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PLATO DEL BIEN COMER SALUDABLE Y SOSTENIBLE
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MARTES MIERCOLES JUEVES

Leche descremada Agua simple Leche descremada Agua simple
Burrito de frijoles y Tostadas de TiInga Orei s s e Huevo revuelto con
rajas con gqueso de res 9 ejoTes
Ensalada lechuga, Lechuga y rodajas Verduras: brocoli y Lechuga y tomate
zanahoria y pepino de pepino colifior Tortilla de maiz
Manzana Pina Melon Durazno
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
Leche descremada Agua simple  Leche descremada Agua simple
Hamburguesas de  Sopa azfeca con  Tacos de atun ai Tortitas de lentejas
frijol arroz pastor coNn espinacas
Tiras de pepino Zanahoria | . Ensalada de
Jicaﬁng ; couotbacnaEj RIRoNE 00 PoyeTy lechuga y fomarte
Tortilla de maiz Tortilla de maiz ~ Arroz con gjotes Tortilla de maiz
. Guayaba Pina Platano
cacahuate natural
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Leche descremada
Pozole con carne
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VIERNES

deshebrada

Zanahoria y pepino
Tortilla de maiz fostada

Manzana

VIERNES
Leche descremada

Burrito de huevo
coNn 8spiNacas

EJ'oTes al\a
mexicana

Naran|a
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MARTES

Leche descremada Agua simple
Enfrijoladas con Caldo de res
Queso fresco Zanahoria y
Ensalada: lechuga calabacita
Y zananoria Tortilla de maiz
Platano Guayaba
LUNES MARTES
Leche descremada Agua simple
Tostadas de frijoles Caldo de pescado
coN queso Yy veraura con arroz
Rodaijas de pepino  Calabacita y
Mezcla de cereales B — ,

Sandia PINa
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MIERCOLES
Leche descremada

Tacos de atun a la
mexicana

Ensalada: lechuga,
zanahoria y pepino

Manzana

MIERCOLES
Leche descremada

Burrito de pollo
primavera (ejotes,
zanahoria y Tomate

Rodajas de betabel
con limon

Naranja
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JUEVES
Agua simple
Omelet relleno de
espinaca y calabacita

Tiras de pepino
Tortilla de maiz
Mango

JUEVES
Agua simple

Sopa de verauras
Y arroz
Zanahoria, ejoTes,
chayote

Tortilla de maiz

Manzana
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VIERNES
Leche descremada

Albdndigas de
lente|a

Zanahoria y chayote
Tortilla de maiz

Meldn

VIERNES
Leche descremada

Migas de huevo

Tiras de pepino y
Zananoria
Tortilla de maiz

durazno Y
cacahuate natural
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Alimento Cantidad para Cantidad para canfidad para Cantidad para Canfidad para
1persona | 30 personas 50 personas . 80 personas 100 personas
| Aceife de canola SmL 500mL
Arroz pulido 209 1.6Kg 2Kg
e ATin en agua 309 2.4Kg 3Kg
Avena en hojuelas 309 2.4Kg 3Kg
A Brécoli y colifior 509 4Kg oKg +
Cacanuate natural 129 9609 1.2kg ‘i
carne de res deshebrada
ey 309 2.4Kg 3Kg
Chicharo seco 309 2.4kg 3Kg \l
|  Chicharo y zanahoria 509 4Kg 5Kg
Frijol pinto 309 2.4Kg 3kg
Garbanzo seco 309 2.4Kg 3kq
Harina de trigo intfegral 309 2.4kg 3Kg
Leche descremada en poivo 309 2.4kg 3kg
LenTejas 309 2.4Kg 3Kg
Mezcla de cereales Infegrales 309 2.4Kg 3Kg
Pechuga de pollo deshebrada 309 2.4kg
oA i s & S, '°'~.~. %
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Insumo Presentacion

