pan de caja a la plancha con mantequi-
lla

Quesadilla de sardina
Licuado de manzana

Energia 1753 kcal
Hidratos de carbono 235 g
Proteinas 75 g
Grasas 55 g
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Hot cakes con queso cottage y durazno

Harina para hot cake (g) 5 54
Leche light (mL) - 45
Huevo (g) 13 "
Queso cottage (g) - 24
Durazno en almibar (g) - 63
Mantequilla (g) - 15

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Lavar la lata de duraznos.

3. Cortar el durazno en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

5. Derretir una parte de la mantequilla.

6. Enun recipiente mezclar la harina, el huevo, la mantequilla derretida y la leche.

7. Calentar la plancha, untar otra parte de la mantequilla y vaciar la mezcla, formar el hot cake. Cocerlo por ambos lados.
8. Mezclar el queso cottage con el durazno.

9. Untar la mantequilla restante al hot cakes.

10. Servirlo en un plato extendido acompafiandolo con la mezcla de queso.
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Café con leche

Leche light (mL) 100
Agua (mL) 100
Café en grano (g) 3
Azucar (g) 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar. Apagar el fuego, agregar el café, tapar y dejar reposar durante cinco minutos.

Colar.

3. Vaciar la leche en el café y mezclar, calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.
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Sopa de zanahoria

Retazo de pollo (g) 17 10
Zanahoria (g) 78 64
Apio (g) 30 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 8
Ajo (g) - 0.4
Cilantro fresco (g) - 1
Hierbabuena fresca (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Caldo de pollo (mL) - 240

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar la zanahoria, el apio, el jitomate, la cebolla, el ajo, el cilantro y la hierbabuena.

Lavar el pollo y cocerlo en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo, el cilantro, la hierbabuena y la mitad
de la sal. Reservar el caldo.

Quitar la cascara a la zanahoria y rallarla.

Picar finamente el apio.

Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo restante.

Sofreir el apio; incorporar el puré de jitomate y la sal restante, cocinar tres minutos.
Afadir el caldo y la zanahoria. Dejar hervir hasta que la zanahoria se cueza.

Servir en un tazon.




Pollo en adobo con ejotes

Fajita de pierna o muslo de pollo (g) - 100
Chile ancho (g) 5 3
Bolillo (g) - 8
Ejote (g) 70 63
Jitomate saladet (g) 57 50
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1
Hierbabuena fresca (g) - 1
Aceite (mL) - 7
Canela (g) - 0.2
Sal (g) - 0.5
Caldo de pollo (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar los ejotes, el jitomate, la cebolla, el ajo, el cilantro y la hierbabuena.

2. Lavar las fajitas de pollo y cocerlas en suficiente agua, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Escurrirlo
y reservar el caldo.

3. Desvenar el chile ancho y hervirlo.

4. Cortar los ejotes en cubos 1 por 1 cm. Cocerlos en poca agua. Escurrirlos.

5. Picar el cilantro y la hierbabuena.

6. Remojar el pan con la mitad del caldo.

7. Asar el jitomate, la cebolla restante y el ajo restante. Licuarlos junto con el chile, el pan y la canela. Colar.

8. Sofreir la salsa, afadir el cilantro, la hierbabuena y la sal restante; incorporar el caldo restante y dejar hervir.
9. Afadir las fajitas y cocinar dos minutos mas.

10. Servir en un plato extendido.
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Tortilla de maiz

Peso Peso
Bruto NETO
Tortilla de maiz 2 piezas (g) - ‘ 60 ‘

Agua de pina y apio

Pifia (g) 234 124
Apio (g) 7 5

Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la pifia y el apio.

2. Quitar la cascara a la pifia y cortarla en trozos.
3. Cortar en trozos el apio.

4. Licuar el agua, la pifia, el apio y el aztcar. Colar

5. Servir el agua en un vaso.

Uvas

Uva sin semilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.
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Leche sola

Cad

Leche light (mL)

Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Pan de caja a la plancha con mantequilla

Pan de caja 1 rebanada (g) - 27

Mantequilla suave (g) -
Az(car (g) -

Técnica de preparacion:

1. Calentar la plancha, colocar el pan y dejarlo hasta que cambie de color. Voltearlo y hacer el mismo procedimiento. Retirar
del fuego.

2. Untarle la mantequilla y espolvorear el azucar.

3. Servirlo en un plato para pan.
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uesadilla de sardina

Tortilla de maiz 1 pieza (g) - 30
Sardina (g) - 29
Jitomate saladet (g) 33 30

Chile serrano (g)

Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 04
Epazote fresco (g) -

Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 0.3
Agua (mL) - 40

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar el jitomate, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el epazote.
Lavar la lata de sardina.

Licuar el jitomate, el chile, la cebolla y el ajo.

Desbaratar la sardina con un tenedor.

Sofreir la salsa, agregar el epazote y la sal. Separar en dos partes.

En una parte de la salsa, incorporar la sardina y cocinar tres minutos.

En la parte restante de la salsa, afiadir el agua y dejar hervir.

Calentar la tortilla y rellenarla con la sardina. Formar la quesadilla.

Servirla en un plato extendido y bafiarla con salsa restante.




Licuado de manzana

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100
Manzana golden amarilla (g) 138 92
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Lavary desinfectar la manzana.

3. Mezclar la leche y el agua.

4. Licuar la leche, la manzanay el azucar. Colar.

5. Servir el licuado en un vaso.

Leche con vanililla

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100 J
Sabor vainilla (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor vainilla. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.
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MENU SINTETICO - Semana 3

15

16

17

18

19

20

21

DESAYUNO
e Pechuga Frijoles de Tortitas de e Dobladitas | e Huevo aho- Carne con Calabacita
con pimien- la olla con ejotes en de frijoles gado papay po- rellena de
to y papa carne salsa con pollo blano atun
y pico de e Tortilla de
e Bolillo Salsa verde Tortilla de gallo maiz Tortilla de Tortilla de
maiz maiz maiz
e Meldén Tortilla de e Mandarina | ® Llicuadode
maiz Licuado de en gajos guayaba Licuado de Papaya
Atole de
® . fresas con con yogury manzana
fresa Platano yogur e Leche con granola Leche
) dominico varmile sabor fresa
* Hojaldra Galletas de
Leche con animalitos | ¢ Galletas de Galletas
hojas de VAR Marias
naranjo
COMIDA
e Arroz blan- Espagueti Arroz ita- e Caldo Xo6- e Coditos con Sopa campe- Arroz frito
co rojo liano chitl perejil sina
Chop suey
e Mole de Pescado Coctel de e Salpiconde | e Tapado de Gorditas de de pollo
olla en salsa de surimi res cerdo con requeson )
pifia verduras bafiadas con Bolillo
e Tortilla de Galletas e Tortilla de salsa
maiz Nopales con habaneras maiz ¢ Bolillo Agua.de
cilantro Agua de Jamaica
e Aguade Papas con e Aguade e Aguade tamarindo
naranja Tortilla de mantequilla pifia melén Ensalada
maiz Naranja en de frutas
e Pera Agua de e Uvas e Platano gajos
Agua de li- tuna tabasco
mén y hier-
babuena Durazno
Papaya
COLACION
e Licuado de Leche sola Natilla de e Leche sola e Leche sola Licuado de Natilla de
granolay chocolate fresas con vainilla
ey Bisquet e Pandecaja | e Galletas de yogur y nuez
a la plancha avena
con mante-
quilla
CENA
e Enchilada Pollo con Huevo ran- | e Pastacon e Ensalada de Rollitos de Huevo con
suiza con papa chero atuny po- pollo acelga con zanahoria
queso blano carne en salsa
Uvas Licuado de e Durazno verde
e Guayaba . manzana e Galletas Tortilla de
Café con habaneras | ® Lechecon maiz Tortilla de
e Leche con leche miel maiz
canela e Pera Uvas
Gallgtas Platano
Marias e Leche sabor Leche con dominico
fresa vainilla
Café con
leche
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Pechuga con pimiento y papa
Bolillo

Meldn

Atole de fresa

Hojaldra

Arroz blanco
Mole de olla
Tortilla de maiz
Agua de naranja
Pera

Licuado de granola y nuez

Enchilada suiza con queso
Guayaba
Leche con canela

Energia 1793 keal
Hidratos de carbono 242
Proteinas 75
Grasas 59
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Pechuga con pimiento y papa

Peso Peso

BruTO NEeTo
Pechuga de pollo deshuesada y sin piel en
cubos de 2 por 2 ¢cm () - 30
Papa (g) 52 43
Pimiento rojo o verde (g) 38 32
Cebolla blanca (g) 8 7
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papa, el pimiento y la cebolla.

2. Lavar la pechuga de pollo; afiadir la pimienta y la mitad de la sal. Refrigerar.

3. Cocer la papa en suficiente agua.

4. Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocerlo al vapor.
5. Picar finamente la cebolla.

6. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos 1.5 por 1.5 cm.

7. Sofreir la cebolla; incorporar la pechuga, cocinar hasta que se cueza.

8. Anadir el pimiento, la papay la sal restante, cocinar tres minutos.

9. Servir en un plato extendido.
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Bolillo

Bolillo % pieza (g)

Melon

Melon chino (g) 257 144

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el melén.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Atole de fresa

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Maicena sabor fresa (g) - 4
Azucar (g) - 5
Canela en raja (9) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el azlcar y la canela.

3. Disolver la maicena en la leche y afiadirla poco a poco al agua hirviendo.
4. Continuar hirviendo a fuego bajo sin dejar de mover. Retirar la canela.

5. Servir el atole en una taza.

Hojaldra

Hojaldra pan dulce chico ¥z pieza (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Arroz blanco

Arroz (g) - 20
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo.

2. Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrir.

3. Licuar la cebollay el ajo.

4. Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla y el ajo licuados y la sal. Mezclar.
5. Anadir el agua y tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

6. Servir en un plato extendido.
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Mole de olla

Aguayén de res en cubos 2 por 2 cm (g) - 100
Elote entero (g) 56 20
Papa (9) 24 20
Chayote sin espina (g) 24 20
Ejote (g) 22 20
Calabacita italiana (g) 22 20
Tomate (g) 35 30
Chile ancho (g) 1 0.7
Chile pasilla (g) 1 0.7
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 0.6
Epazote fresco (g) - 1
Limon (g) 30 19
Aceite (mL) - 7
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 300

Técnica de preparacion:

1. lrav,ar y desinfectar el elote, la papa, el chayote, los ejotes, la calabacita, los tomates, la cebolla, el ajo, el epazote y el
imén.

2. Lavarla came.

3. Cortar el elote en rodajas de 1x1 cm.

4. Cocer la carne en suficiente agua con el elote,
la mitad de la cebolla y la mitad de la sal.

5. Quitar la cascara a la papa y al chayote,
cortarlos en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

6. Cortar los ejotes y la calabacita en
cubos de 1.5x1.5 cm.

7. Hervir los tomates.

8. Desvenar los chiles secos y hervirlos.
9. Licuar los tomates, los chiles, la cebolla restante y el ajo. Colar y sofreir la salsa, agregar la sal restante.

10. Cuando la carne esté por terminarse de cocer, afiadir la salsa, la papa, el chayote, los ejotes, la calabacita y el epazote.
Continuar cocinando a fuego medio hasta que todo se cueza.

11. Cortar el limén en cuartos.

12. Servir el mole en un plato hondo y acompafarlo con el limén.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de naranja

Peso Peso

Bruto NEeTo
Naranja (g) 242 152
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la naranja.
Cortarla y exprimirla.

Mezclar el agua, el jugo de naranja y el azdcar. Colar.

> ow»

Servir el agua en un vaso.

Pera

Pera mantequilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pera.
2. Cortar la pera en cubos 2 por 2 ¢cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.
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Licuado de granola y nuez

Leche light (mL) - 100
Granola (g) - 17
Nuez (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.
2. Licuar la leche, la granola y la nuez.

3. Servir el licuado en un vaso.
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Enchilada suiza con queso

Tortilla de maiz 1 pieza (g) - 30
Queso panela (g) - 20
Jitomate saladet (g) 50 44

Chile serrano (g)
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) -

Media crema (g) - 10
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 0.6
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano, la cebolla y el ajo.

2. Filetear la mitad de la cebolla.

3. Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante, el ajo y la crema.

4. Cortar en tiras el queso.

5. En poca aceite sofreir la salsa, afiadir la sal; incorporar el agua y dejar hervir.

6. En el aceite restante sofreir la tortilla. Rellenarla con el queso y doblarla por la mitad.

7. Servirla en un plato extendido y bafiarla con la salsa.
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Guayaba

PEso PEso
Bruto NeTo
Guayaba (g) 135 | 111 ‘
Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la guayaba.
2. Quitarle el tallo, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.
3. Cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
4. Servir en un plato compotero.
Leche con canela
Peso Peso
Bruto NEeTo
Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Canela en raja (9) - 0.2
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la canela y el azlcar. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

4. Servir la leche en una taza.




Menu 16

Frijoles de la olla con carne
Salsa verde

Tortilla de maiz

Platano dominico
Leche con hojas de naranjo

Espagueti rojo

Pescado en salsa de pifia
Nopales con cilantro

Tortilla de maiz

Agua de limén y hierbabuena
Papaya

Leche sola
Bisquet

Pollo con papa

Uvas

Café con leche

Galletas Marias

Energia 1746 keal
Hidratos de carbono 236 g
Proteinas 75 g
Grasas 57 g
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Frijoles de la olla con carne

Frijol negro (g) - 25
Carne molida de cerdo (g) - 20
Jitomate saladet (g) 30 27
Chile serrano (g) 2 2
Cebolla blanca (g) 8 7
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 400

Técnica de preparacion:

1. La noche anterior limpiar, lavar y remojar los frijoles.

2. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano y la cebolla.

3. Escurrir los frijoles y cocerlos en suficiente agua, un trozo de cebolla y la mitad de la sal.
4. Picar finamente el jitomate, la cebolla restante y el chile.

5. Sofreir la cebolla; incorporar la carne y la sal restante, cocinar hasta que cambie de color.
6. Afadir el jitomate y el chile, cocinar hasta que todo se cueza.

7. Incorporar la preparacion a los frijoles y dejar hervir tres minutos.

8. Servir en un plato hondo.
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Salsa verde

Tomate (g) 30 26

Chile serrano (g) 2
Cebolla blanca (g)
Ao () L
Cilantro fresco (g) : 1
Aceite (mL) - 3
Sal (g - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los tomates, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la mitad de la cebolla, el ajo, el cilantro y la sal.

