b 1 R RS R AG T EG G S B I T A R B ) )

CARTILLA

- del participante

Alimentacién correcta para vna vida saludable

Orientacion en alimentacion
Esta cartilla te brinda informacién valiosa

relacionada con tu alimentacién
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1.Alimentacion correcta
para una vida saludable

« Caracteristicas de una alimentacion correcta

« Recomendaciones para prevenir y controlar
obesidad, desnufricion y anemia
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Papaya con amaranto
y torta de frijol
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Ingredientes para & personas:
Papaya con amaranto
1 kg popaya (puedes cambiar
por ofra fruta de temporada
v disponible en fu region)
6 cucharadas amaranto © avena et

Torta de frijol
Bolilio o telera
Frijoles
’ 4 kg de queso fresco
Preparacion: litemates
Papaya con amaranto Chile ol gusto
1. Lava la fruta, limpia ¥ pico.
2. Sirve en tazon.
3. Agrega amaranto y mezcla con la fruta.

Torta de frijol

1. Abre los panes por la mitad y quita el migajén.
2. Unta los frijoles (cocidos y mochacados) en
uno de los panes.

3. Coloca el queso sobre el pan con frijoles.

4. Rebana el jitomate y agrégalo.

5, Pon chile o salsa.

4. Tapa conel ofro pan.
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RECETA
: =, COLACION
Zanahoria P, A e

con limon

Ingredientes para 6 personas:

& zanchorias medianas _ »
[puedes combiar porjicama o pepino|
3 imones medianos

Preparacion: _

1. Lova la verdura v desinfecto.

2. Ralla la verdura. L e O X
3. Sirve y ocompana con unas gotes delimon. g

Caracteristicas
de la alimentacion correcto

Tu alimentacién diaria y la de tu familia debe contener:

Cereales Leguminosas
y alimentos de
origen animal
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Arroz blanco con verdura
y huevos ahogados
con nopal
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Preparacion:

Arroz blanco con verdura:;

1. Enjuaga. remoja y escure el amoz.

2. Lava las zonahorias y cordalas en cubos.

3. Pica el ajo. acifrona el amoz junio con el gjo.
4. Agrega las zanahorias y el agua,

3. 5azona y deja hervir hasia que el agua se seque,

Huevos ahogados con nopal:
1. Limpio. lava y pica los nopales, ponlos a cocery escumelos.

2. Desvena los chiles gugjillo y hiérvelos junto con los jitomates.

3. Muele los chiles y jitomates junto con el gjo. la cebolla yun
poco de agua.

4. Cuela la salsa y cdsela en un sarlen hondo,

SOZONA CoN oréegano.

5. Cuando empiece g $Qlsa g hervir agregao,

uno por uno, los huevos a o salsa, dejolos cocer.

Sandia:
1. Lava, pela y pica la fruta.
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Ingmdlanies 2
para & personas:
Arroz con verduras
] taza ﬂe QITOL sl ™1
2 zanahonias peq-.nanm-' =
(puedes cambiar por mru !
verdura de tﬂrrmud&
y disponible en tu region)
2 dientes de gjo
5 cucharaditas de cceile;
2 tazas de agua

Huevos con nopales

& nopales:

4 pieras medionas de chile guﬂ]'rﬂﬂ-
~ 3jitomates medicnos

e de cebolla me-r.‘:l‘:mn.._

Lf | diente de gjo-

b o 2 cucharaditas de aceite.

1f ‘Orégano seco al gq.maé

o4 i- ﬁ hUE"l"ﬂﬁ?
i | pieza de sandia pequepa

@ Epuadascmnbrar p.-nr*aal‘ra'_@mzﬁa‘*

El Plato del Bien Comer

Caldo de habas con nopal + tortillas + mandarina
Este guisado contiene alimentos de los fres grupos

Orientacion en alimentacion

Instetute IMscaonal
o Sakad Piblica
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RECETA

COLACION

~saludable |

Guayaba

Prevencion y control

de obesidad, desnutricion y anemia

Para evitar estas enfermedades tU vy tu familia deben consumir
verduras y frutas verdes, rojas, amarillas y anaranjadas.

