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Lleva los menus de la guarderia a tu casa






El IMSS te cuida y pensando en tu salud te acompaiia a la mesa.

Desde 2016, el IMSS cambi6 los ments de sus guarderias para que los desayunos, comidas y meriendas
sean sanos, variados y suficientes. Sustituimos grasas saturadas por grasas sanas como cacahuate y
aguacate y eliminamos bebidas azucaradas para ofrecer solo agua simple; incluimos productos mas
nutritivos como granos integrales y mas frutas y verduras. Con este cambio en los mentis buscamos que
los pequeios coman mejor, y asi eviten la obesidad y sobrepeso, cuidando su cuerpo y su corazon.

Para que los nifios tengan una mejor alimentacion es importante la participacion de los padres. Cocinar
y sentarse a comer en familia, fortalece el vinculo entre padres e hijos, por lo que ahora nos dimos a la
tarea de transformar los menus de las guarderias del IMSS, en menus para toda la familia, lanzando este
recetario de 40 menus con ricas recetas sencillas, econdmicas y rapidas.

Con el recetario Lleva los menuis de la guarderia IMSS a tu casa queremos contribuir a la salud y bienestar
de las familias mexicanas, convencidos de que los habitos son més duraderos cuando se comparten con
los seres queridos.

jBuen provecho!

“Que la comida sea tu alimento, y el alimento tu medicina”
Hipocrates (padre de la medicina)

Igor Rosette Valencia
Director de Prestaciones Economicas y Sociales
IMSS




Presentacion menus

El servicio de guarderia del Instituto promueve el desarrollo integral de los nifios mediante intervenciones
de alto valor educativo, nutricional y de fomento de la salud, fundamentales para generar habitos
indispensables para la vida. El servicio de guarderia del IMSS tiene la capacidad para proporcionar
atencion y cuidado a mas de 235 mil nifios desde los 43 dias de nacidos hasta los 4 afios de edad.
Este servicio no sdlo incluye el cuidado diario, sino el desarrollo de aspectos socio-afectivos, de
psicomotricidad, de salud y cognitivos.

El Servicio de Guarderia impulsa de manera integral la estimulacion temprana de los nifios. Cada
guarderia estd organizada en torno a cuatro ejes fundamentales: alimentacion, pedagogia, fomento de la
salud y administracion.

En el caso de la alimentacion, las guarderias ofrecen una dieta sana, variada y suficiente mediante la
planeacion, control, preparacion y distribucion de los alimentos que se proporcionan a los nifios, de
acuerdo con el gasto energético y requerimientos nutrimentales de su edad.

En mayo de 2016 el Instituto modific6 la alimentacion de sus guarderias. El nuevo esquema elimind
los productos con azlicar agregada; incluyd granos integrales; reforzé la ingesta de verduras y frutas;
agregd grasas sanas, como el cacahuate, aguacate y aceite de canola y olivo; y privilegio6 el consumo de
agua simple. El cambio en la alimentacion busca generar una modificacion en los hébitos alimenticios
para prevenir la obesidad y el sobrepeso, y enfermedades asociadas, como la diabetes y enfermedades
cardiovasculares, entre otras.

Reforzar el cambio de hébitos alimenticios en el largo plazo requiere la participacion activa de la familia.
Los primeros afios de vida son trascendentales pues los nifios aprenden a conocer el mundo a través de
los sentidos. Estos afios son significativos pues los nifios adquieren los habitos que permaneceran el resto



de sus vidas. De esa forma, los nifios aprenden a probar nuevos alimentos. Los nifios comen lo que los
adultos preparan, de ahi la importancia de que conozcan alimentos naturales que formen el sentido del
gusto y reflejen la identidad culinaria de su familia. Asimismo, compartir la comida en familia fortalece
el vinculo entre padres e hijos.

Este recetario escala los 40 menus que se ofrecen en las guarderias del IMSS para continuar en casa
la alimentacién que los nifios reciben en las guarderias. Esta elaborado para que una familia integrada
por dos adultos y dos nifios en edad preescolar los pueda disfrutar. Las preparaciones son sencillas,
econdmicas y rapidas. Son sanas, al estar hechas con productos naturales. Son variadas, pues integran
lo mejor de la cocina mexicana. Y son suficientes, ya que consideran las necesidades caloricas de cada
persona, de acuerdo con su edad.