3. Rebanar la cebolla restante.
4. Sofreir la cebolla; afadir la salsa y cocinar tres minutos.

5. Servir acompafiando a los frijoles.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)
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Platano dominico

Peso Peso
Bruto NETO
Platano dominico (g) 105 | 57 |

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano dominico.

2. Servir en un plato extendido chico.

Leche con hojas de naranjo

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Hoja de naranjo fresca (g) = 0.4
Azicar (9) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las hojas de naranjo.

2. Lavar el envase de la leche.

3. Hervir el agua con las hojas de naranjo y el azlcar. Retirar del fuego.
4. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

5. Servir la leche en una taza.




Comida

Espagueti rojo

Pasta de espagueti no. 5 (g) - 20
Jitomate saladet (g) 60 53
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (9) - 04
Mantequilla (g) - 6
Laurel (g) - 0.03
Albahaca (g) - 0.03
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1.
2.
3.

Lavar y desinfectar el jitomate, la cebolla y el ajo.

Cocer la pasta en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Escurrirla.

En agua hirviendo incorporar el jitomate y dejarlo por 10 segundos. Escurrirlo y quitarle la piel.

Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo restante.

Calentar la mantequilla; incorporar el puré de jitomate, la albahaca y la sal restante, cocinar hasta que se reseque.
Afiadir el agua y dejar hervir; incorporar la pasta cocida y cocinar tres minutos mas.

Servir en un plato extendido.
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Pescado en salsa de pina

Filete de pescado (g) - 100
Pifia (g) 234 124
Limon (g) 30 19
Cebolla blanca (g) 6 5

Ajo (9) - 0.6
Perejil fresco (g) - 1
Aceite de oliva (mL) - 10
Mostaza dijon (g) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4
Papel aluminio de 20 por 15 cm - 1
Agua (mL) - 30

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pifia, el limdn, la cebolla, el ajo y el perejil.
. Lavar el filete de pescado y escurrirlo.
. Cortary exprimir el limén.
. Mezclar el jugo de limén, el aceite de oliva, la mitad de la pimienta y la mitad de la sal. Incorporar al pescado y refrigerar.

2
3
4
5. Quitar la cascara a la pifia. Cortarla en cubos de 1.5 por1.5 cm.
6. Picar finamente la cebolla, el ajo y el perejil.

7

. Sofreir la pifia, la cebolla y el ajo; afiadir la pimienta restante y la sal restante, cocinar hasta que la pifia se cueza. Licuarla
con el agua.

8. Hervir a fuego medio la salsa de pifia, afiadir la mostaza. Cocinar durante cinco minutos.

9. Sobre el papel aluminio colocar el pescado, bafiarlo con la salsa de pifia y agregarle el perejil.
10. Sellar el papel haciendo dobleces o uniendo las puntas.

11. Cocinar al vapor durante 25 minutos a fuego bajo.

12. Servir en un plato extendido.
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Nopales con cilantro

Nopal limpio (g) - 100
Cebolla blanca (g) 12 10
Aceite (mL) - 5
Cilantro fresco (g) -

Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1.
2.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Lavar y desinfectar los nopales, la cebolla y el cilantro.

Cortar los nopales en juliana de 1.5 cm. Cocerlos en poca agua, un trozo de cebolla y la mitad de la sal. Escurrirlos.
Filetear la cebolla restante.

Picar finamente el cilantro.

Sofreir la cebolla; incorporar los nopales, el cilantro y la sal restante. Cocinar cinco minutos.

Servir acompafiando al pescado.
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Agua de limon y hierbabuena

Limon (g) 16 10
Hierbabuena fresca (g) - 1

Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el limén vy la hierbabuena

2. Cortary exprimir el limon.

3. Licuar el agua, eljugo de limén, hierbabuena y el aztcar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Papaya

Papaya roja (g) 206 140

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papaya.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Leche sola

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Bisquet

Bisquet pan dulce chico ¥ pieza (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Pollo con papa

Pechuga de pollo deshuesada y sin piel (g) - 30
Papa (g) 52 43
Tomate (g) 50 43

Chile serrano (g)
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Caldo de pollo (mL) - 60

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papa, los tomates, el chile serrano, la cebolla, el ajoy el cilantro.

2. Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Des-
hebrary reservar el caldo.

Cocer la papa en suficiente agua.

Picar finamente el cilantro.

Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos 1.5 por 1.5 cm.

Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla restante y el ajo restante.

Sofreir la salsa; agregar el caldo, el cilantro y la sal restante, dejar hervir dos minutos.

Incorporar la pechuga vy la papa, cocinar tres minutos mas.

© ®© N o g &~ w

Servir en un plato hondo.
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Uvas

Uva sin semilla (g) 92 63

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.

Café con leche

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Café en grano (g) - 3
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Enuna olla hervir el agua con el azucar. Apagar el fuego,
agregar el café, tapar y dejar reposar durante cinco minutos. Colar.
3. Vaciar la leche en el café y mezclar; calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.

Galletas Marias

Galleta Maria (5 piezas) g

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.
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Menu 17

Tortitas de ejotes en salsa
Tortilla de maiz

Licuado de fresas con yogur
Galletas de animalitos

Arroz italiano

Coctel de surimi
Galletas habaneras
Papas con mantequilla
Agua de tuna

Durazno

Natilla de chocolate

Huevo ranchero
Licuado de manzana

Energia 1827 kcal
Hidratos de carbono 242 g
Proteinas 69 g
Grasas 65 g
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Tortitas de ejotes en salsa

Ejote (g) 106 95
Huevo (g) 50 44
Tomate (g) 50 43
Chile chipotle en lata (g) - 3
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 04
Harina de trigo (g) - 10
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los ejotes, los tomates, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la lata de chile chipotle.

3. Cortar los ejotes en cubos de 1.5x1.5 cm. Cocerlos en poca agua y la mitad de la sal. Escurrirlos.

4. Hervir los tomates; licuarlos con el chile, la cebolla y el ajo.

5. Enlamitad del aceite sofreir la salsa, afiadir la sal restante; incorporar el agua y deje hervir.

6. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

7. Mezclar los ejotes, el huevo y la harina de trigo.

8. Calentar el aceite restante; con una cuchara incorporar la mezcla anterior y formar las tortitas. Sofreirlas por ambos lados.
9. Incorporar las tortitas a la salsa y dejar hervir dos minutos.

10. Servir las tortitas en un plato hondo, bafiarlas con la salsa.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Licuado de fresas con yogur

Peso Peso

Bruto NEeTo
Fresa (g) 173 166
Yogur light (mL) - 90
Azicar (g) - g

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las fresas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a las fresas y cortarlas a la mitad.
4. Licuar las fresas, el yogur y el azlcar.

5. Servir el licuado en un vaso.

Galletas de animalitos

Galleta de animalitos 6 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.
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Arroz italiano

Arroz (g) - 20
Pimiento rojo o verde (g) 20 17
Champifién (g) 20 17
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 04
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1.

2.

3.

Lavar y desinfectar el pimiento, los champifiones, la cebolla y el ajo.

Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrirlo.

Quitar las semillas al pimiento.

Filetear el pimiento y los champifiones.

Licuar la cebolla y el ajo.

Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla y el ajo licuado y la sal. Mezclar.

Afadir el pimiento, los champifiones y el agua, tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

Servir en un plato extendido.




Coctel de surimi

Surimi (g) - 120
Jitomate saladet (g) 62 55
Cebolla blanca (g) 15 13
Chile serrano (g) 2 2

Cilantro fresco (g) - 1

Limon (g) 16 10
Aguacate (g) 116 62
Aceite de oliva (mL) - 5

Salsa catsup (g) - 50
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el chile serrano, el cilantro,

el limén y el aguacate.
2. Cortar el surimi en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
3. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
4. Picar finamente la cebolla, el chile y el cilantro.

5. Cortar y exprimir el limén.

6. En un recipiente mezclar el surimi, el jitomate, la cebolla, el chile,

el cilantro, el jugo de limdn, el aceite, la salsa cétsup y la sal. Refrigerar.

7. Servir en un tazén acompafiado del aguacate rebanado.

Galletas habaneras

Galleta habanera 12 piezas (g)
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Papas con mantequilla

Papa (9) 104 85
Cebolla (g) 12 10
Mantequilla (g) - 6
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papa y la cebolla.
2. Cueza la papa en suficiente agua. Quitarle la cascara y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
3. Filetear la cebolla.
4. Sofreir la cebolla; incorporar la papa, la pimienta y la sal. Cocinar tres minutos.
5. Servir en un plato extendido.
6. Licuarla cebollay el ajo.
7. Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla licuada y la sal. Mezclar.
8. Afiadir el pimiento, los champifiones y el agua, tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

9. Servir en un plato extendido.
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Agua de tuna

 Agua hervida (mL) - 300

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la tuna.

2. Quitarle la cascara vy cortarla en trozos.
3. Licuar la tuna con el agua. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Durazno

Durazno amarillo (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servirla en un plato compotero.
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Natilla de chocolate

Leche light (mL) - 100
Maicena sabor chocolate (g) - 8
AzUcar (g) - S
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Disolver la maicena en un poco de leche.
3. Calentar la leche restante.

4. Incorporar la maicena disuelta y el azlcar, seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar
del fuego.

5. Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

6. Servir sobre un plato extendido chico.
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Huevo ranchero

Huevo (g) 50 44
Tortilla de maiz 1 pieza (g) - 30
Jitomate saladet (g) 34 30
Cebolla blanca (g) 3 3

Ajo (9) - 0.3
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 04
Agua (mL) - 20

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla y el ajo.

2. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

3. Sofreir la salsa en la mitad del aceite. Afiadir la mitad de la sal y el agua, dejar hervir.
4. Lavar el huevo.

5. Enuna sartén calentar el aceite restante; cascar el huevo sobre la sartén, procurando que no se rompa la yema, afiadir la
sal restante. Tapar y cocinar hasta que la clara se cueza.

6. Enla misma sartén calentar la tortilla.
7. Enun plato extendido, colocar la tortilla, encima el huevo estrellado y bafiar con la salsa.

8. Servirinmediatamente.
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Licuado de manzana

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Manzana golden amarilla (g) 138 92
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Lavary desinfectar la manzana.
3. Mezclar la leche y el agua.

4. Licuar la leche, la manzana y el azlcar. Colar.
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Menu 18

Dobladitas de frijoles con pollo y pico de
gallo

Mandarina en gajos
Leche con vainilla
Galletas de avena

Caldo Xochitl
Salpicon de res
Tortilla de maiz
Agua de pifia
Uvas

Leche sola

Pan de caja a la plancha con
mantequilla

Pasta con atun y poblano
Galletas habaneras

Pera

Leche sabor fresa

Energia 1928 kcal
Hidratos de carbono 262 g
Proteinas 79 g
Grasas 61 g
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Dobladitas de frijoles con pollo y pico de gallo

Tortilla de maiz 2 piezas (g) - 60
Frijol flor de mayo (g) - 25
Pechuga de pollo deshuesada y sin piel (g) - 15
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 12 10
Chile serrano (g) 2 2

Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1

Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.5
Caldo de frijol (mL) - 30

Técnica de preparacion:

1. La noche anterior limpiar, lavar y remojar los frijoles.

Lavar y desinfectar el jitomate, la cebolla, el chile serrano, el ajo y el cilantro.

Escurrir los frijoles y cocerlos en suficiente agua, un trozo de cebolla y una parte de la sal.

Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, el ajo y otra parte de la sal. Deshebrar.
Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

Picar finamente la cebolla restante y el chile.

e S - o

Mezclar el jitomate, la mitad de la cebolla picada,

el chile y la sal restante.

8. En un poco de aceite sofreir la cebolla restante;
agregar los frijoles y machacarlos, afiadir el caldo de frijol.
Cocinar tres minutos.

9. Calentar las tortillas; distribuir los frijoles y la pechuga

en cada una. Doblarlas.

10. En el aceite restante sofreir las dobladitas.

11. Servirlas en plato extendido y acompafarlas con el pico de gallo.
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Mandarina en gajos

Mandarina (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la mandarina.
2. Quitarle cascara y desgajarla.

3. Servirla en un plato extendido chico.

Leche con vainilla

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor vainilla (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor vainilla. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza

Galletas de avena

Galleta de avena chica redonda 2 piezas (g) - 18

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Retazo de res (g) 27 15
Arroz (g) - 20
Zanahoria (g) 43 35
Calabacita italiana (g) 39 35
Cebolla blanca (g) 12 10
Apio (g) 15 10
Cilantro fresco (g) - 1

Epazote fresco () - 1

Aguacate (g) 44 23
Limon (g) 20 12
Sal (g) - 0.5
Caldo de res (mL) - 450

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la zanahoria, la calabacita, la cebolla, el apio, el cilantro, el epazote, el aguacate y el limoén.

2. Lavarla carne y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, el apio, el cilantro y la sal. Retirar la carne y reservarla
para el salpicon.

3. Enjuagar el arroz.

4. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 ¢cm.

5. Cortar la calabacita en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

6. Picar la cebolla restante.

7. En el caldo incorporar el arroz, la zanahoria y el epazote.
Cocinar hasta que la zanahoria esté casi cocida; agregar la
calabacita y terminar la coccién.

8. Cortar el aguacate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

9. Cortar el limén en cuartos.

10. Servir en un tazén, acompafando con la cebolla picada,

el aguacate y el limdn.
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Salpicon de res

Falda de res (g) - 67
Papa (g) 52 43
Chicharo sin cascara (g) - 30
Jitomate saladet (g) 43 38
Cebolla blanca (g) 12 10
Apio (g) 15 10
Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1
Limon (g) 30 19
Aguacate (g) 89 47
Aceite de oliva (mL) - 5
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papa, los chicharos, el jitomate, la cebolla, el apio, el ajo, el cilantro, el limén y el aguacate.

2. Lavar la carne y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, el apio, el ajo y la mitad de la sal.

3. Cocer la papa en suficiente agua.

4. Cocer los chicharos en poca agua. Escurrirlos.

5. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

6. Picar finamente la cebolla restante y el cilantro.

7. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

8. Deshebrar la carne, incluida la que se utilizd para el caldo Xéchitl.

9. Cortary exprimir el limon.

10. Mezclar el jugo de limdn, el aceite, la pimienta v la sal restante.

11. En un recipiente revolver la carne, la papa, los chicharos, el jitomate,
la cebollay el cilantro. Bafiar con la mezcla de limon. Refrigerar.

12. Cortar el aguacate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

13. Servir en un plato extendido, acompafiando con el aguacate.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de pifia

Pifia (g) 234 124
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la pifia.