Botella 500 mL
Bolsa 1Kg
Pouch 1Kg

Bolsa 400 g
Pouch 1Kkg
Bolsa 250 g

Pouch 500 g

Bolsa 500 g

Lata 400 g a 450 g
Bolsa 1Kg

Bolsa 500 g

Paguete 1Kg

Bolsa 1Kkg

Bolsa 500 g

Bolsa 250 g

Pouch 1Kg

AceiTe de canola
Arroz pulido
Afin en agua
Avena en hojuelas
Brdcoli y coliflor
cacahuate natural
carne de res deshebrada natural
Chicharo seco
Chicharo y zanahoria
Frijol pinTo
Garbanzo seco
Harina de Trigo iInTegral
Leche descremada en polvo
Lentejas
Mezcla de cereales infegrales

R T

Canfidad por
persona

5 mL
20 g
30 g
30 g
50 g
12 g
30 g
30 g
50 g
30 g
30 g
30 g
30 g
30 g
30 g
30 ¢

Pechuga de pollo deshebrada natural
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2 veces a la semand

\'

Porciones 2023

1vez a la semana
1vez ala semana
1vez ala semanad
2 veces al mes
2 veces al mes
2 veces al mes
1vez al mes
2 veces al mes
2 veces a la semandad
2 veces al mes
3 veces al mes
3 veces a la semand
2 veces al mes
1vez al mes
1vez a la semana
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Alimentos

Chile chilaca
Tomarte
epolla y C lantro
LECNUJGA
Zananoria
repino

Queso panelad

Manzana
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INGREDIENTES
PrimM. | Prim. :
Preescolar gq:a ara secundaria
BEBIDA
170mL | 240mL 240mL | 240mL
229 309 3049 309
PLATO FUERTE
359 409 409 6049

Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo
Al gusTo Al guSTo Al gusTo Al gusTo

109 209
109 209
259 509
309 309
15@ 159
159 309
FRUTA

Vs Taza @ 2 Tazo

(359) (709)

209
209
509
309
229

309

V2 Taza
(709)

309
309
5049
309
309

459

V2 Taza

(709)
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Plato fuertae:

En un sartén caliente agregar aceite de canola

Agregar

frUO\es

machacarios.
cocinar a fuego lento hasta obtener la Textura

deseada.

previamente

COCIA0S

J

Calentar la ftorfilla de harina previamente
elaborada y agregar los frijoles, enroliar 1a

fortilla.

Acompaiar de rajas con queso, ensalada de

Ieohuga,
MANZAaNa.
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zZananoria,

pepino
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posire

%"1\“’
.."l




‘\? ' J “ ‘x‘“'qu llwl‘“ l
{2

uuu&wuﬁuwv '&’J"wﬂ""&’l

DO 8da Y Prody,.

Clg

~
4
(N

2/ lOSTiaDASADERTINGAIDEIRES

INGREDIENTES

Prim. Prim.

Alimentos Preescolar Baja aAlitq Seécundaria
BEBIDA
Agua natural 290mL  240mL 240mL 2940mL
, , PLATO FUERTE
omarte (salsa) 1009 100g = 1009 1509
sebolla morada 10g 209 209 5@9 kR e
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Plato fuerfte:
Lechuga 25¢ 35g 359 509 Licuar cilantro, tomate y chile chipotle con un

Pepinc 409 80g 80g 809 poco de agua, una pizca de sal y pimienta.

L iMmEr Al gusto Al gusto Al gusto, Al gusto Erj un sarten sofreir poquifa erolla morada,
“hile chipotle Al gusto Al gusto Al gusTo Al gusto anadir la salsa de fomafe y dejar cocinando a
Carne de res fuego medio alrededor de 5 minutos.
SR 309 309 459 60g Agregar la carne de res deshebrada a la salsa

hasta que esta lo cubra por completo, dejar
309 309 609 709 cocinar por 3 a 5 minutos.
FRUTA Calentfar en un comal las fortillas de maiz

Vs taza | 2 taza| 'k taza| ‘e taza | Nastatostarias.
(359) (709) | (709) (709) Acompanar con ensalada de lechuga, rodajas

de pepino con limdn y de postre pina.
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CROQUETASIDEATIN

INGREDIENTES

CAAMMMVANLLV A
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. Prim. Prim.
Alime '
imentos Preescolar BAJa Alta secundaria