Esta iniciativa se enmarca en las estrategias planteadas en el Plan Sectorial de Salud 2013-2018, de
consolidar la promocion, la proteccion de la salud y la prevencion de las enfermedades, particularmente
para reducir el impacto negativo de las conductas y habitos no saludables. El Programa Institucional
del IMSS esta alineado con estos objetivos, y hace de la prevencion un eje central para enfrentar los
retos del transito epidemiologico del pais, expresado en la prevalencia de enfermedades no transmisibles
como principal factor de morbilidad y mortalidad. Finalmente, esta accion coincide con los objetivos
de la Estrategia Nacional para la Prevencion y el Control del Sobrepeso, entre ellas, la promocion de
alimentacion correcta y el desarrollo de entornos saludables, como escuelas y sitios de trabajo.

Las guarderias del IMSS, mejor que nunca.
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MenuUs diarios

Considera que las porciones de alimento que debe consumir un nifio en edad preescolar son menores a
las de un adulto.

La secuencia en la que aparecen es sugerida, de tal modo que ti puedes lograr tus propias combinaciones
en 3 simples pasos.

1. Elige de entre los 40 desayunos, comidas o meriendas, las opciones que mejor se adapten a los
gustos o compras familiares.

2. Busca las recetas de cada platillo que integra los tiempos de alimentacion (desayuno, comida y
merienda)

3. Preparalos y listo.

Mend Desayuno Comida Merienda
Huevo revuelto con salsa Arroz de ollita Sopa de queso y
1 roja Ensalada de attn a la champifiones
Tortilla de maiz** mexicana Bolillo integral**
Leche entera* Puré de camote Leche entera*
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Papa y queso guisados Sopa de pasta Migas Nortefias
2 Frijoles refritos Lomo guisado en salsa verde Ensalada de calabacitas
Leche entera* Tortilla de maiz** Leche entera*
Fruta de temporada*** Ensalada de vegetales Fruta de temporada***
Fruta de temporada™**
Enfrijolada Arroz blanco Omelete de espinaca y papa
3 Leche entera® Salpicén Bolillo integral**
Fruta de temporada™** Frijoles colados Leche entera*
Fruta de temporada*** Fruta de temporada***
Budin de papa con salsa roja Sopa crema de chayote y Ensalada rusa con atin
4 Frijoles refritos papa Acelgas a la mexicana
Leche entera* Res en salsa verde Leche entera*
Fruta de temporada™** Bolillo integral** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™**
Brécoli con queso en caldillo Caldo de garbanzo Bistec Popeye
5 Bolillo integral** Res guisada Papas salteadas