2. Quitarle la cascara y cortarla en trozos.
3. Licuar el agua, la pifia y el azlcar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Uvas

Uva sin semilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.
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Leche sola

Leche light (mL)

Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

iy
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Pan de caja a la plancha con mantequilla

Pan de caja 1 rebanada (g) - 27
Mantequilla suave (g) -
Azucar (g) - 3

Técnica de preparacion:

1. Calentar la plancha, colocar el pan y dejarlo hasta que cambie de color.
Voltearlo y hacer el mismo procedimiento. Retirar del fuego.

2. Untarle la mantequilla y espolvorear el azlcar.

3. Servirlo en un plato para pan.
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Pasta de tornillo (g) - 20
Atun drenado (g) - 25
Chile poblano (g) 37 30
Cebolla blanca (g) 9 8
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - g
Media crema (g) - 20
Laurel (g) - 0.03
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el chile poblano, la cebolla y el ajo.

2. Lavarla lata de atun y drenarlo.

3. Cocer la pasta en suficiente agua, la mitad de la cebolla 'y

la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Escurrirla.

4. Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo. Cortar en juliana
y desflemarlo.

5. Rebanar la cebolla restante.

6. Sofreir la cebolla; incorporar el chile, cocinar tres minutos.

7. Agregar el atun, la pasta, la crema, la pimienta y la sal restante, cocinar dos minutos.

8. Servir en un plato extendido

Galletas habaneras

Galleta habanera 4 piezas (g)




Pera

Pera mantequilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la pera.
2. Cortar la pera en cubos de 2 por 2 ¢cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.

Leche sabor fresa

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor fresa (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor fresa. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.
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Menu 19

Huevo ahogado
Tortilla de maiz

‘ Q_J

Licuado de guayaba con yogur y grano-

Coditos con perejil

Tapado de cerdo con verduras
Bolillo

Agua de meldn
Platano tabasco

Leche sola
Galletas de avena

Ensalada de pollo
Durazno

Leche con miel

Energia 1716 kcal
Hidratos de carbono 234 g
Proteinas 77 g
Grasas 52 g
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Huevo ahogado

Huevo (g) 50 44
Nopal limpio (g) - 67
Tomate (g) 50 43

Chile serrano (g)
Cebolla blanca (g)
Cilantro fresco (g) .

Ajo (9) - 0.3
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 04
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar, los nopales, los tomates, el chile serrano, la cebolla, el cilantro y el ajo.

2. Cortar los nopales en cubos de 1.5 por 1.5 ¢cm. Cocerlos en poca agua, la mitad de la cebolla y la mitad de la sal. Escu-
rrirlos.

3. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla restante y el ajo.

4. Sofreir la salsa, agregar el cilantro y la sal restante; incorporar el agua y dejar hervir.
5. Afiadir los nopales y seguir cocinando.

6. Lavar el huevo y cascarlo sobre la salsa, cocinar hasta que éste se cueza.

7. Servir en un plato hondo.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Licuado de guayaba con yogur y granola

Guayaba (g) 135 1M1
Yogur light (mL) - 90
Azucar (g) - 5
Granola (g) - 21

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a la guayaba, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.
4. Licuar la guayaba, el yogur, el aztcar y la granola.

5. Servir el licuado en un vaso.
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Pasta de codito (g) - 20
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (g) - 04
Perejil fresco (g) - 1
Mantequilla (g) - 6
Laurel (g) - 0.03
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la cebolla, el ajo y el pergjil.

2. Cocer la pasta en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Escurrirla.
3. Picar finamente la cebolla restante, el ajo restante y el perejil.

4. Calentar la mantequilla; afiadir la cebolla, el ajo y el perejil, sofreir.

5. Incorporar la pasta, la pimienta y la sal restante. Cocinar tres minutos.

6. Servir en un plato extendido.
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Tapado de cerdo con verduras

Lomo cerdo en cubos de 2 por 2 cm (g) - 100
Ejote (g) 33 30
Pimiento rojo o verde (g) 35 30
Champifion (g) 35 30
Apio (g) 22 15
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.5
Caldo de cerdo (mL) - 40

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar los ejotes, el pimiento, los champifiones, el apio, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la carne de cerdo y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Escurrir y
reservar el caldo.

3. Cortar los ejotes en cubos de 1.5x1.5 cm. Cocer al vapor.

4. Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en cubos de 1.5x1.5 cm. Cocer al vapor.

5. Cortar en cuartos los champifiones.

6. Picar finamente el apio, la cebolla restante y el ajo restante.

7. Sofreir la carne en la mitad del aceite, afiadir la pimienta y la sal restante.

8. En el aceite restante sofreir el apio, la cebolla y el ajo.

9. Incorporar la carne, los ejotes, el pimiento y los champifiones, cocinar cinco minutos mas.

10. Servir en un plato extendido.
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Bolillo

Bolillo 1 pieza (g) - 60 U

Agua de melon

Meldn chino (g) 257 144
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

Lavar y desinfectar el melon.
Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en trozos.

Licuar el agua, el melon y el azdcar. Colar.

e

Servir el agua en un vaso.

Platano Tabasco

Platano tabasco (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano tabasco.

2. Servir en un plato extendido chico.

202



Leche sola

Leche light (mL)

100

Agua hervida (mL)

100

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Galletas de avena

Galleta de avena chica redonda 2 piezas (g) -

18

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Ensalada de pollo

Pechuga de pollo deshuesada sin piel (g) - 30
Papa (g) 49 40
Zanahoria (g) 49 40
Apio (g) 22 15
Cebolla blanca (g) 5 4
Ajo (9) - 0.4
Media crema (g) - 20
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal )g) - 04

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar y desinfectar la papa, la zanahoria, el apio, la cebolla y el ajo.

Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, la cebolla, el ajo y la mitad de la sal. Deshebrar.
Cocer la papa en suficiente agua.

Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocerla al vapor.

Picar finamente el apio.

Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

En un recipiente mezclar la papa, la zanahoria, el apio, la crema, la pimienta y la sal restante.

Servir en un plato extendido.




Durazno

Durazno amarillo (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Leche con miel

Leche light (g) - 100
Agua (mL) - 100
Miel de maple (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.
2. Hervir el agua con la miel. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.
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Carne con papa y poblano
Tortilla de maiz
Licuado de manzana

Sopa campesina

Gorditas de requeson banadas con sal-
sa

Agua de tamarindo
Naranja en gajos

Licuado de fresas con yogur y nuez

Rollitos de acelga con carne
Tortilla de maiz

Uvas

Leche con vainilla

Energia 1717 keal
Hidratos de carbono 234 g
Proteinas 67 g
Grasas 56 g

207



[ = = & & & & & = &8 & = & & E w2 = =
EEEEEREFSEEEREEEERERAE S

& & = & & J - B R -
L& & & & o A D
L& = o o A &
= = L &
= & N
ey o
L& L=
.- Desayuno -
| & o v [ &
L] e
L& & e =
L Y NN
.= e & =
L& = = & SN A B WEE
& & & & & = o NN

[ & & & & & & &8 & & & & & &R = =& g &
EREEEFEERSEREEROEERELE
[ & & = B E & 8 & & 8 e E R 8 e R

Carne con papa y poblano

Carne molida de res especial (g) - 30
Papa (g) 73 60
Chile poblano (g) 40 32
Cebolla blanca (g) 9 8

Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papa, el chile poblano y la cebolla.

2. Cocer la papa en suficiente agua.

3. Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo. Cortarlo en cubos de 1.5x1.5 ¢cm y desflemarlo.

4. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5x1.5 cm.

5. Picar finamente la cebolla.

6. Enlamitad del aceite sofreir el chile, agregar la papa y cocinar cinco minutos.

7. En el aceite restante sofreir la cebolla; agregar la carne y cocinar hasta que cambie de color.

8. Incorporar la carne a la preparacion de papa y chile, agregar la sal y continuar cocinando durante cinco minutos.

9. Servir en un plato extendido.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Licuado de manzana

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100
Manzana golden amarilla (g) 138 92
Azlcar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar el envase de la leche.

Lavar y desinfectar la manzana.

Mezclar la leche y el agua.

Licuar la leche, la manzana y el azdcar. Colar.

Servir el licuado en un vaso.
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Peso Neto

Pechuga de pollo deshuesada sin piel (g) - 30
Grano de elote en lata (g) - 22
Zanahoria (g) 37 30
Acelga (g) 49 40
Flor de calabaza (g) 57 40
Apio (9) 22 15
Cebolla blanca (g) 12 10
Cilantro fresco (g) - 1
Epazote fresco (g) - 1
Ajo (9) - 0.02
Aceite (mL) - 3
Sal (g) - 04
Caldo de pollo (mL) - 300

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la zanahoria, las acelgas, las flores de calabaza, el apio, la cebolla, el cilantro, el epazote y el ajo.
2. Lavar la lata del elote.
3. Lavar la pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, la mitad del apio, la mitad de la cebolla y la sal.
Deshebrar y reservar el caldo.

4. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos 1.5 por 1.5 cm. Cocerla al vapor.
5. Filetear las acelgas y las flores de calabaza.
6. Picar finamente el apio restante, la cebolla restante,

el cilantro, el epazote y el ajo.
7. Sofreir el apio, la cebolla y el ajo; incorporar los granos
de elote, el cilantro y el epazote. Cocinar tres minutos y reservar.
8. Enlaolla del caldo incorporar la zanahoria, las acelgas,

las flores de calabaza vy la preparacion de los granos de elote.

Dejar hervir.

9. Servir en un tazén acompafiando con la pechuga deshebrada.
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Gorditas de requeson bafiadas con salsa

Masa de maiz (g) - 90
Harina de trigo (g) - 20
Polvo para hornear (g) - 72
Requeson (g) - 2

Tomate (g) 75 65
Chile serrano (g)

Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 0.4
Cilantro fresco (g) - 3

Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 10
Cuadro de plastico de 10 por 20 cm - 2

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los tomates, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Mezclar la masa, la harina de trigo, el polvo para hornear, la mitad del aceite y la sal.

3. Incorporar suficiente agua, amasar hasta formar una pasta suave. Dejar reposar.

4. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla y el ajo.

5. En el aceite restante sofreir la salsa, afiadir la sal; agregar el agua y dejar hervir.

6. Picar finamente el cilantro.

7. Con la pasta formar dos bolas, hacerles un hueco en el centro y afiadirles el requeson. Formar nuevamente las bolas.

8. En una superficie plana, colocar uno de los plasticos, en el centro una de las bolas de masa y cubrir con el otro plastico.
Con la palma de la mano, aplanarla para formar la gordita. Repetir el procedimiento con la otra bola de masa.

9. Enla plancha o en el comal, cocer las gorditas por ambos lados.

10. Servir las gorditas en un plato extendido, bafiarlas con la salsa y

espolvorear el cilantro.
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Agua de tamarindo

Concentrado de tamarindo (mL) - 50
Agua hervida (mL) - 300

Técnica de preparacion:
1. Mezclar el centrado de tamarindo y el agua.

2. Servir el agua en un vaso.

Naranja en gajos

Peso Neto

Naranja (g) 238 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la naranja.
2. Quitarle la cascara y desgajarla.

3. Servir en un plato extendido chico.
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Licuado de fresas con yogur y nuez

Peso Neto

Fresa (g) 173 166
Yogur light (mL) - 90
Nuez (g) - 15

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las fresas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a las fresas y cortarlas a la mitad.
4. Licuar las fresas, el yogur y la nuez.

5. Servir el licuado en un vaso.
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Rollitos de acelga con carne

Peso NETO

Carne molida de cerdo (g) - 30
Hojas de acelga (g) 30 25
Zanahoria (9) (9) 37 30
Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2 2
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 5
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 40

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las hojas de acelga, la zanahoria, el jitomate, el chile serrano, la cebolla y el ajo.

2. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1x1 cm. Cocerla al vapor.

3. Picar finamente la mitad de la cebolla.

4. Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante y el ajo.

5. Enun poco de aceite sofreir la salsa, agregar la mitad de sal; afiadir el agua y dejar hervir.

6. En el aceite restante sofreir la cebolla picada, incorporar la carne, la pimienta y la sal restante. Cocinar hasta que la carne

cambie de color.

7. Agregar la zanahoria, continuar cocinado tres minutos més.
8. En suficiente agua hirviendo introducir las hojas de acelgas

con laayuda de unas pinzas y dejarlas cinco segundos.

Retirarlas y colocarlas en un plato extendiéndolas.

9. Rellenar las hojas con la preparacién de carne y enrollarlas,
cortar en rollitos de 5a 7 cm.

10. Servir los rollitos en un plato extendido y bafarlos con la salsa.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza (g)

Uvas

Uva sin semilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.

Leche con vainilla

[

Leche light (mL) - 100 : ' \

Agua (mL) - 100 % R

Sabor vainilla (g) - 5 - h
-

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el sabor vainilla. Retirar del fuego.

w

. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.
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Menu 21

Calabacita rellena de atun
Tortilla de maiz

Papaya

Leche sabor fresa
Galletas Marias

Arroz frito

Chop suey de pollo
Bolillo

Agua de Jamaica
Ensalada de frutas

Natilla de vainilla

Huevo con zanahoria en salsa verde
Tortilla de maiz

Platano dominico

Café con leche

Energia 1757 kcal
Hidratos de carbono 246 g
Proteinas 81 g
Grasas 47 g
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Calabacita rellena de atun

Atuin drenado (g) - 33
Calabacita redonda (g) 80 57
Grano de elote en lata (g) - 22
Jitomate saladet (g) 34 30
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (9) - 0.4
Epazote fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1.

2.

8.

9.

10.

11.

Lavar y desinfectar la calabacita, el jitomate, la cebolla, el ajoy el epazote.

Lavar la lata de atin y drenarlo.

Lavar la lata del elote.

Cocer la calabacita sin quitarle el tallo.

Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

Picar finamente la cebolla, el ajoy el epazote.

Sofreir la cebolla y el ajo; incorporar el jitomate y el epazote, cocinar cinco minutos.

Afiadir el atun y los granos de elote, continuar cocinando durante tres minutos.

Con un cuchillo cortar el tallo a la calabacita, quitarle las semillas con una cuchara pequefia para que quede el hueco.
Rellenar la calabacita con la preparacién de atin.

Servirla en plato extendido




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Papaya

Papaya roja (g)

Técnica de preparacion:

1.
2.

3.

Lavar y desinfectar la papaya.
Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

Servir en un plato compotero.

Leche sabor fresa

Peso Neto
Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor fresa (g) - 5

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar el envase de la leche.
Hervir el agua con el sabor fresa. Retirar del fuego.
Incorporar la leche y mezclar.