PREVIENEN ALGUNAS FORMAS DE ANEMIA VISION NOCTURNA PROTEGEN DE INFECCIONES
Contienen acido félice Contienen vitamina A Contienen vitamina C

DICONSA




PR B R HH B

Tacos de requeson (o queso fresco " RECETA

H MERIENDA
con frijoles y

espinaca

Ingredientes para é personas:
Tacos de requeson

| cebolla mediana

& cucharaditas de aceite

| rama de epazote

¥ kg de requesén (puedes cambiar por queso fresco)
| mangjo de espinacas =

6 610 tortillas de maiz

[puedes hacerlas con harina de maiz Diconsa)
| taza de frijoles (cocidos y machacades)

B, £ x

. - % '{&_ . - . 'l.:|,* l‘ -4- §
Preparacioén:
Tacos de requeson
I. Pica finamente la cebolla y dividela en dos partes.
2. En unacacercla calienta lo mitad de aceite. agregala
mitad de la cebolla, el requesdny el epazote. Cocinalos
unos minulos, sazona con pimienta.

3. Aparte, colienta el resto del aceite, agrega elresto de 1
cebolla y las espinacas, cocinalas porunocs minutos, sazona.
4. Para armar les tacos colienta las tortillos, unta los frjoles vy
relleng conragueson (o queso) v espinacas, enrclialos y
sirvelos calientas,

Prevencion y control

de obesidad,
desnutricion
y anemia

Obesidad

TO y tu familia deben tener
en cuenta los siguientes
alimentos y acciones para
prevenir enfermedades
como la obesidad, la
desnutricion y la anemia.
Revisen los dlimentos que
no deben comer porque
pueden causar danos

a la salud.

Desnutricion

COrientacicon en alimentacion
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Calabazas rellenas de queso,

frijoles de ollq, tortillas,

y atole de tamarindo W
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Preparacion:
Calabaza rellena de queso
1. Cortala tapa de aniba de ks calabazos, soca
la pulpa y mézciola con el queso. Rellena los
calabazos con la mezcla.

2. Aparte licoa los jitomates. el chile, la ceboliay
el cilontro mas dos tazos de agua. Una vez
licuado hierve para hacer la salsa.

3. Una vez que empiece a hervir la salka agrega
as calabazas ya rellenas al caldillo. Deja henvie
por 5 minutos mas.

* Puedes acompanar con frnjcles dela olla y
tortillos de maiz.

Ii'::l‘E'
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ercicio 1

Instrucciones:
1. Elige el guisado tipico de tu
region gue mas te guste.,

2. Piensa en cada uno de los
dlimentos que componen tu
guisado favaorito,

3. Dibuja o escribe en el plato
vacio los alimentos de tu guisado
favorito y ubicalos de acuerdo
con los 3 grupos de alimentos del
Flato del Bien Comer.

Orientaciaon en alimenliacidon

Irestrtute blachcanal
e Saiud Piblica

Ingredientes para é personas:
Calabaza rellena de queso
46 calabazas medionas

¥z kg de queso fresco

3 jitomates grandes

2 ramitas de cilantro

3 chiles semanos

Atole de tamarindo . I
Y4 kg de tamarindo sin cascara, lavado
125 g de masa (prefiere harina de -
maiz Diconsa)

6 tozas de agua

Atole de tamarindo

1. Hierve el tamarindo en

2 tazas de agua, POsQ pof

un colador y obtén la pulpa.

2. Disuelve la masa en ogua.

3. Pon @ hervir el resto de agua,
agrega la masa disuelta y posteriormente la pulpa
de tamarindo.

4. Deja hervir. hosta que espese, sin dejar de mover,
por aproximadamente 1.5 minutos.

DICONSA
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RECETA
COLACION

saluvdable .

Mandarina

o4 LI L AR

2. Alimentacion
Materno-infantil

° Alimentacion durante el embarazo vy la lactancia

e Alimentacion al seno materno y en el primer ano de vida

e Vigilancia del crecimiento durante la infancia

Orientacion en alimenlacion B
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Sopa de fideos con verdura
y afun a la
veracruzana

Ingredientes para & personas:
Sopa de fideos con verdura

4 jifomates medianos

Y cebolla chica

| diente de ajo

| paquete de sopo de pasia
(prefiere la marca Diconsa)

3 cucharaditas de aceite

4 calabazos o chayotes medianos
[puedes cambiar por ofra verdura de
temporada y disponible en tu region)
4 lazos de agua

Preparacion:
Sopa de fideos con verdura:

- 1y y Alin a la veracruzana
1. Para preparar el caldillo de lo sopa licua el jitomate

. 3 papas medianas
con gjo, ceballa vy agua. 4 zanahoarias medianas:
2. Calienta una cacercla, agrega el aceite g 4 jitomates medianos

inmediatamente después la pasta. Déjala dorar.