Leche entera*

Fruta de temporada™**

Tortilla de maiz**

Fruta de temporada™**

Leche entera*

Fruta de temporada™**
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Mend Desayuno Comida Merienda
Quesadilla con pico de gallo Sopa de pasta Pollo con brécoli
6 Ensalada de vegetales Lomo con alubias Puré de papa
Leche entera® Bolillo integral** Leche entera*
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™** Fruta de temporada***
Queso con calabacitas Arroz rojo Espagueti a la bolofiesa
7 Tortilla de maiz** Res enjitomatada Bolillo integral**
Leche entera™ Tortilla de maiz** Leche entera™
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada*** Fruta de temporada™***
Chilaquiles rojos con pollo Sopa de pasta Huevos al albafiil
8 Leche entera* Tortitas de atln y papa Esquites
Fruta de temporada*** Ensalada de maiz Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Ejotes con huevo Sopa de lentejas Pollo con brécoli
9 Frijoles refritos Picadillo de pollo Puré de camote
Tortilla de maiz** Puré de papa Tortilla de maiz**
Leche entera® Tortilla de maiz** Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Queso guisado con Espagueti Arroz con at(n
10 vegetales Asado de res Nopales con queso
Pan con crema de cacahuate Puré de manzana Leche entera™
Leche entera® Tortilla de maiz** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Huevo a la mexicana Crema conde Entomatado de pollo
11 Ensalada campestre Picadillo de res Puré de papa
Tortilla de maiz** Ensalada de jicama con Leche entera*
Leche entera® zanahoria Fruta de temporada™***
Fruta de temporada™** Tortilla de maiz**
Fruta de temporada™***
Chilaquiles verdes con pollo Sopa de papa y poro Tortitas de ejote en salsa roja
12 Leche entera™ Ensalada de at(n con pasta Bolillo integral**
Fruta de temporada™*** Guarnicién de maiz Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Huevo revuelto con papa Sopa de pasta Cubiquesos salseados
13 Ensalada de maiz Lomo con alubias Tortilla de maiz**
Leche entera™ Bolillo integral** Leche entera™
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™**
Calabazas gratinadas Arroz cubano Ensalada de pollo
14 Bolillo integral** Pollo en salsa roja Frijoles colados
Leche entera® Esquites Leche entera®
Fruta de temporada™** Coliflor guisada Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™***
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Mend Desayuno Comida Merienda
Entomatadita de champifiones Pasta en salsa de queso Calabazas con queso
15 M Leche entera* Atan estilo bacalao Bolillo integral**
Fruta de temporada*** Ensalada de jicama con Leche entera®
zanahoria Fruta de temporada***
Guarniciéon de maiz
Fruta de temporada***
Papitas con carne Sopa de garbanzo Acelgas a la mexicana
16 D Pan con crema de cacahuate Cocido de res Sopa de brécoli con queso
Leche entera® Manzana con pasitas Leche entera®
Fruta de temporada™** Tortilla de maiz** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada***
Tinga de res Arroz verde Espagueti a la bolofiesa
17 » Ensalada de vegetales Consomé de res Bolillo integral**
Tortilla de maiz** Tortilla de maiz** Leche entera®
Leche entera® Fruta de temporada*** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada***
Enjitomatadas con huevo Fideo seco Pastel de atan
18 M Leche entera* Lomo guisado en salsa verde Esquites
Fruta de temporada*** Esquites Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Queso con calabacitas Sopa de lentejas Pollo y brécoli con pasta
19 P Tortilla de maiz** Albéndigas de res Bolillo integral**
Leche entera™ Tortilla de maiz** Leche entera®
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™*** Fruta de temporada***
Cremoso de champifiones Taquitos de carne Pollo con nopales en salsa
20 M Bolillo integral** Ensalada tricolor verde
Leche entera® Puré de papa Puré de papa
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™** Leche entera®
Tortilla de maiz**
Fruta de temporada™**
Huevo revuelto Papas gratinadas Huevos florentinos
21 p Papay poro salteados Consomé de pollo Bolillo integral**
Leche entera® Tortilla de maiz** Leche entera®
Fruta de temporada*** Fruta de temporada*** Fruta de temporada***
Huevo a la campesina Arroz a la jardinera Quesadilla con pico de gallo
22 M Tortilla de maiz** Pollo a la cacerola Guacamole
Leche entera® Bolillo integral** Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Huevo revuelto con frijoles Arroz rojo Cubitos de queso con
23 M Leche entera* Albdéndigas de res chayotes