BEBIDA
| Agua natural 170mL 290mL 240mL | 2490mL
| Leche descremada
| et 229 30g 309 309
| Brdcoli y coliflor 359 709 | 709 709 , Plato fuerte
| Toma‘re Al qusto Al gusto Al gusto Al gusto Mezclar el atun, la o;ara de huevo, Tomarte,
‘ Cobolla Al gusto Al gusto/Al gusto Al gusto cebolla, la avena molida Yy sazonar con una
k At 5 6 79 20 pizca de sal y pimienta. |
| - J J J J Formar las croquefas y cocinar a fuego medaio
50 , Y bbb
' e °0g 209 | 099 J an un sartén (previamente caliente) con una
| 159 159 309 30 cucharadita de aceife de canola hasta que |as
199 309 | 309 009 croguetas se doren.
Sml omL | Sml omL En una olla a fuego medio calentar el agua
FRUTA hasta el hervor y cocinar el brécoll y la coliflor
Melén V4 taza Y2 Taza Y2 Taza Y2 taza coONn una pizea de sal.

(359) (709) | (709) (709) Servir y acompanar con forfilla de maiz y de
p0sTre melon.
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INGREDIENTES

preescoiar

Al gusTo Al gusTo Al gusTo Al gusTo
Al gusto Al gusfo Al gusTo Al gusTo

Prim.
BaJa

BEBIDA
2490mL [ 240mL

PLATO FUERTE

290mL

259

709

209 209
109 359
509 509
309 459
5mL 5mL
FRUTA
V4« taza @ V2 Taza
(359) (709)

(
W
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Prim.
Alta

709

209
359
009
609
5mL

2 faza
(709)
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Secundaria
240mL
709 L PROCEDIMIE
209 Plato fuerte:
359 Picar |la cebolla, los ejoTes y el Tomare.
100g Agregar una cucharadita de aceife en un
909 sartén previamente caliente, anadir 10s ejotes,
E L el tomate y la cebolla, batir el huevo @
L incorporario a la mezcla, agregar una pizca de
sal.

1 .

2 1aza Servir y acompanar con ensalada de lechuga y
(709) tomate, tortilla de maiz y de postre durazno.
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| INGREDIENTES

s Prim. Prim.
sifly :
MmMentos preescoiar Ba.ja alta secundaria

BEBIDA
(a natural 170mL 240mL 240mL 240mL
' ;:r‘?‘:waaa 229 309 309 309
PLATO FUERTE
Lechuga 109 209 209 209 Plato fuerte:

2>

polla y rabano gusto Al gustolAl gusto. Al gusTo En una olla poner a cocer 8l garoanzo seco por

) Yy chile guajillo, Al gusto Al qustoAl gusto, Al gusto | 20 min aprox, sazonar con eSpecias,
Limadn Al gusto Al gusto Al gusto, Al gusTo incorporar la pechuga de pollo deshebrada y
Zananhoria 209 409 409 409 cocer por 10 minutfos mas. Licuar ajo, cepolia,
Pepino 159 609 609 609 chile guajillo, una pizca de sal Y pimignta.
huga de pollo 159 15¢ 229 309 Colar la preparacion y anadir al calao con el
| 15@ 159 229 3®@ pO“O Y el garbanzo. |
309 609 609 904 Gocinar a fuego medio, alrededor de 10
| FRUTA minutos y servir en un plato hondo.

Aareaar rabano u lechuaa al pozole.
V4 Taza o taza V2 Taza' ‘2 taza qreg J J P

Acompanar con firas de zananhoria Yy pepino,
(359) (709) (799) (709) tortilla de maiz tostada y de posTre, Manzana.
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INGREDIENTES
: Prim. Prim. :
Alimentos Preescolar BaJja Alta secundaria
BEBIDA
Agua natural 170mL | 240mL | 240mL | 240mL