: i = cebolla mediana
3. Una vez dorada la pasta agrega el caldille v deja

& 2 cucharaditas de aceite

% que éste hierva, I roma de perail
4. Aparte lava y pica en cubos peguenos la verdura., 1 diente de ajo
5. Cuando haya hervido el caldille agrega la verdura y 1 latas de atin
deja que hierva por 5 minulos mas. B ]
Atin a la veracruzana: o (R T S ~"'| SN ‘f‘:—l -
1. Lava las verduras, e . f ‘_-* L
2. Cuece las papas vy las zanahorios y cortalas 4. Acitrona lo cebollo con el aceite, los jitomates,
&n cubos. los ajos y el perejil. Anade un poco de agua y déjala hervir,
3. Corla en cubos los jitomates, pica lo cebollo, 5. Agrega el alun, los papas v las ranahorias.
el perejil v los ajos, Deja hervir por 5 minutos.

Alimentacion durante el embarazo vy la lactancio

Si estds embarazada o estds dando pecho a tu bebé incluye en tu glimentacion:

Consume
un alimento
de cada grupo del
Plato del Bien Comer

Combina
verduras
y frutas verdes
con verduras
v frutas anaranjadas
o amarillas

Orientacidn en alimentacion 9
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RECETA
- COLACION
Pepino en rebanadas

con limon

Y/

Ingredientes para é personas:
3 pepinos (puedes cambiar por
jicama ¢ zanahoria)

Limon al gusto.

Preparacion:

1. Lava los pepinos

2. Sin quitar lo cascara carlalos
en rodajos.

3. Sirvelos y agrégales

una gotas de iman.

Recomendaciones

Para que tu alimentacion sea correcta durante
el embarazo y mientras das pecho, haz lo siguiente:

1. Incluye un alimento de cada grupo
en tu desayuno, comida vy cena diaria.

2. No te autorecetes.
No tomes remedios caseros ni tes.

1 1
o Y S : ’
A '
oy, .
e § a o
e i 5 Al ey
=t L < E -
oy 4
1 gl =1 23
e 5 R _—
= L '-.I-r. LN
sk o
oy .'- F -
Pl Nl o ol
. e =
L .
Sy oy e
Fo i ot H
A s, e T
m o .
X .
- |
1} L
iy
S'r
1L "
f

3. Visita frecuentemente
tu unidad de salud
pard vigilar tu salud
v la de tu bebé.

Drientacion n alimeantocidan .I 0
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RECETA

Quesadillas de queso
MERIENDA

con rajas, salsa y — )
leche con cafe _y

N

P,

2. Aporierebana la cebolla y acitrdnala con el aceile, una vez
‘fque cambie de color agrégale las rajos.
3. Deshebra el gueso o coértalo en rebanodas delgadas.

4. Calienta las torfillas v rellénolas conlas rajas v ef queso.

5. Dejalas guesadillas en el comal hasta gue el queso se derrita,
*Puedes acompanar con leche y si gustas agrégale café.

- Ingredientes para é personas: o’
{6 chiles poblanos o chilacas medianos:
200 g de queso para deretir (oaxaca,
asadero, etc 1

’ . 25 2 cebollas medianas
: . ' ' 2cuchoraditos de aceite:
: 5 = 12 torfilas de maiz {puedes |
. P L con harina de maiz Diconsal
I Preparacion: 2
""'\; .y _ LAz, impia v desvena los chiles, "

Alimentacion

al seno matferno y en el primer ano de vida

Lee cada columna de arriba hacia abgjo para saber que alimentos dar a tu hijo segin su edad