Bolillo integral**

Fruta de temporada™**

Ensalada de
zanahoria
Tortilla de maiz**
Fruta de temporada

jicama con

XXX

Bolillo integral**

Leche entera*

Fruta de temporada™***
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Mend Desayuno Comida Merienda
Enchiladas rojas con Pasta con vegetales Ejotes con pollo salteado
24 D espinacas Croquetas de at(n Tortilla de maiz**
Leche entera® Puré de manzana Leche entera®
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™***
Pollo guisado con verduras Sopa de papa y poro Hamburguesita
25 D Bolillo integral** Lomo con verduras Ensalada tricolor
Leche entera® Guacamole Papas salteadas
Fruta de temporada™*** Tortilla de maiz** Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Tortilla a la espafiola Sopa de alubias Crema de espinaca
26 P Tortilla de maiz** Fajitas con queso Dobladitas de papa
Leche entera® Bolillo integral** Leche entera®
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™***
Molletes con salsa mexicana Arroz blanco Huevo con champifiones
27 D Leche entera* Res enjitomatada Bolillo integral**
Fruta de temporada™*** Acelgas a la mexicana Leche entera®
Tortilla de maiz** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™***
Quesadilla Sopa minestrone Huevo revuelto con frijoles
28 D Ensalada tricolor Bistec con papas en salsa Bolillo integral**
Leche entera* verde Leche entera*
Fruta de temporada™** Tortilla de maiz** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™***
Enjitomatadas con pollo Ejotes napolitanos Queso panela con nopales
29 M Leche entera* Croquetas de pollo en salsa verde
Fruta de temporada™*** Tortilla de maiz** Bolillo integral**
Guacamole Leche entera®
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada™***
Huevo revuelto con nopales Sopa primavera Pollo con manzana
30 p| Bolillo integral** Albéndigas de atin Puré de papa
Leche entera* Ensalada de manzana Leche entera*
Fruta de temporada™** Tortilla de maiz** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™***
Enchiladas verdes Sopa de pasta con Alambre con queso
31 P Leche entera* calabacitas Tortilla de maiz**
Fruta de temporada™*** Ensalada de atin con queso Leche entera*
Bolillo integral** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™***
32 D Huevos milpa Arroz blanco Quesadilla
Bolillo integral Fajitas con verduras Espinacas a la griega
Leche entera* Ensalada safari Leche entera*
Fruta de temporada™** Pan con crema de cacahuate Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™***
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Menu Desayuno Comida Merienda
Taquitos enfrijolados Espagueti a la crema Ejotes con carne
33 Leche entera* Res a la mexicana Guacamole
Fruta de temporada™** Calabazas gratinadas Leche entera®
Fruta de temporada*** Fruta de temporada***
Calabacitas oaxaquefias Sopa de verduras Taquitos de huevo
34 Tortilla de maiz** Pescado en salsa criolla Ensalada de vegetales
Leche entera® Verduras gratinadas Leche entera®
Fruta de temporada™** Puré de papa Fruta de temporada***
Fruta de temporada™**
Gratin  de huevo con Crema de espinaca Champifiones guisados
35 aguacate Alambre de pollo Ensalada de jicama con
Leche entera® Nopales con queso pepino
Fruta de temporada™** Tortilla de maiz** Leche entera®
Fruta de temporada*** Fruta de temporada***
Queso asado con nopal Sopa Juliana Nopales navegantes
36 Ensalada de maiz Pollo con rajas Bolillo integral**
Leche entera® Papas gratinadas Leche entera®
Fruta de temporada™** Tortilla de maiz** Fruta de temporada™**
Fruta de temporada™**
Ensalada rusa con atin Sopa de lentejas Calabazas gratinadas
37 Bolillo integral** Rollo de res con vegetales Tortilla de maiz**
Leche entera® Bolillo integral** Leche entera®
Fruta de temporada™** Fruta de temporada™** Fruta de temporada™**
Dobladitas de papa Arroz a la jardinera Verduras salteadas
38 Frijoles colados Cazuela de pescado Ensalada con pasta fria
Leche entera® Chayotes gratinados Leche entera*
Fruta de temporada™*** Fruta de temporada*** Fruta de temporada™***
Huevos aporreados Sopa de espinaca Pasta a la italiana
39 Tortilla de maiz** Arroz blanco Ensalada de vegetales
Leche entera® Ropa vieja Leche entera®
Fruta de temporada™** Frijoles refritos Fruta de temporada™**
Fruta de temporada***
Enchiladas mineras Sopa de pasta con espinaca Omelete campestre
40 Leche entera* y papa Frijoles refritos

Fruta de temporada™***

N

N

Ceviche de atin
Calabazas con queso
Fruta de temporada***

N

Leche entera*

Fruta de temporada™**

*

XX

XXX

Para los nifios es recomendable un vaso de leche entera ultrapasteurizada (180 ml) en el desayuno y en la merienda.