Leche descremada

en Poivo 229 309 309 309
PLATO FUERTE
: ohile chlacal " 1®gT . ZQQT N ZOQT N ZQQT At f’uerfe
omate y cebolla u U U
o C)th(/} Al gu:Tg Al gngg Al gu;g Al gu;-g Licuar 10S ‘FY‘UOlGS cocldos Y el cilantro. Gorfar el
DeninG 259 509 509 509 fomate, la cevolia y el chile chilaca en cuadros
- 10g 509 509 509 y mezclar en el sarfen.
309 309 459 60 Mezclar en un reclprenfe, junto con los frijoles
15g 159 309 309 molidos, la avena molida, especias, revolver.
‘ Tomar la mezcla y dar forma de
54 309 | S9 i hamburguesas.
129 129 129 129 En un sarfén, agregar aceite y poner |as
omL omL | SmL oML | hamburguesifas, voltear hasta que se doren
FRUTA por ampos lados. Acompanar con Tortilla de
Vs taza ‘e taza Y2 taza. ‘2 taza | malz, tiras de pepino y jicama, de postre

(35¢9) (709) | (709) (709) pldtano con cacahuate.
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INGREDIENTES
Alimentos Preescolar p;&'}; p;;m‘ secundaria
BEBIDA
2 natural 240mL | 240mL 240mL | 240mL
PLATO FUERTE
Anoria 209 7049 709 7109
ilabacita 159 709 709 709
nate (salsa) 1009 100g | 1009 1509
la y cilantro. Al gusto Al gusto Al gusto, Al gusTo
>hipoTle Al gusTo Al gusto Al gusto A gusTo
1 de pollo 309 309 454 6049
159 309 309 609
109 109 209 204
FRUTA
. | V4 taza Y2 taza Y2 taza, Y2 1aza
pp st (359) (709) @ (709) (709)
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Plato fuerte:

Preparar la salsa casera licuando el tomarte,
cebolla, cilantro, chile chipoTle, agua.
En una olla a fuego medio colocamas |a saisa Y
anadimos un poco Mas de agua, INCOrporamaos
la zanahoria y calabacita previamente picada
en cubos pequenos.

Dejamos en fuego medio por 10 min Yy

agregamos el pollo, dejamos cocinar oTros 10

minutos aproximadamente.

Sazonar con una pizca de sal y especias.

Acompanar con arroz, torfila de maiz y de

postre quayaba.

- - | em— - ape ”wqw_ "‘ e '. ,
R s R —— R - —_— ' M.“_ . ' - ' o i ——




r g & e '
| ; o '
;_S ‘ : II
E
o
| Alimentos
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lescremada
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INGREDIENTES
Prim. Prim. :
Preescolar Baja Alta secundaria
BEBIDA
170mL 240mL  240mL 240mL
229 309 309 309
PLATO FUERTE
254 509 509 509

Al gusTo Al @usTo Al gusro Al gusTo

Al gusro Al gusfo Al gusfo Al gusTo
Al gusfo Al gusro Al gusro Al gusfo

109 709 709 70g

309 309 459 609

109 109 200 209

309 309 309 609

5mL 5mL 5mL 5mL
FRUTA

V4 Taza 2 Taza V2 Tazo 2 Taza

(359) (70g9) | (709) (709)
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En un sartén caliente, ac agregar el atun junto
con la salsa de fomate Yy sazonar con una
pizca de sal y pimienta, cocinar hasta lograr
una reduccion de la salsa.

Calentar la tortillas de maiz y formar TaquiTos
de atun, anadir cebolla y cilantro finamente
pPICAAOS.

Acompanar de arroz con ejotes, rodajas ade
pepino y de posire pina.
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TORTiTAS DE LenTelas:

INGREDIENTES
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Alimentos Preescolar pBra'To P‘:‘.{T&. secundaria
k BEBIDA

Agua natural 240mL | 240mL | 240mL | 240mL
f PLATO FUERTE
‘ Espinacas 109 359 359 3549
‘ Lechugo 259 259 259 359 Plato fuerte:
| Cebolla Al gusto Al gustoAl gusto| Al gusto | cocer las lentejas con cebolla y suficiente
‘, TomarTte 3 7@@ 7@@ 7@@ agua.
| 159 30g | 459 609 Licuar las hojuelas de avena en seco.
{ 159 159 309 309 Machacar las lenfejas cocidas y revolver con
{ 159 309 309 609 espinacas picadas, fomate, cebolla, pimienta y

5mL EmL | 5mL 5mL la avena molida.
FRUTA Formar forfifas con la mezcla; en un sarten

| Ve taza | Ve taza Yo taza| 'k Taza caliente agregar aceife y las torTitas hasia
Platano (350) (709) | (709) (709) gue se doren por ambpos 1ados.