Servir la leche en una taza
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Galletas Marias

Galleta Maria 5 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.
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Arroz frito

Comida

Arroz (g) - 20
Chayote sin espinas (g) 85 30
Apio (g) 15 10
Jengibre (g) - 0.002
Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Enjuagar el arroz y cocerlo Unicamente con el agua. Con una cuchara moverlo para que no se compacte.

2. Lavary desinfectar el chayote, el apio y el jengibre.

3. Quitar la cascara al chayote y cortarlo en cubos de 1 por 1 cm.

4. Picar finamente el apio.

5. Rallar el jengibre.

6. Sofreir el chayote, el apio y el jengibre, afadir la sal. Tapar y cocinar a fuego bajo hasta que el chayote se cueza.

7. Incorporar el arroz y cocinar dos minutos méas. Mover para evitar que se compacte la preparacion.

8. Servir en un plato extendido.
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Chop suey de pollo

Fajita de pierna o muslo de pollo (g) - 100
Pimiento rojo o verde (g) 35 30
Jicama (g) 32 30
Champifién (g) 85 30
Germen de soya (g) - 20
Cebolla blanca (g) 30 26
Apio (g) 10 8
Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.3
Salsa de soya (mL) - B

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el pimiento, la jicama, los champifiones, el germen de soya, el apio, la cebolla y el ajo.

2. Lavar las fajitas de pollo y escurrirlas. Afiadir la
pimienta y la sal, refrigerar.

3. Quitar las semillas al pimiento y cortar en cubos
de 1.5 por 1.5. Cocer al vapor.

4. Quitar la cascara a la jicama.

5. Filetear lajicama, los champifiones vy la cebolla.

6. Picar finamente el apio y el ajo.
7. Sofreir el apio, la cebolla y al ajo; incorporar las fajitas de pollo y taparlas, cocinar hasta que estén casi cocidas.
8. Afiadir el pimiento, la jicama, los champifiones, el germen de soya y la salsa de soya, terminar la coccidn.

9. Servir en un plato extendido.

Bolillo

Bolillo 1 pieza (g)
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Agua de Jamaica

Peso Neto
Jamaica (g) - 4
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavar la jamaica y hervirla en una parte del agua. Colar y enfriar.
2. Mezclar el agua restante, el concentrado de jamaica y el azicar.

3. Servir el agua en un vaso.

Ensalada de frutas

Peso NeTo
Bruto
Guayaba () 49 40
Melon chino (g) 7 40
Manzana golden amarilla (g) 60 40
Platano tabasco (g) 59 40
Naranja (g) 48 30

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba, el meldn, la manzana, el platano y la naranja.

2. Quitar el tallo a la guayaba, cortarla a la mitad y retirarle las semillas. Cortarla en cubos de 1.5x1.5 cm.
3. Quitar la cascara y las semillas al melén. Cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Quitar la cascara a la manzana y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

5. Quitar la cascara al platano y cortarlo en rodajas.

6. Cortar la naranja y exprimirla.

7. Mezclar la guayaba, el meldn, la manzanay el platano.

Bariar con el jugo de naranja.
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Natilla de vainilla

Peso Neto
Leche light (mL) - 100
Maicena sin sabor (g) - 8
Vainilla (mL) -
Azucar (g) -
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Disolver la maicena en un poco de leche.

3. Calentar la leche restante; agregar la vainilla y el azicar.

4. Incorporar la maicena disuelta y seguir cocinando hasta que la preparacién espese, sin dejar de mover. Retirar del fuego.
5. Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

6.  Servir sobre un plato extendido chico.



Huevo con zanahoria en salsa verde

Huevo (g) 50 44
Zanahoria (g) 49 40
Tomate (g) 50 43

Chile serrano (g)

Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.4
Cilantro fresco (g) -

Aceite (mL) - 9
Sal (g) - 0.4
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la zanahoria, los tomates, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.
2. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocer al vapor.

3. Picar finamente cilantro.

4. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla y el ajo.
5. Sofreir la salsa; incorporar la zanahoria, el cilantro, la sal y
el agua. Dejar hervir.
6. Lavar el huevo y cascarlo sobre la salsa; continuar cocinando
hasta que éste se cueza.

7. Servir en un plato hondo.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza ()
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Platano dominico

Platano dominico (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano dominico.

2. Servir en un plato extendido chico.

Café con leche

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Café en grano (g) - 3
Azlcar (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.

2. En una olla hervir el agua con el azicar. Apagar el fuego, agregar el café, tapar y dejar reposar durante cinco minutos.
Colar.

3. Vaciar la leche en el café y mezclar; calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.
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MENU SINTETICO - Semana 4

22

23

24 25

26

27

28

DESAYUNO
e Quesadillas Pecho de Chimichan- e Rollito de Chayote a la Chicharrén | e Tortita
de cham- res con gas de re- huevo con mexicana en salsa de ama-
pifiones y acelgas quesén verduras roja ranto con
queso Oa- Frijoles ma- surimi en
xaca Tortilla de Salsa mexi- e Bolillo chacados Tortilla de salsa de
maiz cana maiz i
e Salsa de e Mandarina Tortilla de Jitomate
jitomate Naranja en Platano en gajos maiz Durazno e Tortilla
ajos tabasco 1
e Manzana gl e Atole de Meldn Leche sabor de maiz
cocida Atole de Leche con cajeta fresa e Licuado
avena canela Leche con . de fre-
e Atole de . Ga.IIeta.s de manzanilla Cuernito sas con
arroz animalitos yogur y
granola
COMIDA
e Espagueti Caldo de Arroz verde e Sopade Arroz po- Crema de e Pozole
con perejil pollo con con elote espinacas blano verduras con cer-
verduras do
e Bistecy Cochinita e Sandwich Carneala Tortita de
verduras al Pechuga de pibil de atun mexicana pollo en e Acompa-
vapor pollo empa- salsa verde famien-
nizada Nopalesen e Ensaladade Tortilla de to para el
o Tortilla de escabeche verduras y maiz Tortilla de pozole
maiz Ensalada de fruta maiz
papa Tortilla de Agua de e Tostada
e Aguade maiz e Aguade guayaba Agua de tipo
tuna Tortilla de hojas de naranja Jalisco
maiz Agua de li- haranjo Uvas
e Dulcede mon y hier- Platano e Aguade
pifia Agua de babuena e Dulce de tabasco melén
fresa camote y
Papaya pifia e Plato
Melon frito
COLACION
e Licuado de Natilla de Yogur con ¢ Natilla de Leche sola Yogur con e Leche
granolay vainilla uvas y nuez chocolate gelatina, sola
nuez Bisquet granola y
nuez e Panala
plancha
con man-
tequilla
CENA
e Cerdo con Pimiento a Picadillo de e Deditos de Pollo con Papa con e Pescado
flor de la mante- pollo queso champifo- gueso cotte a la vera-
calabaza quilla nes cruzana
Tortilla de e Ensalada Pico de
o Tortilla de Pan francés maiz de jicamay Galletas gallo e Bolillo
maiz betabel habaneras
Guayaba Pera Papaya e Uvas
e Manzana e Durazno Platano
Leche sola Leche sabor dominico Café con o Atole de
e Leche con fresa e Leche con leche arroz
miel canela Leche con
vainilla
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Menu 22

Atole de arroz

Quesadillas de champifiones y queso
Oaxaca

Salsa de jitomate
Manzana cocida

Espagueti con perejil
Bistec y verduras al vapor
Tortilla de maiz

Agua de tuna

Dulce de pina

Licuado de granola y nuez

Cerdo con flor de calabaza
Tortilla de maiz

Manzana

Leche con miel

Energia 196 kcal
Hidratos de carbono 25 g
Proteinas 10 g
Grasas 7 g
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Quesadillas de champiifiones y
queso Oaxaca

Tortilla de maiz 2 piezas (g) - 60
Queso Oaxaca (g) - 30
Champifion (g) 60 51
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 04
Epazote fresco () - 1
Aceite (mL) - 7
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los champifiones, la cebollay el ajo.
2. Filetear los champifiones y la cebolla.

3. Picar finamente el epazote y el ajo.

4. Deshebrar el queso Oaxaca.

5. En un poco de aceite sofreir la cebolla y el ajo; incorporar los champifiones, el epazote y la sal, cocinar hasta que los
champifiones se cuezan.

6. Calentar las tortillas y rellenarlas con los champifiones y el queso.
7. Sofreir las quesadillas en el aceite restante.

8. Servirlas en un plato extendido acompafiadas de la salsa de jitomate.
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Salsa de jitomate

Jitomate saladet (g)

Chile serrano (g) 2 2
Ajo (9) - 0.3
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano y el ajo.

2. Asar e jitomate, el chile y el ajo. Licuarlos, agregar la sal.

3. Servir en un plato compotero.

Manzana cocida

Manzana golden amarilla (g) 138 92
Agua (mL) - 60
Canela en raja (g) - 0.2

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la manzana.

2. Cortar la manzana en cuartos.

3. Hervir el agua con la canela. Incorporar la manzana y dejar hervir durante 15 minutos.

4. Servir la manzana en un plato comportero.
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Atole de arroz

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Harina de arroz (g) - 8
Azicar (9) - 5
Canela en raja (g) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar y la canela.

3. Disolver la harina de arroz en un poco de agua.

4. Incorporar en el agua hirviendo la harina disuelta y la leche, mover ocasionalmente y dejar hervir.

5. Servir el atole en una taza.
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Comida

Espagueti con perejil

Pasta no. 7 (g) - 20
Cebolla blanca (g) 8 7
Ajo (9) - 0.4
Perejil fresco (g) - 1
Mantequilla (g) - 6
Laurel (g) - 0.03
Pimienta negra molida (g) 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la cebolla, el ajo y el pergjil.

2. Cocer la pasta en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Escurrirla.
3. Picar finamente la cebolla restante, el ajo restante y el perejl.

4. Calentar la mantequilla; afiadir la cebolla, el ajo y el perejil, sofreir.

5. Incorporar la pasta, la pimienta y la sal restante. Cocinar durante tres minutos.

6. Servir en un plato extendido.

233



234

Bistec con verduras

Bistec de aguaydn aplanado en cubos

de 2 por 2 cm (g) - 100
Zanahoria (g) 49 40
Calabacita italiana (g) 44 40
Jitomate saladet (g) 60 58
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, la calabacita, el jitomate, la cebolla y el ajo.
2. Lavar el bistec y escurrirlo. Afiadir la pimienta y la mitad de la sal, refrigerar.

3. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en bastones de 2 cm. Cocer al vapor.
4. Cortar la calabacita en bastones de 2 cm.

5. Filetear una parte de la cebolla.

6. Picar finamente una parte del ajo.

7. Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo restante.

Sofreir la cebolla fileteada y el ajo picado; afiadir el bistec y cocinar hasta que cambie de color.

Agregar el puré de jitomate, la calabacita y la sal restante, cocinar siete minutos. Incorporar la zanahoria,

continuar cocinando hasta que todo se cueza.

10. Servir en un plato extendido.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Agua de tuna

‘ Tuna (g)
' Agua hervida (mL) - 300

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la tuna.
Quitarle la cascara y cortarla en trozos.

Licuar la tuna con el agua. Colar.

L n

Servir el agua en un vaso

Dulce de piiia

Pifia (g) 234 124
Azucar (g) - 5

Canela en raja (g) - 0.2
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la pifia.

2. Quitarle cascara y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
3. Cocer la pifia con el agua, el azucar y la canela.

4. Servir el dulce en un plato compotero.
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Licuado de granola y nuez

Leche light (mL) - 100
Granola (g) - 17
Nuez (g) 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Licuar la leche, la granola y la nuez.

3. Servir el licuado en un vaso.
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Cerdo con flor de calabaza

Lomo de cerdo en cubos de 2 por 2 cm (g) - 30
Flor de calabaza (g) 71 50
Tomate (g) 50 43
Chile serrano (g) 2

Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 7
Sal (g) - 0.5
Caldo cerdo (mL) - 120

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las flores de calabaza, los tomates, el chile serrano, la cebolla y el gjo.

2. Lavar la carne de cerdo y cocerla en suficiente agua, la mitad de la cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Escurrir
y reservar el caldo.

3. Cortar en trozos las flores de calabaza.

4. Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla restante y el ajo restante.

5. Enla mitad del aceite sofreir la carne hasta que cambie de color.

6. En el aceite restante sofreir la salsa, agregar la sal restante; afiadir el caldo y dejar hervir.
7. Incorporar la carne y las flores de calabaza, cocinar tres minutos mas.

8. Servir en un plato hondo.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 1 pieza (g)

Manzana

Manzana golden amarilla (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la manzana.
2. Cortar la manzana en cubos de 2 por 2 cm, unos minutos antes de servirla.

3. Servirla en un plato compotero.

Leche con miel

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Miel de maple (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la miel. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.
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Pecho de res con acelgas
Tortilla de maiz

Naranja en gajos

Atole de avena

Caldo de pollo con verduras
Pechuga de pollo empanizada
Ensalada de papa

Tortilla de maiz

Agua de fresa

Meldn

Natilla de vainilla

Pimiento a la mantequilla
Pan francés

Guayaba

Leche sola

Energia 1835 kcal
Hidratos de carbono 241 g
Proteinas 74 g
Grasas 62 9
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Pecho de res con acelgas

Peso Neto
Pecho de res en cubos de 2 por 2 cm () - 50
Acelga (9) 90 74
Tomate (g) 50 43

Chile serrano (g)

Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.5
Caldo de res (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar las acelgas, los tomates, el chile serrano, la cebolla y el ajo.

Lavar la carne y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Escurrir y reservar
el caldo.

Filetear las acelgas.
Hervir los tomates y el chile. Licuarlos con la cebolla restante y el ajo restante.
Sofreir la carne en la mitad del aceite.

En el aceite restante sofreir la salsa; afiadir la carne, las acelgas, el caldo y la sal restante. Mezclar y dejar hervir hasta
que las acelgas se cuezan.

Servir en un plato hondo.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g) | 60

Naranja en gajos

Naranja (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la naranja.
2. Quitarle la cascara y desgajarla.

3. Servir en un plato extendido chico.

Atole de avena

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Avena (g) - 7
Azucar (g) - 5
Canela en raja (g) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar y la canela.

3. Licuar la avena con la leche.

4. Incorporarla poco a poco al agua hirviendo, sin dejar de mover. Dejar hervir a fuego bajo hasta que la avena se cueza.