El consumo de tortilla se sugiere que sea 1 tortilla para nifio y 2 tortillas para adulto, asi como 1/2 pieza de bolillo integral para
nifios y 1 pieza para adultos.
Consume fruta de temporada. Para nifios media pieza o media rebanada, y para adultos una pieza o una rebanada.
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Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Sopas, caldos y cremas
lngredientes Cantidados Caldo de garbanzo

v Garbanzo 1 taza

N~ Zanahoria 1 pieza

v~ Chayote 1 pieza

v Jitomate mediano 3 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 5 cucharaditas

Y Ajo en bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

Wp /Dﬁe/aa/oaa/o?(

1. Previo a la coccidén remojar los garbanzos durante 3 horas, cuando haya pasado el tiempo escurrir.

2.  En una olla con agua cocer los garbanzos remojados con ajo; ya cocidos agregar un poco de sal y
retirar del fuego; licuarlos con media taza de agua.

3. Pelar, picar y cocer las verduras; reservar el caldo de coccion.

4. Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

5.  Enuna olla con aceite caliente freir las verduras, mover constantemente y agregar el jitomate licuado

y el garbanzo previamente cocido y licuado
6. Aifadir el caldo de coccion de las verduras, mezclar, tapar y dejar cocer a fuego lento.




9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Sopas, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
lngrediontes Cantidades Consomé de pollo

~  Pierna o muslo de
pollo 500 g

v Garbanzo 3/4 taza

N Zanahoria 2 piezas

Y Chayote 1 pieza

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

v Limon agrio (jugo) 2 piezas

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Ajo en bulbo 1/2 diente

WQ p/‘é/ﬂd/‘dal'ﬂ;(

—_

Pelar y cortar el chayote y las zanahorias.

Remojar durante 2 horas antes de la coccion los garbanzos, pasado el tiempo escurrir y cocer en
suficiente agua.

Iniciar la coccion del pollo con las zanahorias, cebolla, ajo y sal.

Agregar el chayote, los garbanzos cocidos y 1 taza més de agua, tapar y dejar cocer a fuego lento.
Extraer el jugo de los limones.

Servir con jugo de limon.

N

SNk w
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Sopas, caldos y cremas
Ingprediontes Cantidacdos Consomé de res

v Pulpaderes 400 g

v Zanahoria 2 piezas

v Chayote 2 piezas

~  Ejote 150 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Limon agrio (jugo) 1 pieza

~  Aguacate 1 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

b=

AN
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WO /D/"@/ﬂd/‘da/b;(

Pelar y cortar los chayotes y las zanahorias.

Retirar las puntas a los ejotes y picar.

Iniciar la coccion de la carne con las zanahorias, cebolla, ajo y sal en suficiente agua.

Una vez que hierva, incorporar los chayotes y los ejotes al caldo de coccion de la carne, tapar y
terminar la coccion a fuego lento.

Pelar, quitar el hueso y rebanar el aguacate.

Extraer el jugo de los limones.
Servir con aguacate y jugo de limon.




menus

SOpCIS, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidados Crema conde

v~ Frijol bayo 1/2 taza

Y Leche entera
ultrapasteurizada 3/4 taza

~  Queso panela 200 g

v (Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 4 cucharaditas

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

(8]

0/
- WG lD /"6/54/"40/0/(
Previo a la coccidon remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla.
Licuar los frijoles cocidos con su caldo de cocciodn, leche y sal; colar.
Picar finamente el resto de la cebolla.
En una olla con aceite caliente, freir la cebolla moviendo constantemente, agregar los frijoles
licuados con su caldo de coccidn, tapar y dejar hervir a fuego lento.
De ser necesario, agregar 1 taza de agua.
Picar el queso en cubitos.
Servir con queso encima.

Ingredientos Cantidados Crema de espinaca
Espinaca 1 atado

Papa blanca 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Leche entera

ultrapasteurizada 1 taza

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Ajo en bulbo 1/2 diente

WG zpﬁe/ﬂaﬁaa/a?(

Pelar las papas y cocer.