J J Acompanar con ensalada de lechuga Yy roaajas

de pepino, tortilla de maiz y de postre platano.
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INGREDIENTES
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. Prim. Prim.
QAlimentos Preescolar Baja Alta secundaria

BEBIDA
Agua natural 170mL | 240mL 240mL = 240mL |
Lecheeie;glrveomada 229 30g 309 309 !
|
Espinacas 109 209 209 209 |
Fjotes 259 609 609 609 g Plato fuerte:
Tomate Al gusto Al gqusto Al gusto Al gusto En un sartén callente agregar aceife de canola
Huevo 509 | 509 | 509 | 60g y pimienta
' Cocinar hasta obfener la textura deseada
159 30g | 309 | 45g | Calentar la fortilla de harina previamente
——| elaborada y agregar la mezcl
e 5mL | Bmi | 6mL | g y agregar la mezcla (huevo), enrollar
FRUTA | | Acompaniar de ejofes a la mexicana y de posfre
h taza | Y taza |t mza ataza | naranja.
(359) (709) | (70g) | (709)
t - .
fon 21 SR P oy . i e 4 o,
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INGREDIENTES

. Prim. Prim. i
Alimentos Preescolar Baja Alta sSecundaria
BEBIDA
Agua natural 170mL | 240mL | 240mL | 240mL
Leche descremada
an Polvo 229 309 309 309
PLATO FUERTE
Lechuga 209 209 209 209
Tomate 159 309 309 309
Zanahorio 209 409 409 409
Cebollo Al gusto Al gusTo Al gusTo Al gusTo
Queso panela 159 159 159 159
309 309 459 609
309 609 609 909
FRUTA |
N Y4« tTaza 2 taza 2 taza! Y2 taza
st (359) | (709) | (70g) | (709)
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Plato fuerte:

- Cocer los frijoles con cebolla, una pizca de sal y
suficiente agua.

En un sartén agregar cebolla, Tomafe y

 pimienta, cocinar a fuego lentfo un par de

MINUTOoS.
En un comal, calentar las tortillas de maiz.

- Hacer rollitos rellenos de queso panela y

- banarios con los frijoles previamente cocidos y
- molidos.

. Acompanar con ensalada de lechuga, Tomate,
- Zzananhoria y de postre naranja.
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INGREDIENTES

: Prim. Prim. |
QAlimentos Preescolar Baja Alta secundaria
BEBIDA |
Agua natural 240mL  240mL 240mL 240mL
PLATO FUERTE

Brocoli y coliflor 159 40g @ 40g 409
Zanahoria 109 50g @ 509 509 Plato fuerte:
CalabaciTa 109 309 309 309 " En una olla con agua hirviendo cocer |d

- zanahoria y calabacifa aproximadamente por

Chile quajillc - 15 minufos a fuego medio.
Licuar el chile guajillo con TomaTe y cebolla y

carne de res .

deshebrada 309 309 459 ' 609 - anadir a la olla junTo con las verduras.
109 109 209 209 - Incorporar el arroz rojo previamente cocldo y
154 309 309 309 - cocinar la mezcla a fuego medio durante 5
FRUTA ' - minutos. Anadir la carne de res deshebrada,
ot o brocoli, coliflor y cocinar a fuego medio

1 1 1 1
s taza (Ve taza Y2 taza! V2 tfaza durante 10 minutos.