A partir de
D a é§ meses los & meses 7 meses . 9a 12 meses 24 meses
Ea%lft% Leche Leche leche  Leche Leche
materna materna materna materna | materna materna
- ~ Purés de verduras Papillos de Papillos de Integrarlc Puedes
No le des agud | y frutas de ceraales, sin carne de polio, ala emperar a
ni tés ni caldose temporada Szocar ni 501, guajclote, alimentacion darle huevao,
b x [calobaza, de amez, res y temera familiar. Pica cerdo,
chayote, malz e higado sus alimentos pescado,
espinacao, caboday de pollo. en frozos frutos citricos
zanahoria, QvVEna pequenos. ¥ leche de
MAanzana, Papillos de vaca
platang, lubérculos: (hervidal.
guayaba papa, Evita darle
sin azocor ni sal. camote y pescado,
YUCao cerdo, huevo
"'Eviiu darle frutos ) FPapiilas de y frutos
citricos como: leguminosas: citficos,
naranja, | frijol,
mandarning, ima | garbanzo,
v toranja, | haba vy
lfampoco fresas. | lenteja.
\ J
|
Orientaocion en alimentocidan 1 1
InstmAn Macmal
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Huevo con ejotes,
tortilla, fruta y I ccve oo A
IEChe con cqte - Ingredientes para é personas:

1/4 kg ejotes

1/3 de cebolla mediana p-:::c:du
Chile verde picado al gusto

2 cucharaditas de aceite:

& huevos

Preparacién:

I. Lava;: despunta ¥ pica Ir::ieptes

2. Ponun poco de agua a hemvie. cuando ?ﬁﬁ‘[ﬁ

hirviendo sumerge durante 5 minutos los ejoles.

escurelos.

3. Calienta el sartén. agrega el aceite & ‘

inmediatamente después la cebolla v los n:hi'as

acifrona porun momento y agrega tm ajr:rtes.

4. Bate los huevos y anddelos a los ag-::!:es »

5. Revuelve y espera a que sé cuezg evitando eg;,ue'

5@ pegue. :
Cc:mpierneniu tu clmuerzo conuna | terfilla,

una porcion de fruta ¥ leche concafé. - 1

i GGG
Vigilancia del crecimiento
y desarrollo del nino y de la nina

Debes estar pendiente de lo siguiente:

1. Si tu hijo no aumenta
de peso puede

desnutrirse
2 .Si sube mucho
" de peso
puede tener
obesidad
/7 a9 meses

6. . 3. Debe mantenerse sentado
.. Sin apoyo vy ya podria comenzar
a gatear con manos y rodillas

. : I.---.ll.q
s . b oL
3 g
=g

Orientacion en alimenltacion 1 2
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~ RECETA
COLACION

‘saludable : .

Manzana
T ‘?
. i - .

2

Vigilancia del crecimiento
y desarrollo del nino y de la nina

Debes estar pendiente de lo siguiente:

10 a 12 meses
L& 4.Debe mantenerse

' de pie y podria empezar
' A caminar con ayuda

13 a 18 meses

5. Debe mantenerse
de pie y ya podria
caminar sin ayuda

6. Lievarlo a la unidad
de salud para vigilar
su salud y nutricion

13

DICONSA
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Sopa de verduras, sardinas
a la mexicanaq, tortillas,

frijoles machacados

Ingredientes para é personas:
Sopa de verduras

2 chayofes (puedes cambiar por
cualquier olra verdura de temporada
y disponible en tu region]

4 calabozas (puedes cambiar por
cualguier oira verdura de temporada
y disponible en tu regién)

4 zonahorias (puedes cambiar por
cualquier otra verdura de temporada
y disponible en tu regién)

1/4 de repollo ¢ col (puedes cambiar

Preparacion:
sopa de verduras:

1. Lava y pica an cubos pequenocs las verduras.
2. Ponlos a cocer en agua hirviendo.

t , por cualquier ofra verdura de
3. Lava y muele el jitomate con la cebolla vy el gjo. temporada y dis Bl en Tu.régiﬁ'i}
4. Sazona el puré y ogrégolo al caldo con las verduras 2 jitomat e | i
cuando estas ya estén cocidos. i i P e

5. Deja hervir 5 minutos mas y apaga. | diente de ajo
Sardinas a la mexicana:

2 Sardina a la mexicana
. Lava el plfomate y el chile.

: 2 3 jitomates
2. Pica el jitomate. la cebolla v el chile, i p l,-"FE i
3. Agrega a lo sardina los ingredientes anteriores '3 Sl haos SarAnoR

vy mezcla perfectamente. :
“Acompona fu comica con torlillas
y frijoles machacados.

1 lata de sardinas

Ejercicio 3

Coloca una palomita o tache, segln sea el caso, a las actividades que has realizado con tu hijo o hija.

De 3 a 5 anos

De 0 a 2 anos Llevarlo cada 4 6 6
Llevarlo cada mes meses a supervisar
a supervisar su salud su salud y nutricién.

y nutricion.