Ablandar las espinacas, sumergiéndola en agua hirviendo por un par de minutos para licuarla con
ajo, cebolla, las papas y sal.

En una olla caliente, agregar las verduras licuadas, leche, sal y 1 taza de agua.

Tapar y dejar hervir a fuego lento.

21



menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios SOpGS, caldos y cremas
Ingredientes Cantidades Sopa crema de chayote y papa

~  Papa blanca 2 piezas

v Chayote 3 piezas

~  Crema acida 1/2 taza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v~ Queso manchego 100 g

IR
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Pelar y cocer las verduras.

Cortar en cubos el queso manchego.

Licuar las verduras con la crema, sal y un poco de caldo de coccion de las verduras.

En una cacerola agregar las verduras licuadas y un poco mas de caldo de coccion de las verduras.
Tapar y dejar cocer a fuego lento hasta que hierva.

Al momento de servir agregar los cubos de queso por encima.

Ingredientes Cantiidades Sopa de alubias
Alubias 1 taza

Jitomate mediano 3 piezas

Aceite de canola 4 cucharaditas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Cilantro 6 ramitas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /D/oe/mma/'a?(

Previo a la coccion remojar durante 3 horas las alubias, retirar el agua de remojo y cocer en una olla
con agua suficiente y parte de la cebolla.

Licuar el jitomate con ajo, el resto de la cebolla y sal.

En una cacerola caliente con aceite, freir el caldillo de jitomate, incorporar las alubias, agregar 1 taza
de agua y el cilantro.Tapar y cocer a fuego lento.



menus

SOpCIS, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contidades Sopa de brécoli con queso

v~ Queso fresco 300 g

v~ Papa blanca 2 piezas

~  Brocoli 200 g

v Jitomate mediano 3 piezas

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 4 cucharaditas

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

SANNAN A

Nk L=

Ajo en bulbo 1/2 diente WG }D ./
~ /"@/ﬂd/‘da/ﬂf(

Pelar y cortar el brécoli y la papa.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola caliente con aceite, freir el brocoli y la papa moviendo constantemente.
Incorporar el jitomate licuado, agregar 1 1/2 taza de agua.

Tapar y cocer a fuego lento.

Al servir espolvorear el queso encima.

Ingredientes Contidades Sopa de espinaca
Cebolla mediana 1/2 pieza

Espinaca 2 atados

Papa blanca 1 pieza

Jitomate mediano 2 piezas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 5 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

e/
, Y Freparacion
Pelar y picar las papas.
Picar el jitomate, cebolla y ajo.
Cortar en tiras delgadas las espinacas.
En una olla con aceite caliente freir el ajo y cebolla, moviendo constantemente. Agregar las papas.
Anadir el jitomate y mezclar.
Incorporar 2 1/2 tazas de agua.
Agregar las espinacas y sal, tapar y dejar a fuego lento hasta su coccion.

23



menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios SOpGS, caldos y cremas
Ingredientes Cantidudes Sopa de garbanzo

v~ Garbanzo 1 taza

~  Jitomate mediano 3 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajo en bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 1 cucharadita

) WG /D Félﬂd/‘dé/ﬂ(

1. Previo a la coccién remojar los garbanzos durante 3 horas, cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua.

2. Picar el jitomate, ajo y cebolla.

En un sartén con aceite caliente freir el ajo, la cebolla y el jitomate, moviendo constantemente.

4. Agregar el jitomate a los garbanzos cocidos, 1 1/2 taza de agua y sal. Tapar y dejar cocer a fuego lento.

[98)

Ingredientes Contiidades Sopa de lentejas
v~ Lentejas 1 taza
~  Jitomate mediano 2 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Ajoen bulbo 1/2 diente
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita
~  Aceite de canola 4 cucharaditas

W@ /D/"&/ﬁd/‘da/b;(

1. Previo a la coccion remojar las lentejas durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlas en suficiente agua con parte de la cebolla.

2. Picar el jitomate, ajo y el resto de la cebolla.

En un sartén con aceite caliente, freir el ajo, la cebolla y el jitomate, moviendo constantemente.