5. Servir el atole en una taza.
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Caldo de pollo con verduras

Retazo de pollo (g) 15 10
Arroz (g) - 20
Zanahoria (g) 43 35
Chayote sin espina (g) 41 35
Cebolla blanca (g) 8 7

Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1

Hierbabuena fresca (g) - 1

Sal (g) - 05
Agua (mL) - 450

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, el chayote, la cebolla, el ajo, el cilantro y la hierbabuena.
Lavar el pollo.

Enjuagar el arroz.

Quitar la cascara a la zanahoria y al chayote. Cortarlos en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

o &~ w N

En una olla agregar el agua, el pollo, el arroz, la zanahoria, el chayote, la cebolla, el ajo, el cilantro, la hierbabuena y la
sal. Tapar y dejar hervir hasta que todo se cueza.

6. Servir en un tazon.
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Pechuga de pollo empanizada

Pechuga de pollo deshuesada y sin piel

aplanada (g) - 70
Huevo (g) 13 "
Pan molido (g) - 24
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavar la pechuga de pollo.

2. Lavar el huevo y cascarlo en un recipiente, afiadir la pimienta
y la sal, batirlo.

3. Incorporar el huevo a la pechuga y refrigerar 10 minutos.

4. Empanizar la pechuga y sofreirla por ambos lados.
Colocarla sobre papel absorbente.

5. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

6. Servir en un plato extendido.

Ensalada de papa

Papa (g) 73 60
Cebolla blanca (g) 8
Aceite (mL) -
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:
. Lavary desinfectar la papa y la cebolla.
. Cocer la papa en suficiente agua.
. Filetear la cebolla.

1

2

3

4. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
5. Sofreir la cebolla; incorporar la papa y la sal. Cocinar cinco minutos.
6

. Servir acompafiando a la pechuga.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de fresa

Peso NeTo
Bruto
Fresa (g) 173 166
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las fresas. Quitarles el tallo.
2. Licuar el agua, las fresas y el azlcar. Colar.

3. Servir el agua en un vaso.

Melon

Peso NeTo

Melén chino 257 144

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el meldn.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Natilla de vainilla

Peso NeTo
Leche light (mL) - 100
Maicena sin sabor (g) - 8
Vainilla (mL) - 2
Azucar (g) -
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar el envase de la leche.

Disolver la maicena en un poco de leche.

Calentar la leche restante; agregar la vainilla y el azucar.

Incorporar la maicena disuelta y seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar del fuego.
Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

Servir sobre un plato extendido chico.
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Pimiento a la mantequilla

Pimiento morrén rojo o verde (g)

Cebolla blanca (g) 8

Mantequilla (g) -

sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar y desinfectar el pimiento y la cebolla.

Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
Cocer al vapor.

Filetear la cebolla.

Sofreir la cebolla; afiadir el pimiento y la sal, cocinar tres minutos.

Servir en un plato extendido.

Pan francés

Pan de caja (g) - 27
Huevo (g) 50 44
Azucar (g) -
Mantequilla (g) -
Canela en polvo (g) - 0.1

Técnica de preparacion:

1.

2
3
4.
5
6

Lavar el envase de la leche.

. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

. Enun recipiente mezclar el huevo y el azucar.

Introducir el pan en el recipiente del huevo y dejarlo hasta que lo absorba.

. Calentar la mantequilla; sofreir el pan por ambos lados.

. Servir en un plato extendido y espolvorear la canela.




Guayaba

Guayaba ()

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la guayaba.

2. Quitarle el tallo, cortarla por la mitad y retirarle las semillas.
3. Cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Servir en un plato compotero.

Leche sola

Leche light (mL) - 100
Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servirlaleche en un vaso o en una taza.
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Menu 24

Chimichangas de requeson
Salsa mexicana

Platano tabasco

Leche con canela

Arroz verde con elote
Cochinita pibil

Nopales en escabeche
Tortilla de maiz

Agua de limén y hierbabuena
Papaya

Yogur con uvas y nuez

Picadillo de pollo
Tortilla de maiz
Pera

Leche sabor fresa

Energia 1716 keal
Hidratos de carbono 229 g
Proteinas 74 g
Grasas 55 g
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Chimichanga de requeson

Tortilla de harina (g) - 42
Requeson (g) - 36
Jitomate (g) 50 44
Lechuga romana (g) 33 23
Cebolla blanca (g) 6 5

Epazote fresco () -

Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar el jitomate, la lechuga, la cebolla y el epazote.

Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

Filetear la lechuga.

Picar finamente la cebolla y el epazote.

En la mitad del aceite sofreir el jitomate, la cebolla y el epazote, agregar la sal. Cocinar tres minutos.
Anadir el requesén y cocinar tres minutos, mover para que todos los alimentos se integren.

Rellenar la tortilla de harina con la mezcla de requesén y formar la chimichanga.

En el aceite restante sofreir la chimichanga.

Servir en un plato extendido, acompafiando con la lechuga.




Salsa mexicana

Peso NeTo
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 7 6
Cilantro fresco (g) -
Chile jalapefo en lata (g) - 3
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla y el cilantro.

2. Lavar la lata de chile jalapefio.

3. Cortar el jitomate en cubos de 1 por 1 ¢m.

4. Picar finamente la cebolla, el cilantro y el chile.

5. Mezclar el jitomate, la cebolla, el cilantro, el chile y la sal.

6. Servir acompafiando la chimichanga.

Platano Tabasco

Peso NeTo

Platano tabasco (g) 80 54

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano tabasco.

2. Servir en un plato extendido chico.
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Leche con canela

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Canela en raja (9) - 0.2
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la canela y el azdcar. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

4. Servir la leche en una taza.
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Comida

Arroz verde con elote

Peso NeTo

Arroz (g) - 20
Grano de elote en lata (g) - 21
Espinaca () 25 20
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 0.4
Aceite (mL) - B

Sal (g) - 04
Agua (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1.
2.
3.

Lavar y desinfectar las espinacas, la cebolla y el ajo.

Lavar la lata del elote.

Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrirlo.

Licuar la espinaca, la cebolla y el ajo.

Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la espinaca y la sal. Mezclar.

Anadir el agua y el elote, tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

Servir en un plato extendido.
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Cochinita pibil

Lomo de cerdo en cubos de 2 por 2 cm () - 100
Naranja (g) 81 51
Axiote (g) - 10
Cebolla blanca (g) 3 3
Ajo (g) - 1
Canela en polvo (g) - 1
Pimienta blanca (g) - 0.001
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 40
Hoja de platano (pieza) - 1

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la naranja, la cebolla y el ajo.

2. Lavar la care y escurrirla; afiadir la mitad de la pimienta y la mitad de la sal. Refrigerar.

3. Cortar la naranja y exprimirla.

4. Licuar el axiote, el jugo de naranja, la cebolla, el ajo, la canela en polvo, pimienta restante, la sal restante y el agua.
5. Mezclar la pasta anterior y el jugo de naranja. Agregar la mezcla a la carne, regresarla al refrigerador.

6. Asar la hoja de platano.

7. En una cacerola hacer una cama con la hoja de platano, procurando que ésta quede holgada para cubrir la carne.
8. Incorporar la carne a la cacerola y cubrirla. Cocinar a bafio maria hasta que se cueza.

9. Servir en un plato extendido.
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Nopales en escabeche

Nopal limpio (g) - 100
Naranja (g) 48 30
Cebolla morada (g) 20 17
Cilantro fresco (g) - 1
Vinagre blanco (mL) - 5
Aceite de oliva (mL) - 5
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los nopales, la naranja, la cebolla morada y el cilantro.

2. Cortar los nopales en juliana de 1.5 cm. Cocerlos en poca agua, con un trozo de cebolla y la mitad de la sal. Escurrirlos.

3. Filetear la cebolla restante.
4. Picar finamente el cilantro.

5. Cortar la naranja y exprimirla.

6. Mezclar el jugo de naranja, el vinagre, la pimienta y la sal restante.

7. Sofreir la cebolla; incorporar los nopales y el cilantro, cocinar tres minutos.

8. Afadir la mezcla de jugo de naranja y cocinar dos minutos mas.

9. Servir acompafando a la cochinita pibil.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de limon y hierbabuena

Limén (g) 16 10
Hierbabuena fresca (g) - 1

Agua (mL) - 300
Azlcar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el limén y la hierbabuena
Cortar y exprimir el limon.

Licuar el agua, el jugo de limon, la hierbabuena y el azucar. Colar.

> L~

Servir el agua en un vaso.

Papaya

Peso NeTo
Bruto

206 140

Papaya roja (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papaya.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2x2 cm.

3. Servir en un plato compotero.




TRt

Yogur CcOon uvas y nuez

Peso NeTo

Uva sin semilla (g) 73 50
Yogur sabor fresa ligth (g) - 90
Nuez picada (g) - 15

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las uvas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitar el tallo a las uvas y mezclarlas con el yogur.

4. Servir en un plato compotero y espolvorear la nuez.
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Picadillo de pollo

Carne molida de pollo (g) - 30
Zanahoria (g) 43 35
Papa (g) 43 35
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 10 9
Ajo (9) - 0.6
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.04
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 100

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, la papa, el jitomate, la cebolla y el ajo.

2. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocerla al vapor.
3. Cocer la papa en suficiente agua.

4. Picar finamente la mitad de la cebolla.

5. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos 1.5 por 1.5 cm.

6. Licuar el jitomate, la cebolla restante y el ajo.

7. Enla mitad del aceite sofreir la cebolla; incorporar la carne molida, la pimienta y la mitad de la sal, cocinar hasta que
cambie de color.

8. En el aceite restante sofreir el puré de jitomate, afiadir
la sal restante y el agua, dejar hervir.

9. Incorporar la carne, la zanahoria y la papa.
Hervir a fuego bajo tres minutos.

10. Servir en un plato hondo.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz - 30

Pera

Pera mantequilla (g)

Técnica de preparacion:

1.
2.
3.

Lavar y desinfectar la pera.
Cortarla en cubos de 2 por 2 cm, unos minutos antes de servirla.

Servirla en un plato compotero.

Leche sabor fresa

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Sabor fresa (g) - 5

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar el envase de la leche.
Hervir el agua con el sabor fresa. Retirar del fuego.
Incorporar la leche y mezclar.

Servir la leche en una taza.
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Menu 25

Rollito de huevo con verduras
Bolillo

Mandarina en gajos
Atole de cajeta

Galletas de animalitos

Sopa de espinacas

Sandwich de atun
Ensalada de verduras y fruta

Agua de hojas de naranjo
Dulce de camote y pifia

Natilla de chocolate

Deditos de queso

Ensalada de jicama y betabel
Durazno

Leche con canela

Energia 1771 kcal
Hidratos de carbono 233 g
Proteinas 75 g
Grasas 60 g
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Rollito de huevo con verduras

Peso NeTo

Huevo (g) 50 44
Leche light (mL) - 10
Calabacita italiana (g) 28 25
Chamepifion (g) 30 25
Jitomate saladet (g) 34 30
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 03
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la calabacita, los champifiones, el jitomate, la cebolla y el ajo.
2. Lavar el envase de la leche.

3. Rallar la calabacita.

4. Filetear los champifiones.

5. Cortar el jitomate en cubos de 1 por 1 ¢m.
6. Picar finamente la cebolla y el ajo.

7. Enla mitad del aceite sofreir la cebolla

y el ajo; incorporar la calabacita,

los champifiones, el jitomate y la sal.
Cocinar cinco minutos.
8. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo. Afiadir la leche y la sal, mezclar.
9. En una sartén calentar el aceite restante; incorporar el huevo procurando que quede extendido, tapar.
10. Cuando el huevo esté a medio cocer, afiadir las verduras, con la ayuda del volteador, formar el rollito.
Terminar la coccion.

11. Servir en un plato extendido.



Bolillo

Peso d
BruTo w
-3

Bolillo % pieza (g)

Mandarina en gajos

Mandarina (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la mandarina.
2. Quitarle la cascaray desgajarla.

3. Servir en un plato extendido chico.
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Atole de cajeta

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Maicena sabor cajeta (g) - 4
Azucar (g) = 5
Canela en raja (g) - 02

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con el azlcar y la canela.

3. Disolver la maicena en la leche y afiadirla poco a poco al agua hirviendo.
4. Continuar hirviendo a fuego bajo sin dejar de mover.

5. Servir el atole en una taza.

Galletas de animalitos

Galleta de animalitos 6 piezas (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato compotero o plato para pan.
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Sopa de espinacas

Espinaca (g) 120 98
Jitomate saladet (g) 50 44
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 0.4
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 0.4
Agua (9) - 240

Técnica de preparacion:

1.

2.

3.

Lavar y desinfectar las espinacas, el jitomate, la cebolla y el ajo.
Filetear las espinacas.

Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo.

Sofreir el puré de jitomate, afiadir la sal; cocinar hasta que se reseque.

Incorporar las espinacas y el agua. Dejar hervir hasta que las espinacas se cuezan.

. Servir en un tazon.
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Sandwich de atun

Pan de caja (g) - 54
Atuin drenado (g) - 66
Pimiento rojo o verde (g) 35 30
Cebolla blanca (g) 9

Aceite (mL) - 5
Media crema (g) - 20
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar el pimiento y la cebolla.

Lavar la lata de atun y drenarlo.

Quitar las semillas al pimiento y cortarlo en cubos de 2x2 cm. Cocerlo al vapor.

Filetear la cebolla.

Sofreir el pimiento y la cebolla.

Licuar el pimiento, la crema, la pimienta y la sal.

En un recipiente mezclar la crema de pimiento y el atan.

En una rebanada de pan untar la mezcla de atin y cubrir con la otra rebanada. Calentar a la plancha por ambos lados.

Servir en el plato extendido.




Ensalada de verduras y fruta

Pimiento rojo y verde (g) 30 25
Zanahoria (g) 30 25
Pepino (g) 30 25
Durazno en almibar (g) - 63
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el pimiento, la zanahoria y el pepino.
Lavar la lata de duraznos.

Quitar las semillas al pimiento y filetearlo. Cocer al vapor.
Quitar la cascara a la zanahoria.

Quitar la cascara al pepino y retirarle las semillas.

Rallar finamente la zanahoria y el pepino.

Cortar el durazno en cubos de 1.5x por .5 ¢cm.

En un recipiente mezclar el pimiento, la zanahoria, el pepino, el durazno, la pimienta y la sal.

© © N o o kB~ w D

Servir en un plato extendido chico.

Agua de hojas de naranjo

Hoja de naranjo fresca (g)
Agua (mL) - 300

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las hojas de naranjo.
2. Hervir el agua con las hojas de naranjo. Colar y dejar enfriar.