-

Wit %
L

1|"|_1l‘:1_i"“.-_.E

PR

i o

- Llevarlo a la
fd_ unidad de salud
=— para vacunarlo
___T-;A__ de acuerdo con su edad.

Orientocion en alimentacian 14
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RECETA
COLACION

saludoble

E‘,‘Ihh?ﬁ

Ingredientes para é personas:

4 tallos de apio [puedes cambidr por
jicoma o zanahorna)

Limon al gusto

Preparacion:

1. Lava los falios de apio v los imones.
2. Corta los tallos en frozos larges.

3. Agrega el jugo de los limones,

Material
2*‘ Practica Tema 2

Mujer infroduciendo nuevos

Mujer embarazada  Mujer dando pecho alimentos a la dieta de su bebé

Pareja de la mujer  Suegra delamujer  Mama de la mujer  Promotor de la salud
Enfermera Médico Pediatra Partera
Comadre

M o o o o o e e D O O e o e S T S

Crientacion en alimentgcion
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RECETA

Atole de avena MERIENDA §§
YChﬂYOtes GI -'-";""-Id-:lblf:)
epazote | _

Preparacion:
Chayotes al epazote

1. Lava, limpia v pica en cubos pequenos 1os
chayotes.

2. Pica finomente la cebolla y los chiles.

3. Pon o colentor una cacerola. ya que asié
caliente agrego el aceite e inmediatamente
después la cebolla vy los chiles.

4. Agregea los chayoles y un poco de agua

Ingredientes para 4 personas:
Chayetles al epazote

para gue se cuezan al vaporn anade el 5 chayoles medianos
epazole. Ve de cebolla

3. 5inve con un poco de queso fresco Chile verde al gusto
desmenuzado. 2 cucharaditas de aceite

1 rama de epazole
Atole de avena Yo kg queso fresco
1. Unos minutos antes de preparar el atole,
remoja la ovena en un recipiente con oguag
fibic,

2. Después cuace la avena en agua junio con

Atole de avena
.. 1% toza de avena
picons e 2 lifros de leche

la canela. ~ 3tazos de agua

3. Unavez cocida, ogrego laleche y deja ; Canela en raia al gusto

hervir a fuego bojo durante 10 minutos =

sin dejar de mover. e = == nr;:qﬂjﬂ-,“" ._.__"a.‘_'__‘""_‘-."::«: et o .:-"". - '\_'-.."-n.""-‘.ﬂ;"-"

3.Elecciones saludables
vy gasto familiar

e |denfificacion de alimentos dentro de la localidad

e Organizacién de menus y gasto en alimentos

Orientfacign en alimenlacian 16
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Queso en salsa con verduras, ALMUERIO
tortilla, mango y g

c————— L
i r

leche con café
o Ingredientes para é personas:

3 brocolis

| chayole pequenc

Chile verde al gusto

2jitomates

A de cebolla

1 diente de gjo

S00 g queso fresco

| cucharadita de aceite

Preparacion:

1. Lavay desinfecta el brocoli.

2. Pica en trozos pequenos e brocoliy el chayole
Y ponlos a cocer.

3. Muele el itomate con el chile; cebolla v ajo.

4, Corta en frozos medianos el guesa y asalos.

5. Hierve el puré v agrego el queso, los chayotes
y los brocolis v deja hervie unos minutos mids.

] '_-_:IJ ] .l:_ e

Allmentos adecuados
dentro de tu localidad

Los alimentos que uses para preparar diariamente los guisados
para toda tu familia los puedes conseguir en:

Mercado local Huerto familiar Tienda DICONSA

Orientacidon en alimentacion 17
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Naranja

r Ny

Recomendaciones

Para que alcance tu dinero del gasto familiar
fen en cuenta lo siguiente cuando vayas a comprar tus alimentos:

1. De calidad nutricional
son Mas baratos de temporado

et Nacons DICONSA
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Sopa de lentejas, chile relleno ~ MDA
de arroz con verduras, tortilla, . eldente s
toronjayaguapura = .. = - e L

Ingredientes para é personas:
Sopa de lentejas

2 tazos de lentejas ={bicorin
Jjitornates

‘4 de cebolla

| diente de ajo

2 cuchoraditas de aceite

Preparacion: | % litros de agua
Sopa de lenfejas: A
. Lava y cuece las lentejos ensuliciente agua. Chile relleno

2. Lava el fitomate y muélelo con la cebollay el ajo.

1] ar T 2 tazas de amoz
3. Acilrona gl jilomate molido,

4. Agrega el jitomate molido y agua al caldo de lentejas. pclante degic
: : Y2 cebolla
Deja hervir, ] .
4 cucharaditas de aceite
2 ranahorias

Chile relleno: :
I. Lava y escurre &l amoz, & chiles poblanos
2. Acilrona el gjo v la cebolla, afade el aroz, - 4 tazas de aguo

baja la flama y mueve hasta dorar. Epozole ol gusto
3. Lava y pica en cubos pequefos los verduras.