(35g) | (70g) | (70g) | (70g) %Acompaﬂar con fortilla de maiz y de postre
L gquayaba.
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Tomate y cebolla Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo
Al gusto Al gusto Al gusto, Al gusTo
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INGREDIENTES

k Prim. Prim. 2]
Alimentos Preescolar Baja alta secundaria
BEBIDA
Agua natural 170mL  240mL 240mL | 240mL
Leche descremada 229 3@9 30@ 309

en polvo

PLATO FUERTE
Tomate y cebolla Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo

Chile jalapeno Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo

Pepino 209 7109 709 709
Lechuga 109 209 209 209
Zananoria 159 409 409 409
ATUN 309 309 459 609
309 60g @ 609 909
FRUTA
Ys taza | Y2 faza ‘2 faza Y2 Taza
o (359) | (709) | (709) = (709)
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Plato fuerte:

En un sartén caliente, agregar el atun junto
. con el chile, tomate y cebolla, sazonar con unda
- pizca de sal y pimienta.

' Calentar la forfilla de maiz y formar TaguiTos
- de atun.

. Acompaiar con ensalada de lechuga, pepino,
L zanahoria y de postre manzana.
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INGREDIENTES

. Prim. Prim.
Alimentos Preescolar Baja Alta secundaria

BEBIDA
Agua natural 240mL  240mL 240mL @ 240mL
plnro FUERTE 30 | Glm"’ "'oductos cc:ﬂ ot
Espinaco 199 309 | 399 9. mi
Calabacito 159 35g @ 70g 709 EERPROCEDIMNIE
Tomate Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Uebolio Y C lantro. A QUSTO Al QMSTO Al QUSTO Al gUSTO Plato fuerte:
Pepino 109 359 709 709 - Bafir el huevo con una pizca de sal y pimienta.
Limoén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo Calentfar un sarfén con aceite, agregar I|a
Huevo 509 509 * 509 1009 cebolla y vaciar el huevo baTido hasta que se
309 609 60@ 909 - vea como Tortilla.
S —— EmL SmL | 5mL e Golocar la espinaca, fomate y o.alalqaonas
- finamente picadas encima de la TorTilla de
FRUTA * - huevo™ y doblar.

Vs Taza ’/: 'raz)a '/z7'r0az)a Vz Taz)a - Acompanar de firas de pepino con limdn,
(35g) | (709 9 709) | tortilla de maiz y de postre mango.
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INGREDIENTES
. Prim. Prim. :
Alimentos Preescolar g,:qa ' aita secundaria
BEBIDA '
Agua natural 170mL | 240mL 240mL  240mL
Leche descremada
an polvo 229 309 309 W 309 ‘
PLATOFRUERTE .
Apio 109 30g « 30g @ 309
Tomate y perejil - Al gusto Al gusto Al gusTo Al gusTo
Cebolla y cilanfro Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo
Zananorio 109 409 | 409 199
Chayote 159 209 @ 209 209
Lente|as 309 309 | 459 609
Clara de huevo 159 g | 229 | 309
0g .| 16g | 309 | 9@
159|900 | 30g.1 _coQ"
T eia
Vs Taza | Ve taza V2 taza ‘2 Taza

Melon (359) | (709) | (709) | (709
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| albdndigas, dejar cocer por 5 minutos y refirar.
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Plato fuerte:
Sofreir cebolla, zanahoria, chayote y Tomare co
una cucharadita de aceite.
Mezclar las lenfejas con las verduras, agrega

_apio, perejil, la avena (molida), machacar

formar bolitas medianas.
En un sartén agregar ‘2 cucharadita de aceife

anadir las bolitas para que se doren.
Agregar salsa de tomate previamente elaboraac
'y dejar hervir por 2 minutos. Anadir las

Acompanar con torfilla de maiz y de posTre
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INGREDIENTES
Prim. ' Prim.

Alimentos Preescolar Baja Alta SGCUﬂdﬂfido

BEBIDA i
Agua natural 170mL  240mL 240mL 240mL |
Leche descremada
en poivo 2249 309 309 309
PLATO FUERTE , =
Lechuga 109 109 19g = 109
Tomate 109 409 409 40g
Espinacas 109 109 109 109
Pepino 159 609 609 609
Limon Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Fri| 30g | 30g | 45¢ 609
Queso panela 159 | 159 5g | 159
159 30g @ 309 60g
159 159 | 309 309

FRUTA e
Va taza | Y2 taza Y taza Y taza
(35g9) | (709) | (709) | (709)
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Plato fuerte:
En el comal deshidratar la Tortilla para

- formar una tostada.