3. Servir el agua en un vaso.
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Dulce de camote y pifia

Camote (g) 69 54
Pifia en almibar (g) - 50
Azcar (g) - 10
Canela en raja (9) - 0.2
Agua (mL) - 100

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el camote.

2. Lavarla lata de pifia.

3. Cocer el camote en suficiente agua. Quitarle la cascara y cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
4. Cortar la pifia en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

5. Hervir el agua, el azlcar y la canela. Incorporar el camote y la pifia, dejar hervir cinco minutos.

6. Servir en un plato compotero.
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Natilla de chocolate

Peso NeTo
Leche light (mL) - 100
Maicena sabor chocolate (g) - 8
Azucar (g) - 5
Nuez picada (g) - 10

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar el envase de la leche.
Disolver la maicena en un poco de leche.
Calentar la leche restante.

Incorporar la maicena disuelta y el azlcar, seguir cocinando hasta que la preparacion espese, sin dejar de mover. Retirar
del fuego.

Vaciar en un molde individual de cristal; incorporar la nuez, cubrir el molde y refrigerar.

Servir sobre un plato extendido chico.
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Deditos de queso

Peso NETo

Queso fresco () - 20
Huevo (g) 13 1
Pan molido (g) - 16
Cebolla blanca (g) 6 5

Ajo (9) - 04
Aceite (g) - S

Sal (g) - 0.2

Técnica de preparacion:

1.

2.

Lavar y desinfectar la cebolla y el ajo.

Cortar el queso en tiras de 6x1cm.

Licuar la cebolla y el ajo.

Mezclar el pan molido y la sal.

Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.

Mezclar el huevo con la cebolla y el ajo.

Pasar las tiras de queso por el huevo y después por el pan molido.

Sofreir los deditos hasta que se doren. Retirarlos del fuego y colocarlos sobre el papel absorbente.

Servir en un plato extendido y acompafiarlos con la ensalada de jicama y betabel.




Ensalada de jicama y betabel

Jicama () 38 35
Betabel (g) 38 35
Limon (g) 10 6

Sal (g) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la jicama, el betabel y el limon.

2. Quitar la cascara a la jicamay al betabel. Rallarlos. e,

3. Hervir el betabel cinco minutos. Escurrirlo.

4. Cortar el limon y exprimirlo.

5. Mezclar el jugo de limén y la sal.

6. Revolver la jicama y el betabel. Bafiar con la mezcla
del jugo de limon.

7. Servir acompafiando a los deditos de queso.

Durazno

Durazno amarillo (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Leche con canela

Peso NeTo
Bruto
Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Canela en raja (g) - 0.2
Azlcar (g) - B

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Hervir el agua con la canela y el azlcar. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

4. Servir laleche en una taza.




Menu 26

Chayote a la mexicana
Frijoles machacados
Tortilla de maiz

Melén

Leche con manzanilla

Arroz poblano
Carne a la mexicana
Tortilla de maiz
Agua de guayaba
Uvas

Leche sola
Bisquet

Pollo con champifiones
Galletas habaneras
Platano dominico
Leche con vainilla

Energia 1715 kcal
Hidratos de carbono 228 g
Proteinas 77 g
Grasas 55 g
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Chayote a la mexicana

Chayote sin espina (g) 94 80
Queso fresco (g) - 20
Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2 2
Cebolla blanca (g) 6

Ajo (9) - 04
Cilantro fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Sal (mL) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el chayote, el jitomate, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.

2. Quitar la cascara al chayote y cortarlo en cubos de 1.5 por 1.5 cm. Cocerlo al vapor.

3. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

4. Picar finamente el chile, la cebolla, el ajo y el cilantro.

5. Rallar el queso.

6. Sofreir la cebolla y el ajo; agregar el jitomate, el chile, el cilantro y la sal. Cocinar tres minutos.
7. Incorporar el chayote y cocinar tres minutos mas.

8. Servir en un plato extendido y espolvorear el queso.
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Frijoles machacados

Peso NeTo

Frijol negro (g) - 25
Cebolla blanca (g) 7 6

Ajo (9) - 0.2
Epazote fresco () -

Aceite (mL) - 7

Sal (g) - 04
Caldo de frijol (mL) - 60

Técnica de preparacion:

1. La noche anterior limpiar, lavar y remojar los frijoles.

2. Lavary desinfectar la cebolla, el ajo y el epazote.

3. Escurrir los frijoles y cocerlos en suficiente agua, un trozo
de cebollay la sal. Cuando los frijoles estén por terminarse
de cocer, afiadir el epazote y terminar la coccion.

4. Picar finamente la cebolla restante y el ajo.

5. Escurrir los frijoles.

6. Sofreir la cebolla y el ajo; agregar los frijoles y machacarlos.

Incorporar el caldo de frijol y cocinar tres minutos mas.

7. Servir en un plato extendido chico.

Tortilla de maiz

Peso
Bruto NETO

Tortilla de maiz 1 pieza (g)
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Melon

Melén chino (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el meldn.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Leche con manzanilla

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Manzanilla fresca (mL) - 0.4
Azucar (G) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la manzanilla.

2. Lavar el envase de la leche.

3. Hervir el agua con la manzanilla y el azicar. Retirar del fuego.
4. Incorporar la leche y mezclar. Colar.

5. Servir la leche en una taza.
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Arroz poblano

Peso NeTo

Arroz (g) - 20
Grano de elote en lata (g) - 20
Chile poblano (g) 25 20
Cebolla blanca (g) 5 4

Ajo (9) - 04
Aceite (mL) - 5

Sal (g) - 0.4
Agua (g) - 60

Técnica de preparacion:

1.
2.
3.

Lavar y desinfectar el chile poblano, la cebolla y el ajo.

Lavar la lata del elote.

Enjuagar el arroz y remojarlo en agua caliente. Escurrirlo.

Asar el chile, quitarle la piel y desvenarlo. Cortarlo en cubos de 1 por 1 cm.

Licuar la cebolla 'y el ajo.

Sofreir el arroz sin dejarlo dorar. Incorporar la cebolla y el ajo licuados y la sal. Mezclar.
Afiadir el agua, el elote y el chile, tapar la cacerola. Cocinar hasta que el arroz se esponje.

Servir en un plato extendido.
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Carne a la mexicana

Carne molida de res (especial) (g) - 90
Nopal limpio (g) - 40
Papa (g) 49 40
Jitomate saladet (g) 50 44
Chile cuaresmefio (g) 3 3

Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (g) - 0.4
Aceite (mL) - 7

Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:

1. Lavar y desinfectar los nopales, la papa, el jitomate, el chile cuaresmefio, la cebolla y el ajo.

2. Cortar los nopales en juliana de 1.5 cm. Cocerlos en poca agua, un trozo de cebolla y la mitad de la sal. Escurrirlos.

3. Cocer la papa en suficiente agua.

4. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

5. Asar el chile, quitarle la piel y picarlo finamente.

6. Picar finamente la cebollay el ajo.

7. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

8. Sofreir el chile, la cebolla y el ajo.

9. Incorporar la carne y cocinar hasta que cambie de color. Agregar el jitomate y la sal restante, cocinar cinco minutos.

10. Afiadir los nopales y la papa, continuar cocinando tres minutos mas.

11. Servir en un plato extendido.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas ()

Agua de guayaba

Guayaba () 101 83
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar y desinfectar la guayaba.
Quitarle el tallo y cortarla en cuartos.
Licuar el agua, la guayaba y el aztcar. Colar.

Servir el agua en un vaso.

Uvas

Uva sin semilla (g)

Técnica de preparacion:

1.
2.

Lavar y desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

Servir en un plato compotero.
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Leche sola

Leche light (mL)
Agua hervida (mL) - 100

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.
2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Bisquet

Bisquet (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Pollo con champifiones

Pechuga de pollo deshuesada y sin piel en

cubos de 2 por 2 cm (g) - 30
Champifion (g) 60 51
Cebolla blanca (g) 8 7
Epazote fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 5
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.4

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar los champifiones, la cebolla y el epazote. r

2. Lavar la pechuga de pollo; afiadir la pimienta y la mitad de
la sal. Refrigerar.

3. Filetear los champifiones y la cebolla.

4. Picar finamente el epazote.

5. Sofreir la cebolla; incorporar la pechuga, sofreir.

6. Afadir los champifiones, el epazote y la sal restante.
Cocinar hasta que todo se cueza.

7. Servir en un plato hondo.

Galletas habaneras

Galleta habanera 4 piezas (g)
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Platano dominico

Peso NeTo

Platano dominico (g) 57

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano dominico.

2. Servir en un plato extendido chico.

Leche con vainilla

el
% %N
Peso Neto \—/ b |
'l
Leche light (mL) - 100 -
Agua (mL) - 100 "\
Sabor vainilla (g) - 5
Técnica de preparacion: -

1. Lavar el envase de la leche.
2. Hervir el agua con el sabor vainilla. Retirar del fuego.
3. Incorporar la leche y mezclar.

4. Servir la leche en una taza.
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Menu 27

Chicharrén en salsa roja
Tortilla de maiz

Durazno

Leche sabor fresa
Cuernito

Crema de verduras

Tortita de pollo en salsa verde
Tortilla de maiz

Agua de naranja

Platano tabasco

Yogur con gelatina, granola y nuez

Papa con queso cottage
Pico de gallo

Papaya

Café con leche

Energia 1866 kcal
Hidratos de carbono 243 g
Proteinas 78 g
Grasas 60 g
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Chicharron en salsa roja

Peso NeTo
Chicharrén de cerdo (g) - 12
Calabacita italiana (g) 56 50
Jitomate saladet (g) 50 44

Chile serrano (g)
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 04
Cilantro fresco (g) -

Aceite (mL) - 5
Sal (g) - 0.3
Agua (mL) - 120

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la calabacita, el jitomate, el chile serrano,
la cebolla, el ajo y el cilantro.

Cortar la calabacita en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

Picar finamente el cilantro.

Licuar el jitomate, el chile, la cebolla y el ajo.

Cortar en trozos pequefios el chicharrén.

I L T o

Sofreir la salsa; incorporar la calabacita, el cilantro,

lasaly el agua, dejar hervir.
7. Afiadir el chicharrén y continuar cocinando hasta que
todo se cueza.

8. Servir en un plato hondo.

Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)
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Durazno

Durazno amarillo (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el durazno.
2. Cortar en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.

Leche sabor fresa

Leche light (g) - 100
Agua (9) - 100
Sabor fresa (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.
Hervir el agua con el sabor fresa. Retirar del fuego.

Incorporar la leche y mezclar.

W N

Servir la leche en una taza.

Cuernito

Cuernito pan dulce chico ¥z pieza (g)

Técnica de preparacion:

1. Servir en un plato para pan.
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Peso Neto

Retazo de pollo (g) 20 13
Papa (g) 30 25
Ejote (g) 28 25
Espinaca (g) 37 30
Apio (g) 22 15
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (9) - 0.2
Cilantro fresco (g) - 6

Hierbabuena fresca (g) - 1

Mantequilla (g) - 1

Sal 8g) - 04
Caldo de pollo (g) - 200

Técnica de preparacion:

© © N o

Lavar y desinfectar la papa, los ejotes, las espinacas, el apio, la cebolla, el ajo, el cilantro y la hierbabuena.
Lavar el pollo.

Cocer el pollo en suficiente agua, la mitad de la cebolla, el ajo, el cilantro, la hierbabuena y la mitad de la sal.
Retirar el pollo y reservar el caldo. -
Cocer la papa en suficiente agua.

Cortar a la mitad lo ejote y cocerlos en poca agua.
Escurrirlos.

Trocear las espinacas y el apio.

Cortar en cubos de 2x2 la cebolla restante.

Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 3 3 cm..

Calentar la mitad de la mantequilla; afiadir el apio y la

cebolla, sofreir.

10. Incorporar las espinacas y el caldo, dejar hervir hasta que se cuezan. Licuar junto con la papa y los ejotes. Colar.

11. Calentar la mantequilla restante; incorporar las verduras licuadas y la sal restante. Dejar hervir tres minutos.

12. Servir en un tazon.



Tortita de pollo en salsa verde

Pechuga de pollo deshuesada y sin piel (g) - 75
Huevo (g) 25 22
Tomate (g) 50 43
Zanahoria (g) 30 25
Calabacita italiana (g) 28 25
Cebolla blanca (g) 7 6
Ajo (9) - 0.6
Chipotle en lata (g)

Harina de trigo (g) - 10
Aceite (mL) - 10
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 0.5
Caldo de pollo (mL) - 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar los tomates, la zanahoria, la calabacita, la cebolla y el ajo.
2. Lavar la lata de chile chipotle.

3. Lavarla pechuga de pollo y cocerla en suficiente agua, un trozo de cebolla, la mitad del ajo y la mitad de la sal. Deshebrar
y reservar el caldo.

4. Hervir los tomates.
5. Quitar la cascara a la zanahoria.
6. Rallar finamente la zanahoria y la calabacita.
7. Licuar los tomates, el chile, la cebolla restante y el ajo restante.
8. Enla mitad del aceite sofreir la salsa, afiadir la sal restante; incorporar el caldo y dejar hervir cinco minutos.
9. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.
10. Mezclar el pollo, el huevo, la zanahoria, la calabacita,

la harina, la pimienta y la sal.
11. Calentar el aceite restante; con una cuchara incorporar

la mezcla anterior y formar la tortita. Sofreirla por ambos lados.
12. Incorporar la tortita a la salsa y dejar hervir dos minutos.

13. Servir la tortita en un plato hondo, bafiar con la salsa.
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Tortilla de maiz

Tortilla de maiz 2 piezas (g)

Agua de naranja

Naranja (g) 242 152
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la naranja.

2. Cortarla y exprimirla.

w

Mezclar el agua, el jugo de naranja y el azdcar. Colar.

4. Servir el agua en un vaso.

Platano Tabasco

Platano tabasco (g)

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el platano tabasco.

2. Servir en un plato extendido chico.
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Yogur con gelatina, granola y nuez

Peso Neto
Yogur light (mL) - 90
Gelatina en polvo (g) - B
Agua hervida (mL) - 35
Granola (g) - 11
Nuez picada (g) 15

Técnica de preparacion:

1.
2.
3.

Con anticipacion preparar la gelatina.

En una olla hervir el agua y retirarla del fuego. Incorporar la gelatina sin dejar de mover hasta que se disuelva.
Vaciar en un recipiente, tapar y refrigerar hasta que cuaje. Cortar en cubos de 1 por 1 cm.