4. Agregar el jitomate a las lentejas cocidas, 1 1/2 taza de agua y sal. Tapar y dejar cocer a fuego lento.

(98]
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menus

SOpCIS, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contiidades Sopa de papa y poro

v~ Papa blanca 4 piezas

~  Poro 100 g

~  Jitomate mediano 3 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v~ Aceite de canola 3 cucharaditas

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

) WQ /D /"6/4/"620/6’/(
Pelar y picar las papas.

Picar finamente el poro.

Licuar el jitomate, ajo, cebolla y sal.

En una cacerola caliente con aceite, dorar las papas incorporar el poro y mover constantemente,
vigilando que el poro no se dore mucho.

5. Agregar a las verduras el jitomate licuado y 1 1/2 taza de agua, tapar y dejar cocer a fuego lento.

el S

Ingredientes Contidades Sopa de pasta
v Pasta corta para
sopa integral 1 paquete de 200 g
v~ Jitomate mediana 3 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v Ajo en bulbo 1/2 diente
~  Aceite de canola 5 cucharaditas
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /D/‘e/m/oaa/'a?(

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir la pasta hasta dorar.
Agregar el jitomate molido a la pasta, afiadir 1 1/2 taza de agua.
Tapar y cocer a fuego lento.

b N
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios SOpGS, caldos y cremas
Ingredientes Contidades Sopa de pasta con calabacitas

v~ Pasta corta para
sopa integral 1/2 paquete de 200 g

~  Jitomate mediano 3 piezas

~  Calabacita italiana 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

Y Aceite de canola 5 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

Nh D=

Nk W=
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e/
, Y Froparaciin
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.
Retirar el extremo de las calabazas y picar.
En una cacerola con aceite caliente freir la pasta moviendo constantemente y agregar las calabazas.
Agregar el jitomate molido a la pasta, afiadir 1 1/2 taza de agua.
Tapar y dejar cocer a fuego lento.

Sopa de pasta

Ingredientes Cantiidades con espinaca y papa
Pasta corta para

sopa integral 1/2 paquete de 200 g

Jitomate mediano 3 piezas

Espinaca 1 atado

Papa blanca 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

WQ /D/%/aa/caa/b?(

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

Pelar y picar las papas.

Cortar en tiras delgadas la espinaca.

En una cacerola con aceite caliente freir la pasta moviendo constantemente y agregar las papas.
Agregar el jitomate molido a la pasta, afiadir 1 1/2 taza de agua.

Tapar y dejar a fuego lento.

Antes de que hierva, agregar las espinacas, tapar nuevamente y permitir terminar la coccion.
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Sopas, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contidades Sopa de queso y champinones

v~ Queso panela 250 g

v Champifién 25 piezas

~  Jitomate mediano 3 piezas

~  Papa blanca 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

W() /Dﬁe/a/‘aa/b?(

Pelar y picar las papas.

Picar el queso y los champifiones.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una olla con aceite caliente freir el jitomate licuado.

Anadir las papas y 1 taza de agua, tapar y dejar hervir.

Al momento de hervir afiadir los champifiones, volver a tapar y terminar la coccion.
Al momento de servir agregar el queso encima.

NownAEwb =
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Sopas, caldos y cremas
Ingredientes Cantidades Sopa de verduras

~  Espinaca 1 atado

v Zanahoria 1 pieza

~  Papa blanca 1 pieza

~  Chayote 1 pieza

Y Perejil 3 ramitas

v Elote desgranado 1 taza

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Jitomate mediano 3 piezas

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

WQ /D/‘@/d/‘da/'ﬂ;(

Pelar las verduras y picar.

Picar las espinacas.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una olla con aceite caliente freir las verduras, agregar el elote y mover constantemente.
Anadir a las verduras el jitomate licuado.

Agregar 1 1/2 taza de agua, las espinacas, las ramas de perejil y sal.

Tapar y cocer a fuego lento.