Cocer los frijoles con una pizca de sal, una vez
cocidos, machacarlos.
Picar finamente lechuga, Tomate y espinacas.

Untar los frijoles molidos a las tostadas y

- encima agregar la verdura previamente

picada. Cortfar queso panela en pequenos

| cubos y agregar a la tostada.
- Acompanar con mezcla de cereales, rodajas de
- pepino con limon 9 de postre sandia.
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INGREDIENTES
alimentos  Preescolar gt AT secundaria
BEBIDA -
Agua natural 240mL  240mL 240mL  240mL
PLATO FUERTE s |
Chayote 109 30g 309 309
Calabacita 109 40g @ 409 409
Apio 59 109 109 109 Plato fuerte:
Zanahoria 109 50g @ 50¢ 50g | En una olla con agua hirviendo cocer el
Tomate y cebolla Al gusto Al gusTo Al gusTo Al gusto | chayote, zanahoria, calabacita, aplo, Tomarte,
Cilantro Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto | cebolla aproximadamente por 15 minutos a
Pescado 309 309 @ 45¢g 60g | fuego medio.
10 10 20 20 - Incorporar el arroz previamente cocldo Y
J J J d | cocinar la mezcla a fuego medio durante 5
159 30g | 309 609 | minutos.
FRUTA | Ahadir el pescado y cocinar a fuego medio
DA Va taza Ve taza Y2 taza ‘% taza | durante 5 minutos, incorporar el cllantro.
(35g) | (709) | (70g) | (709) | Acompanhar con forfilla de maiz y de posire
- pina.
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INGREDIENTES

- Prim. Prim. |
Alimentos Preescolar Baja Alta secundaria\

BEBIDA .
Agua natural 170mL  240mL 240mL  240mL
Leche descremada
on POV 229 309 309 309 ;
PLATO FUERTE | S —
Zananoria 109 209 209 209 ’ P R @C e D J m U e nTL'?" ,;f e
EjoTes 109 409 409 409 :-
BeTabet 159 60g = 609 00g . | Plato fuerte:
Tomate y cebolla Al gusto Al gusTo Al gusTo A gusto | En un sarfén sofreir la cevolia, gjoTes,
Limén Al gusTo Al gusto Al gusTo Al gusTo ; zanahoria en cubos y dejar a fuego medio por
Pechuga de pollo 309 309 459 609 - 5 minuTtos.
- Agregar la pechuga de pollo y mezciar, dejar a
159 30g 309 459 | fuego medio por 5 minutos aprox.
e P -| Calentar en un comal la forfilla de harina
AceiTe de canold omL omL ‘5mL oUL unTegml rellenaria con tinga y formar un
FRUTA |t
Y taza ‘e taza Y2 taza ‘2taza | ol .
Naranja (350) (70a) | (70a) (70a) - Acompanar con rodajas de befabel con limon y
i g 9 9 J | de postre naranja.
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: Prim. Prim.
Alimentos Preescoiar Baja Alta secundaria