Lavar el envase del yogur.

Licuar el yogur y la granola.

Mezclar el yogur y la gelatina.

Servir en un plato compotero y espolvorear la nuez.
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Peso Neto

Papa (g) 104 85
Queso cottage (9) - 48
Cebolla blanca (g) 12 10
Romero (g) - 0.1
Mantequilla (g) - 6
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (9) - 0.3

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la papa, la cebolla y el romero.

2. Cocer la papa en suficiente agua.

3. Filetear la cebolla.

4. Picar finamente el romero.

5. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos 1.5 por 1.5 cm.

6. Sofreir la cebolla; incorporar la papa, el romero, la pimienta y la sal, cocinar cinco minutos.

7. Agregar el queso cottage y cocinar tres minutos mas.




Pico de gallo

Jitomate saladet (g) 50 44

Cebolla blanca (g) 10 9

Chile serrano () 2 2

Cilantro fresco (g) - 1

Limén (g) 15 9

sal (g) - 04 -

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el chile serrano,
el cilantro y el limon.

2. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

3. Picar finamente la cebolla, el chile y el cilantro.

4. Exprimir el limén.

5. Mezclar el jugo de limén y la sal.

6. Enun recipiente revolver el jitomate, la cebolla, el chile y
el cilantro. Incorporar la mezcla de jugo de limon.

7. Servir en un plato compotero.

Papaya

Papaya roja (g) 206 140

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papaya.
2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarla en cubos de 2 por 2 cm.

3. Servir en un plato compotero.
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Café con leche

Peso Neto
Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Café en grano (g) - 3
Azlcar (g) - 5

Técnica de preparacion:
1. Lavar el envase de la leche.

2. En una olla hervir el agua con el azlcar. Apagar el fuego, agregar el café, tapar y dejar reposar durante cinco minutos.
Colar.

3. Vaciar la leche en el café y mezclar; calentar durante cinco minutos.

4. Servir el café en una taza.
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Menu 28

Tortita de amaranto con surimi en salsa
de jitomate

Tortilla de maiz
Licuado de fresas con yogur y granola

Pozole con cerdo
Acompafamiento para el pozole
Tostada tipo Jalisco

Agua de melon

Platano frito

Leche sola

Pan de caja a la plancha con mantequi-
lla

Pescado a la veracruzana
Bolillo

Uvas

Atole de arroz

Energia 1858 kcal
Hidratos de carbono 258 g
Proteinas 75 g
Grasas 62 g
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Tortita de amaranto con surimi en salsa
de jitomate

Peso Neto

Amaranto tostado (g) - 20
Surimi (g) - 20
Huevo (g) 25 23
Jitomate saladet (g) 50 44
Chile serrano (g) 2 2
Cebolla blanca (g)

Ajo (9) - 0.6
Cilantro fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 10
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 150

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar el jitomate, el chile serrano, la cebolla, el ajo y el cilantro.
2. Rallar el surimi.
3. Picar finamente la mitad de la cebolla y el cilantro.
4. Licuar el jitomate, el chile, la cebolla restante y el ajo.
5. Enla mitad del aceite sofreir la salsa, afiadir la sal; incorporar el agua y dejar hervir cinco minutos.
6. Lavar el huevo, cascarlo y batirlo.
7. Mezclar el amaranto, el surimi, el huevo batido, la cebolla picada
y el cilantro picado.
8. Calentar el aceite restante; con una cuchara incorporara
la mezcla anterior y formar la tortita. Sofreirla por ambos lados.
9. Incorporar la tortita a la salsa y dejar hervir dos minutos.

10. Servir la tortita en un plato hondo, bafar con la salsa.




Tortilla de maiz

Tortilla de maiz (g)

Fresa (g)

Yogur light (mL) - 90
Granola (g) - 1
Azucar (g) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar las fresas.

2. Lavar el envase del yogur.

3. Quitarles el tallo a las fresas y cortarlas a la mitad.
4. Licuar las fresas, el yogur, la granola y el azicar.

5. Servir el licuado en un vaso.
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Peso NETo

Maiz pozolero precocido sin cabeza (g) - 135
Pierna de cerdo (g) - 80
Espinazo de cerdo (g) 45 19
Cebolla blanca (g) 20 17
Ao (9) - 1
Chile ancho (g) 6 4
Laurel (g) - 0.04
Orégano () - 0.002
Sal (g) - 0.5
Agua (mL) - 600

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo.
2. Lavar tres veces el maiz pozolero.
3. Lavar la carne.
4. En una olla con suficiente agua, agregar el maiz, un trozo de cebolla,
la mitad del ajo, el laurel y la mitad de la sal. Tapar y dejar hervir hasta
que el maiz esté bien cocido. Escurrirlo.
5. Cocer la carne en suficiente agua, un trozo de cebolla, otra parte
del ajo, el orégano y la sal restante. Retirar la carne y deshebrarla.
6. Desvenar el chile y hervirlo. Licuarlo con la cebolla restante
y el ajo restante. Colar.
7. En el caldo, afiadir la salsa y el maiz, dejar hervir
durante 20 minutos.
8. Servir en un plato hondo acompafiando

con la carne.
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Acompaiamiento para el pozole

Peso NeTo
Lechuga romana (g) 30 16
Rabano largo (g) 30 23
Cebolla blanca (g) 15 13
Limén (g) 30 19
Aguacate () 87 46
Orégano molido (g) - 0.08

Técnica de preparacion:

1.
2.
3.

Lavar y desinfectar la lechuga, el rabano, cebolla, el imén y el aguacate.
Filetear la lechuga.

Picar finamente el rabano y la cebolla.

Cortar en cuartos el limon.

Cortar el aguacate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.

Servir en un plato extendido para acompafiar el pozole.

Tostada tipo Jalisco

Tostada 2 piezas (g)
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Agua de melon

Peso NeTo
Melén chino (g) 257 144
Agua hervida (mL) - 300
Azucar (g) - 10

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el melén.

2. Quitarle la cascara y las semillas. Cortarlo en trozos.
3. Licuar el agua, el melén y el azucar. Colar.
4

. Servir el agua en un vaso.

Platano frito

Peso Neto
Bruto
Platano macho () 135 70
‘ Aceite (mL) - 5

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el platano macho.

2. Quitar la cascara al platano y cortarlo en rodajas.
3. Sofreir el platano.

4. Servir en un plato extendido chico.
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Leche sola

‘ Leche light (g)

Peso NeTo

100

 Agua hervida (mL)

100

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Agregar la leche en el agua y mezclarla. Calentarla si es necesario.

3. Servir la leche en un vaso o en una taza.

Pan de caja a la plancha con mantequilla

Pan de caja 1 rebanada (g)

27

Mantequilla suave (g)

Azucar (g)

Técnica de preparacion:

1. Calentar la plancha, colocar el pan y dejarlo hasta que cambie de color.

Voltearlo y hacer el mismo procedimiento. Retirar del fuego.

2. Untarle la mantequilla y espolvorear el azlcar.

3. Servirlo en un plato para pan.
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Pescado a la veracruzana

Filete de pescado en cubos de 2 por 2 cm (g) - 30
Papa (g) 30 25
Zanahoria (g) 30 25
Jitomate saladet (g) 50 44
Chile cuaresmefio (g) 3 3
Cebolla blanca (g) 12 10
Ajo (g) - 0.6
Perejil fresco (g) - 1
Aceite (mL) - 7
Pimienta negra molida (g) - 0.002
Sal (g) - 04

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar la papa, la zanahoria, el jitomate, el chile cuaresmefio, la cebolla, el ajo y el perejil.
2. Lavar el filete de pescado y escurrirlo. Afiadirle la pimienta y la mitad de la sal, refrigerarlo.
3. Cocer la papa en suficiente agua.
4. Quitar la cascara a la zanahoria y cortarla en cubos de 1.5x1.5 cm. Cocerla al vapor.
5. Cortar el jitomate en cubos de 1.5 por 1.5 cm.
6. Picar finamente el chile, la mitad de la cebolla, el ajo y el perejl.
7. Quitar la cascara a la papa y cortarla en cubos de 1.5 por 1.5.
8. En la mitad del aceite sofreir el pescado.
9. En el aceite restante sofreir la cebolla y el ajo. Incorporar

el jitomate, el chile, el perejil y la sal restante.

Cocinar tres minutos.
10. Afadir el pescado, la papa y la zanahoria, continuar

cocinando tres minutos.

11. Servir en un plato extendido.
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Bolillo

Bolillo ¥4 pieza (g)

Uvas

Uva sin semilla (g) 63

Técnica de preparacion:
1. Lavary desinfectar las uvas. Quitarles el tallo.

2. Servir en un plato compotero.
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Atole de arroz

Leche light (mL) - 100
Agua (mL) - 100
Harina de arroz (g) - 8
Azucar (g) - 5
Canela en raja (g) - 0.2

Técnica de preparacion:

1. Lavar el envase de la leche.

2. Enuna olla hervir el agua con el azucar y la canela.

3. Disolver la harina de arroz en un poco de agua.

4. Incorporar en el agua hirviendo la harina disuelta y la leche, mover ocasionalmente y dejar hervir.

5. Servir el atole en una taza.
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Glosario

Adulto mayor. La OMS lo define como aquella persona de 60 afios y mas.

Alimento. Organo, tejido o secrecién de algun organismo que selecciona una cultura, que es
atractivo a los sentidos, que esta accesible, que es inocuo en las cantidades y formas habitua-
les de consumo y que es el vehiculo de nutrimentos y de satisfacciones psicosocioculturales.

Alimento de origen animal. Es todo aquello comestible que provenga de los animales. Se
caracterizan por aportar proteina de elevada calidad pues esta formada por casi todos los
aminoacidos necesarios para formar las proteinas corporales.

Alimento equivalente. El que por tener un aporte nutrimental similar pertenece a un mismo
grupo del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes y es intercambiable dentro de ese
grupo. Se debe considerar la porcidn asignada a cada uno; por ejemplo: 1 mandarina equiva-
le a 1 manzana o "2 platano tabasco.

Bebida. Liquido que se ingiere. Incluye al agua y diversas combinaciones de alimentos.
Su definicidon es propia de cada cultura.

Cereal. Son semillas secas de las plantas herbaceas de la familia de las gramineas. Son ricas
en almidon, por lo que constituyen una fuente importante de energia.

Colesterol. Nutrimento dispensable en la dieta humana, esterol exclusivo del reino animal,
precursor de hormonas esteroides incluyendo la llamada vitamina D. Proporciona estructura
y rigidez a la membrana celular. Se recomienda que la dieta del adulto no contenga mas de
300 mg diarios.

Depresion. La depresion es un trastorno psiquiatrico que se presenta durante el ciclo de
vida, acentuandose en el ocaso de la vida, afecta el estado de animo, manifestandose triste-
za, melancolia, insomnio, melancolia o abatimiento extremo.

Diabetes Mellitus. Padecimiento metabdlico, crénico incurable pero controlable, caracteriza-
do por intolerancia a la glucosa, aumento del volumen de orina y mayor sensacion de sed y
hambre. Causada por factores hereditarios y ambientales que con frecuencia actuan juntos.
La obesidad es un factor predisponente.

Dieta. Conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia. Constituye la unidad de la
alimentacion. El término no implica un juicio sobre sus caracteristicas de la misma, por lo que
para calificarla se debera agregar el adjetivo correspondiente.

Dieta correcta. La que cumple con las siguientes caracteristicas:

— Completa: que contiene todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada comida
alimentos de los tres grupos de alimentos.

— Equilibrada: que los nutrimentos guardan entre si las proporciones apropiadas.
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— Inocua: que su consumo no implica riesgos para la salud porque esta exenta de microor-
ganismos patégenos, toxinas y contaminantes y que se consume con moderacion.

—  Suficiente: que cubre las necesidades de energia y todos los nutrimentos de tal manera que
el adulto tenga una buena nutricién y un peso saludable y en el caso del nifo, que crezca 'y
se desarrolle adecuadamente.

— Variada: que en los diferentes tiempos de comida incluye diversos alimentos de cada
grupo. No equivale a comer una gran variedad de alimentos en un solo tiempo de comida.

Disfagia. Es la dificultad para tragar, significa que el proceso de mover los alimentos o los
liquidos de la boca al estdmago requiere mas tiempo y esfuerzo.

Enfermedades cardiovasculares. Son las enfermedades del corazén y de los vasos sangui-
neos. Ejemplo de ellas son los ataques al corazén y los accidentes vasculares cerebrales, se
deben a obstrucciones que impiden que la sangre fluya hacia el corazén o el cerebro.

Envejecimiento. Es un fendmeno presente a lo largo del ciclo vital desde el mismo proceso
de la concepcion hasta la muerte; disminucién de la funcionalidad en el organismo que se
favorece con el aumento de la edad y el desgaste ambiental.

Equipo. Es toda la dotacién utilizada en una cocina para elaborar las preparaciones que se
realizan en la misma.

Estado de nutricion. Circunstancia en que se encuentra la nutricion de un individuo en un
momento determinado.

Estreiimiento crénico. Significa tener evacuaciones infrecuentes o sufrir dificultades para
expulsar las heces durante varias semanas 0 mas.

Falta de apetito. Es una situacién que se da cuando se reduce el deseo de comer. Puede de-
berse a un cambio en el sentido del gusto o el olfato, asi como a sentirse lleno, a crecimiento
del tumor, a deshidratacion o por los efectos secundarios del tratamiento.

Geriatria. Rama de la medicina dedicada al estudio de la prevencion, el diagnéstico, el trata-
miento, la rehabilitaciéon de las enfermedades en los adultos mayores.

Grasas. Son nutrientes que proporcionan energia al organismo y sirven de transporte de las
vitaminas liposolubles. Los aceites vegetales y las grasas de origen marino aportan acidos
grasos esenciales para el crecimiento, el desarrollo del cerebro, la visién y la prevencion de
las enfermedades cardiovasculares.

Grupos de alimentos. Conjunto de alimentos con composicién o funcién mas o menos seme-
jante. Existen varias clasificaciones que corresponden a diferentes objetivos como los dietéti-
cos, educativos o de orientacion alimentaria, pero en todas ellas el concepto fundamental es
que los alimentos de un mismo grupo son equivalentes en su aporte de nutrimentos y por lo
tanto intercambiables, mientras que los alimentos en grupos diferentes son complementarios.