4. Vierte el agua, agrega las verduras y el epozote, tapa salsa
y cocina hasta que se cueza. ! 2 ]liﬂmu_ies
3. Lava, asa, impia y desvena los chiles. 4 de cebollo
4. Rellena los chiles con el amoz. | diente de gjo
1 cucharadita de aceite
Salsa: __
1. Licua el jitomate con el gjo y la cebolla y acitrona. VB o g o el LR o~ _:.*-E.r e

2. Que tengan buen aspecto
Verduras vy frutas no deben
estar malfraradas

3. Que tengan buen aspecto
Pescado y carne deben
ser firmes y de olor fresco

4. Que no tengan insectos
Arroz, frijol y lenteja

Oriantacion-&n alimeniacion ‘I 9
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5. No deben estar abombadas,
oxidadas ni golpeadas
Latas

6. Revisa la fecha de vencimiento
De los productos empaguetados

7. Compara precios

de un producto
En diferentes lugares
(prefiere tu tienda Diconsa)

rnalimenlacioln 20
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" RECETA
MERIENDA

Calabacitas ,. ‘ )
con elote > p—

. 1‘.-'-"'“"- - T T N N IFHE'! g

Ingredientes para é personas:

..-;-,.-ﬂ':.*a"?ﬁ"ﬁ

i' 7 calabocilas
% 3 jfomates
2 tazas de granos de elole
¥ cebaolla

| diente de ajo
| cucharadita de ocaile
Epazote al gusto '

Preparacién:

I. Lavay corta en cuadrifos las calabacitas y
el iftomate.

2. Lava los granitos de elote.

3. Pica finamente la cebolla 'y el cio.

4. Acifrona la cebolla y el gjo.

5. Agrega las calabozas y los elotes, deja
cocer 5 minutos y agrega el jitomate.

4. Deja cocer unos minuios mas y agrega el

1
{ : Spazote,
- =
- ¥ - -
£ - i - R e | L e
s gl R, ;‘*‘F‘_:}'“‘"—T:iﬂf‘_‘}—'“‘!’ff‘“

8. Aprovecha tus alimentos

al maximo
. J fe sobré comida del dia anterior
reutilizala el dia siguiente

, Utiliza cascara y bagazo de frutas
y verduras para preparar tortitas,
panes o postres

. Utiliza las tortillas y el pan para
hacer tostadas y postres

9. Reutiliza en tu huerto familiar
o en tus plantas
Cascarones de huevo, semillas o cdscaras

CSrientocion an alimeniacidn 21
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Garbanzos RO L e

-

con nopales 2 GEuuE \%ﬁ;j

Ingredientes para 6 personas:
Ya kg de garbanzo

& nopales

¥a cebolla

1 rama de cilantro

5 chiles gugijillos

| dienle de ajo

¥ cucharadifa de comino

2 ramas de epozote

Preparacion: _ e .

1. Limpia y deja remojando los garbanzos una
I"IrD-ChE' antes.

2. Cuece los gurbﬂnzns con ﬂbundnn’rﬂﬁgm

3. Pica los nopales v hierve con ' de cebolia y el
cilantro.

4. Limpia los chiles, II.JIESTGIDE remnjaha%mgag
fibia v licualos con el resto dela cebolla. el ajoy

los cominos. v =

5. Acifrona la salsa y ogrega los garbarzos, los.
mpulas ¥ erpgmiﬂ _ '
b Délulﬂ hEIWﬂLH'EﬂIE 5 n"ilhl-ifﬁﬁ: & e, | |‘

= wwfw' P P
10. Combina allmenms

Cuando no puedas comprar carne,
orepara ofras igualmente saludables
y economicas con:

Sarding Chcpur Escamioles. ' Chicatanas Jumiiies ‘Caracoles

Son ulImentns de origen animal

lacidn en alimentacion 22
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RECETA
. COLACION
chamq L saludabie 3

con limon

Ingredientes para é personas:
3 jicamas medianas (puedes cambiar
por zanahoria © peping).