- BEBIDA w
Agua natural 240mL  240mL 240mL = 240mL - -
PLATO FUERTE = e
EjoTes 109 409 409 409 :P R Q,Q *eJD J Tm ,E Y\] 0
Chayote 109 409 409 409
Zananoria 159 50@ 509 50@ Plato fuerte:
Tomate y cebolla Al gusto Al gusTo Al gusto Al gusTo | En una olla con agua hirviendo cocer el
CilanTro Al gusto Al gusto Al gusto Al gusTo | chicharo seco, reservar.
309 309 459 609 Despuds cocer el chayote, zanahoria, ejotes,
10g 109 209 209 tomate, cebolla.
159 309 304 609 - Incorporar el arroz cocido y cocinar a fuego
FRUTA | 5 1 meato durante 10 minutos, agregar el
Ve taza ‘e taza % taza K ‘htaza | DI | :
Manzana (359) (709) | (709) (709) . Acompanar con forfilla de maiz y de posire
- Manzana.
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INGREDIENTES
. Prim. Prim. :
Alimentos Preescoliar Baja Alta secundaria
BEBIDA :
Agua natural 170mL | 240mL | 240mL | 240mL
Leche descremada
229 30g @ 309 309 S
bl 0CEeDIMieNnTo
PLATO FUERTE HRGL s
Zanahoria 209 35¢g 35¢ 359 |
Pepino 209 | 359 | 359 | 35 __Plato fuerle:
£0 £0 500 0. En un sartén calienfe y con aceife agregar
otk J 9 570 J tortilla de maiz en trozos y cocinar hasfa
309 459 | 609 909 obfener una consistencia  ligeramente
ACANUO crujiente.
Natura 129 129 e B -8 Agregar el huevo y mezclar con la fortilla,
Aceife de canolo dmL 5mL. | BmL |. Smi. sazonar con una pizca de sal y pimienta.
ERUTA & | Cocinar hasta que esté completamente cocido
& ono Ya taza | Yo taza! 'z taza, Y2 Taza el huevo.

(709) (709) Acompanar de Tiras de pepino y zananhoria, de

(359) (709)
postre durazno.
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Leche con saborizantes Y

@azacares anadidos  (leche

condensada) 0 bebida lactea
endulzada.

Cereales de caja, galletas Y

®barms con coberfuras Y/o _“,’
rellenos azucarados. —

Pulpas de verdura y/o fruta,
%

verdura y/o fruta cristalizada
Harinas y pastas refinadas,

@ pan blanco.

(g Mermeladas, ates, jaleas, miel,
J jarabes, cajeta, entre oTros.

Hot cakes de harina refinada,
pan dulce y pastelillos.

%

flan.

@Salsa catsup, gelatina y/o o@p E

Cualquier Ttipo de bebida

rx industrializada endulzada y/o
) polvos para preparar bebidas

AZUCAradas.
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SODIO

Embutidos  como:  jamoén,
salchicha, chorizo, Tocino,

entre ofros. @ Zg;zanaie soya 0 salsa parad

r Botanas, tostadas y frutas
x fritas.

@ Sopas instantaneas.

Mole envasado, mayonesa,

rx aderezos industrializados, » 3
crema. —
@Sal, consomé en polvos ©
(g Mantequilla, manteca vegefal .~ o bs cubos.
R) o de cerdo, margarina. \
Oonsomé en pastas o polvos, i Galletas saladas refinadas o

Tu eife, Uesos cualauier alimento que exced
@ atun ac aq @ q que exceda

cremosos (amarillo o doble | 300mg de sodio en 100g de
crema). L producto.
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Flan, arroz con leche, paletas - V ~
heladas con azucar anadido.

Cualquier alimento que
parezoa dulce o golosinag.

%

Alimentos que confengan

@edulcomm‘es o sustitutos de
azucar.

@ Soya Texturizada.
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PRePaRac.@n Bava _r;g_g_c_g__mg.g De La SieulenTte LISTA, unicamente s€
PODRY INCLUIR UNA Paepaaacién POR

semana Y no PODRAN FORmaR PaRTE

FUENTE DE AZUCAR

Atoles, licuados de fruta, aguas
de fruta o de cereales (avena, ‘ peL miSmo menul.
arroz, cebada, efc.) con azucar &4
oo FUENTE DE GRASAS
o Torfilla de harina integral. R Preparaciones  empanizadas,
fritas o capeadas (gjemplo:
e Puré de fomate envasado. flautas, faquitos  dorados,

gorditas, banderillas, milanesa,
chilagquiles, enchiladas, Sopes,

efc.)
Platillos acompanados  con ST Ty
tostadas o Totopos frifos. g

o Tamales.

13

Miel, piloncillo y hof cakes
InTegrales.

($0

FUENTE DE SODIO

carne seca con exceso de
sodio (mas de 300mg).
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