Para el propdsito de orientacion alimentaria en que se requiere el esquema mas simple posi-
ble, se utiliza la clasificacion en tres grupos:



to del Bien Comer

1. Verduras y frutas
2. Cereales

3. Leguminosas y alimentos de origen animal

Guarnicion. Es una preparacion culinaria que acompafia a la preparacion principal en una
comida. Una tipica comida con un plato principal basado en carne puede incluir una guarni-
cion de vegetal, en forma de ensalada, y una guarnicién de almidén, como pan, patatas, arroz
0 pasta.

Guia alimentaria. Instrumento educativo que traduce y adapta los conocimientos cientificos
sobre la nutricion en mensajes practicos que facilitan a la poblacién en general la seleccion,
la conservacion, el manejo, la preparacion y el consumo de alimentos, con miras a integrar
una alimentacion correcta y mejora su nutricion y salud. Difiere de acuerdo con la cultura
alimentaria de cada pais.

Hemorroides. Son venas hinchadas en el ano y en la parte inferior del recto, parecidas a
varices.

Hidratos de carbono. Compuesto organico integrado por carbono, hidrégeno y oxigeno, que
suele constituir la principal fuente de energia en la dieta.

Higiene. Conjunto de habitos sanitarios que tiene por objeto preservar la salud y prevenir la
aparicion de enfermedades, especialmente de infecciones.

Higiene de los alimentos. Condiciones y medidas necesarias para la produccion, almace-
namiento, elaboracion, distribucién y la ingestion de los alimentos destinadas a garantizar su
inocuidad y buen estado.

Hipertension arterial. Elevacién de la presion arterial por arriba de los limites normales para
la edad.

Infraestructura. Se refiere a la instalacion de pequefios departamentos con funcionamientos
independientes y personal especializado, para asegurar la higiene en general de los equipa-
mientos, instalaciones y materias primas.

Institucionalizacién. Las casas de reposo o instituciones de adultos mayores son un re-
curso para hospedar a las personas mayores por deseo propio, soledad, frente a los casos
de abandono, falta de una familia como red de apoyo, pérdida de autonomia, situaciones
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de carencias de recursos econdémicos y enfermedades, entre otros. Las personas se deben
cumplir con determinados requisitos para ingresar y posteriormente adaptarse a un reglamen-
to, horarios o actividades en grupos que estan definidas, sin considerar gustos o preferencias
personales, debiendo adaptarse a nuevos alimentos, preparaciones, horarios de comida, que
puede favoreces o deteriorar su estado de salud, segun sea el caso.

Kilocaloria (kcal). Unidad de energia que equivale a mil calorias.

Leguminosas. Son las semillas comestibles que crecen en vainas en plantas y estas semillas
pueden ser comidas frescas, germinadas, secas y molidas en forma de harina, o preparadas
en un sinnumero maneras.

Lipidos. Grupo de sustancias solubles en solventes organicos y muy poco o nada en agua.
Son reserva de energia y precursores de hormonas y parte de las membranas celulares. Los
lipidos son la fuente mas concentrada de energia ya que proporcionan 9 kcal/g. Abundan en
aceites, grasas (margarina, mantequilla, manteca), chicharrén, chorizo, semillas oleaginosas
(cacahuates, girasol, cartamo), chocolate, nueces, avellanas y almendras. Se recomienda
que en el adulto los lipidos representen alrededor del 25% de la energia total diaria.

Menu. Minuta o lista de platillos que integran cada una de las comidas durante el dia.

Menu ciclico. Son menus preparados para abarcar determinado periodo de tiempo, consta
de un numero establecido de menus para un establecimiento, tal como un restaurante, cafe-
teria, hospital o algun tipo de comedor.

Menu sintético. Es la forma que esta organizado el menu. En esta clasificacion se toma un
patrén o lista de alimentos que debe contener cada comida tiempo de comida.

Nutrimento. Es una sustancia que proviene habitualmente de la dieta y que juega uno o mas
papeles metabdlicos. Si bien la fuente de todos los nutrimentos es la dieta, poco mas de la
mitad de ellos pueden, ademas, ser sintetizados por el organismo.

Obesidad. Enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organismo. En
esencia, la obesidad se debe a la ingestion de energia en cantidades mayores a las que se
gastan, acumulandose al exceso en forma de grasa.

Osteoporosis. Es una enfermedad esquelética en la que se produce una disminucién de la
densidad de masa 0sea. Asi, los huesos se vuelven mas porosos, aumenta el numero y el
tamano de las cavidades o celdillas que existen en su interior, son mas fragiles, resisten peor
los golpes y se rompen con mayor facilidad.

Peso corporal. Es la suma de tejido 6éseo, musculo, érganos, liquidos corporales y tejido
adiposo.

Platillo. Combinacién de alimentos que dan como resultado nuevos sabores o texturas que
los alcanzados al preparar los alimentos en forma individual; por lo general resulta en un efec-
to sinérgico en los que ha sabor, textura y aporte nutrimental se refriere.

Plato del Bien Comer. Es una guia de alimentacién que forma parte de la Norma Oficial Mexi-
cana para la promocion y educacion para la salud en materia alimentaria, la cual establece
criterios para la orientacion nutritiva en México.



Plato fuerte. Es el plato principal de una comida o menu, suele consistir en ser el mas con-
tundente, el mas complejo o elaborado.

Practicas de higiene. Son habitos que se llevan a cabo en todas las actividades necesarias
para garantizar que los alimentos no se deterioren o contaminen, evitando enfermedades a
los consumidores.

Proteinas. Estan formadas por compuestos quimicos llamados aminoacidos. Son, después
del agua, las sustancias mas abundantes en las células y llevan a cabo muchas funciones en
el organismo. A ellas se debe la conformacién de las miofibrillas en los musculos, el transporte
de oxigeno en la sangre mediante la hemoglobina, la dureza de las ufas, la flexibilidad de los
cabellos, entre muchas otras mas. La cantidad de proteinas que se necesitan consumir todos
los dias varia de acuerdo con la edad, género, condicion fisiolégica (embarazo, lactancia,
crecimiento) y actividad fisica.

Puntos criticos de control. Es una etapa en donde se establecen procesos de control para
evitar o eliminar un peligro a la inocuidad del alimento o para reducirlo a un nivel aceptable.

Raciéon. Consumo habitual de determinado alimento por una persona dada.

Racién equivalente. Cantidad de alimento que tiene un aporte nutrimental estandarizado.
Las cantidades estan expresadas tazas, cucharadas y piezas.

Receta. Es una lista detallada de los ingredientes, procedimientos y formulas necesarias para
la preparacién de un producto gastronomico; por ejemplo, una ensalada o un coctel. Parte
importante de la receta son los costos unitarios, las cantidades utilizadas y el costo total. El
primer paso para cumplir con una buena receta es escribirla en forma simple y clara, de ma-
nera tal que no sea malinterpretada. Una receta puede incluir normalmente: ; Qué? ; Cuando?
¢, Cuanto? ;Como? 4, Con qué? ;Por que? ¢ Para qué? ;Como se puede modificar o mejorar
un plato si no se consigue lo especificado? Una vez escrita, podra ser transmitida a otros para
que se cumpla siempre de la misma forma.

Receta estandarizada. Documento de trabajo para el area de preparacion de alimentos que
concentra la informacion basica para la elaboracion de cada platillo. Facilita el control de cali-
dad, en costo, los estandares de recepcion, el rendimiento de la materia prima, los tiempos de
produccion, la preparacion, la presentacion del platillo y el tamario de la porcion.

Refrigerio o colacién. Porcion de alimento proporcionalmente mas pequefa que las comidas
mayores (desayuno, comida y cena). Su consumo es opcional.

Sedentarismo. Ocupacion o modo de vida, en la cual, el individuo realiza muy poca actividad
fisica, permaneciendo estatico una buena parte del tiempo.

Sensorial. Relativo a las caracteristicas percibidas por los érganos de los sentidos tales como:
color, olor, sabor, textura y temperatura.

Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes. En este sistema los alimentos se clasifican
en grupos que tienen en promedio un aporte nutrimental similar, tanto por su aporte energético
como por su contenido de hidratos de carbono, proteinas vy lipidos. Cuenta con una tabla
que indica el aporte nutrimental promedio de cada grupo de alimentos y listas de los alimentos
pertenecientes a cada grupo con el tamafio de racidén equivalente sefialados.
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Sobrepeso. Se refiere a la condicidn en el que el peso real excede al limite superior esperado
para la talla.

Sopa caldosa. Término empleado para referirse a una preparacién culinaria que dentro de su
consistencia contiene un liquido con sustancia y sabor.

Sopa seca. Término empleado para referirse a una preparacion culinaria en donde no contie-
ne liquido o caldo, como el arroz rojo, arroz blanco o la sopa de fideo seca.

Técnica de Habicht. Es una técnica de medicién antropométrica para verificar si los partici-
pantes tienen un minimo de margen de error al tomar medidas. Requiere de un capacitador
que funja como “estandar de oro”.

Utensilios. Son herramientas que se utilizan en el ambito culinario para la preparacién de los
platos y que estan en contacto directo con la comida.

Valores Nutrimentales de Referencia. (Antes recomendaciones) Conjunto de cifras que sir-
ven como guia para evaluar y para planificar la ingestion de nutrimentos de poblaciones sanas
y bien nutridas.

Verdura. Son alimentos que son buena fuente de carotenos, folatos, vitamina K. Se recomien-
da incluirlas abundantemente en la dieta y consumirlas de preferencias crudas y bien lavadas.



Términos culinarios

Adobar. Poner en adobo (mezcla de sal, aceite, vinagre, orégano, etc.) carnes, pescados u
otros alimentos para su conservacion o sazonamiento. Es diferente al marinado, ya que el
adobo es de caracter semisolido, mientras que el marinado es liquido. Los tiempos de sazén
0 conservacion pueden ser variables para uno y otro método.

Asar a la parrilla. Cocinar los alimentos, esencialmente carnes, sobre una parrilla, al carbén
o leAa. También se pueden cocinar vegetales, como tomates y pimientos.

Baino Maria. Método por el cual se cocinan preparaciones en un recipiente dentro de otro con
agua hirviendo. La coccion se realiza a fuego directo o dentro del horno. Ideal para derretir
chocolate, cocinar flanes y budines al horno.

Batir. Mezclar enérgicamente una preparacion aireandola; permite aumentar su volumen.

Coccién. Se puede definirse como el aumento de la temperatura de los alimentos hasta un
punto y durante un tiempo suficiente para transformar su estructura y producir un cambio irre-
versible. También se puede definir como el tratamiento térmico de los alimentos con el fin de
mejorar el sabor, digestibilidad y seguridad. Este cambio en la carne origina un producto de
mejor comestibilidad al modificar:

—  Su sabor (incluido un aroma mucho mas apetecible)

— Su aspecto (menos sangre a la vista)

— Su estructura (facilita su masticacion y digestion)

— Su seguridad higiénica (destruye los microorganismos o inhibe su crecimiento).

Cocinar al vapor. Consiste en cocinar alimentos en una canasta de metal o rejilla que evita
que entren en contacto con una base de agua en ebullicién, cuyo vapor cuece una o mas pie-
zas. La cacerola debe permanecer tapada. Es ideal para vegetales y pescados.

Compota. Cocer frutas en almibar ligero.

Condimentar. Generalmente se refiere a la adicion de sal y pimienta, aunque lo estrictamente
correcto es que solo se refiera al ultimo.

Cortes basicos. Son cortes propios de la cocina, con materia prima que se utilizara para
preparaciones culinarias:

Juliana. Se aplica para vegetales de textura firme. Es un corte en tiras finas con un maximo
de seis centimetros de largo.

Cubitos. Corte en cubitos o dados pequefios de uno a tres milimetros, aproximadamente. Se
utiliza en cebollas, zanahorias, papas, etc.

Bastén. Corte rectangular de seis a siete centimetros de largo por uno de ancho. También
puede aplicarse a las zanahorias.

Desflemar. Sumergir ciertos alimentos en agua con sal, vinagre o leche, par expeler los sa-
bores y olores demasiado penetrantes o para lograr mayor suavidad.
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Dorar. Tostar un alimento de manera que toda su superficie adquiera un color dorado.

Empanizar. Envolver un alimento en pan rallado antes de freirlo. Encerrar un alimento en
masa de pan para cocerlo al horno.

Enharinar. Cubrir un alimento con harina, antes de freirlo, o rebozarlo en huevo y pan rallado.

En su jugo. Técnica culinaria que consiste en envolver con hojas de platino, maguey, maiz o
papel aluminio, alimentos previamente sazonados para cocerlos al vapor al horno.

Especiar. Adicionar ciertas especias a los alimentos en coccién. Generalmente se realiza en
los ultimos minutos de la coccion.

Freir. Consiste en sumergir y mantener un alimento en un bafio de materia grasa a 180 °C
maximo, hasta la coccion total. Para facilitar la operacion, los alimentos a freir deben estar
secos y no deben ser muy grandes para que la temperatura alcance rapidamente el centro de
la pieza y se evite una fritura prolongada, lo cual provoca que el alimento absorba demasiada
grasa y se vuelva indigesto. Para retirar el exceso de grasa, escurra la pieza frita sobre papel
absorbente.

Hervir. Calentar un liquido hasta 100 °C y mantenerlo a esa temperatura, para cocinar alimen-
tos. Mediante este método también se reducen salsas y se preparan el almibar y el caramelo.
Se cocinan por hervido carnes, pastas, vegetales y algunas frutas.

Marinar. Poner en remojo carnes o pescados, en un liquido mas o menos condensado (vino,
jugo de limén, etc.).

Mezclar. Unir dos o mas ingredientes.

Montar. Colocar en el plato los diferentes elementos que componen la receta para que el
resultado final sea agradable a la vista.

Picar. Cortar en trozos tan pequefios como sea posible.

Rallar. Reducir cualquier producto a porciones muy pequefas, frotandolo contra un utensilio
perforado.

Reducir. Coccion a fuego lento de un liquido, en recipiente destapado, hasta que al perder
suficiente cantidad de agua quede mas concentrado.

Salpimentar. Agregar sal y pimienta al preparado.

Saltear. Los salteados generalmente se hacen en una sartén con poca materia grasa. Su fin
es, en el caso de las carnes, sellar sus poros con un golpe de calor para que una vez termi-
nada su coccidn conserven todos sus jugos. También se pueden saltear verduras para darles
un toque dorado; arroz y pastas ya cocidas. Permite calentar con rapidez sin el riesgo de
recocinar.

Sazonar. Condimentar con sal o especias.
Sofreir. Freir un alimento a medias o ligeramente.

Tostar. Someter directamente a la accién del fuego un alimento hasta que pierda la humedad
0 adquiera determinadas condiciones.
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