Preparacion:

1. Lava la verdura y desinféctala..

2. Ralla la verdura. :

3. Sirve y acompaiic con unas gotas
de imon.

_— s i =N -
i R iy ST

Ejercicio 3
Situacion 1

Instrucciones:

A continuacion se presentan 2 situaciones.

1. Marca con una palomita dentro del circulo en blanco la situacidn
gue se muestra en las imagenes que creas que es correcta.

2. Marca con una equis denfro del circulo en blanco la situacién
que se muestra en las imagenes que credas que s incorrecta.

Rty el DICONSA
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Sopa de zanahoriaq,

pollo en chipotle y
ensalada verde

‘.r"t‘r'h .*."‘H.r" -H'.'-‘-.-.n- LA L F =

=
-
L3

Preparacion:

Ingredientes para & personas:
Sopa de ranahoria g P P

: Sopa de zanahoria
1. Lava y corta la zanahonia. 4 zanahorias
2. Cuece lgs zanghorias en poca agua a partir del Ve cebolla

primer hervor, dejalos enfrior y muele

con la cebolla y el gjo.

3. Disuelve la fecula de maiz an poca agua.

4. Hierve el pure de zaonahoria y agrega la fecula,
la leche v un poco de agua, mueve hasta lograr
o consistencia deseada. Deja hervir unds minutos

| diente de gjo
1 ¥ cuchoradas de fecula de maiz
% de taza de leche (prefiere Liconsa) mi bicox s

Pollo en chipolle
1 lata mediana de chiles chipotie

hasta lograr la consistencio deseada. adobados
Pollo en chipotle ; ﬁnfgzide b
1. Muele los chiles, el gjo v el jugo de limon, agreqa

|0 Y & jug greg 5 papas

agua hosta que quede una consistencia espesa.
2. Lava v corla en cubos medionos los papas.

3. Lava el pollo.

4. Acitrong as papos v el pollo.

3. Agrega la salsa y deja que se cuezan

las papas v el pollo.

4 piezas de piermna o muslo de polio sin piel
& cucharaditas de aceite

Ensalada verde

/2 pleza mediana de lechuga
| peping

Ensalada 1 chile cuaresmeno

I. Corta en trozos la lechuga, lavala v desinféclala,

2. Lava el pepino y cortalo en rodajas. Aderezo .

3. Al chile quitale las semillas y cortalo en rodajas — 20 fejos ae Risfboblena
delgadas. 8 2 dientes de gjo

4. Lava la hierbabuena y muélela con el gjo, & limones (jugo) |
el jugo de limén y el aceite. 1 cucharadita de aceite

3. Revuelve los verduras ¥ agrega €l aderezo,

Evita comprar botanas,
pastelitos y refrescos

) Prefiere
y Alimentos
saludables

Oriantacion an alimentacidan
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~ RECETA
COLACION

saludable

Material

Practica Tema 3
Platillo saludable para la familia

Nombre del plafillo:
Ingredientes Mercado | Huerlo Tienda | Cantidad por Precio
Locdl Diconsa | ingrediente

1 $

2 $

3. $

4 $

5. 3

6. $

Total: $

Qrignlacion aen allmenlacian

e Sok Pies DICONSA
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Gorditas _ A ad R )

1 ]
gl _.. [} ol -'-r"." - N r
T L e e ! IS oy

Ingredientes para é personas:
Y kg chicharo

e cebollo

Hierbabuena ol gusto

Chile verde ol gusto

2 cucharaditas de oceite

Y kg masa de moiz

|prefiere harna de maiz Diconsa)

Preparacion:
i. Lava y cuece los chicharos.
2. Pica finomente la cebolla.:
3. Lava y desinfecta la hierbobuena.
4. Muele el chile y la hierbcbuena.
5. Acitrona la cebollo con ka mezcla del
chile y la hierbabuena.
é. Muele los chicharos y agrega o I
mezcla anterior.
7. Toma una porcion de la masa
y forma una cazuelita, agrega un.
poco de la mezcla de chicharos,
: ciemra y forma la gordita.
: ‘8. Cuece al comoal.

INncluye verduros

frutas y agua puro
en cadad una
de tus comidas

e
:l_'__.---- 1

1
|.--";1

et
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