NounAEwb =
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Sopas, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
4(//‘@//@/(&‘@@ Cantiilades SOpG juliana

N~ Zanahoria 3 piezas

v Calabacita italiana 2 piezas

~  Chayote 1 pieza

v Ejote 100 g

Y Poro S0g

v Jitomate mediano 3 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

% /Dﬂe/ﬂaﬁaa/'a?(

Pelar y picar la zanahoria y el chayote.

Retirar los extremos de las calabazas y los ejotes; picar junto con el poro.

En una olla caliente con aceite, dorar el poro y afiadir las verduras moviendo constantemente.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

Incorporar el caldillo de jitomate a las verduras. Agregar 1 1/2 taza de agua.

Tapar y cocer a fuego lento.

AR
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Sopas, caldos y cremas

Ingredientes Cantidades Sopa minestrone
~  Pasta larga para
sopa integral 1/2 paquete de 200 g
v Alubias 1/3 taza
~  Chayote 1 pieza
Y Zanahoria 1 pieza
v Calabacita italiana 1 pieza
~ Jitomate mediano 3 piezas
v Aceite de canola 5 cucharaditas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita
~  Ajoen bulbo 1/2 diente

Pelar y picar las verduras.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

Partir por mitad la pasta y agregarla al caldillo.
Tapar y cocer a fuego lento.

NounAEwb =

WO /D/*ﬂ//aa/‘aa/b?(

Previo a la coccion remojar durante 3 horas las alubias, escurrir y cocerlas en suficiente agua.

En una cacerola caliente con aceite, dorar las verduras, afiadir las alubias y mover constantemente.
Incorporar el jitomate licuado y agregar 1 taza de agua.
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menus

SOpCIS, caldos y cremas Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contiidades Sopa primavera
Espinaca 1 atado
Zanahoria 1 pieza
Papa blanca 2 piezas
Chayote 1 pieza
Perejil 3 ramitas
Crema acida 1/2 taza
Cebolla mediana 1/2 pieza
Ajo en bulbo 1/2 diente
Aceite de canola 3 cucharaditas
Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /D/‘e/ﬂd/‘ddlb;(

Pelar, picar y cocer la zanahoria, papa y el chayote. Guardar el caldo de coccion.

Picar las espinacas, cebolla y ajo.

En una olla caliente con aceite, freir la cebolla y el ajo. Agregar las verduras y las espinacas,
moviendo constantemente.

Licuar todos los ingredientes con la crema y sal.

Regresar a la olla las verduras ya licuadas, agregar suficiente caldo de coccion de las verduras.

Tapar y dejar cocer.

/' Foc werda ,/

3@;’&/@ a la sal cwida tu corazon.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Arroz
Ingredientos Cantidades Arroz a la jardinera

v Arroz integral 1/2 taza

v Jitomate mediano 3 piezas

~  Chicharo limpio 1/4 taza

~  Papa blanca 1 pieza

Y Zanahoria 1 pieza

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Aceite de canola 5 cucharaditas

IR

SNk W=
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W) /Dﬁe/ﬂaﬁaa/a?(

Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacion y escurrir.

Pelar, picar y cocer la zanahoria y la papa.

Cocer los chicharos.

En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente.

Licuar jitomate, ajo, cebolla y sal.

Afadir el jitomate licuado al arroz integral, agregar 1 1/2 taza de agua de coccidn de las verduras
y dejar cocer a fuego lento

Antes de que hierva, agregar las verduras cocidas, tapar y terminar su coccion.

Ingredientes Cantidades Arroz blanco
Arroz integral 1/2 taza

Chicharo limpio 1/2 taza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1 diente

Aceite de canola 3 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /D/‘e/aa/&aa/b?(

Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacion y escurrir.

Cocer los chicharos.

En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente.

Licuar ajo, cebolla y sal.

Afiadir la cebolla y ajo molidos al arroz integral; agregar 1 1/2 taza de agua y dejar cocer a fuego lento.
Antes de que hierva agregar los chicharos cocidos, tapar y terminar su coccion.




menus

Arroz Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
lngrediontes Cantidades Arroz con atin

~ Atdn en agua 2 latas de 140 g

v~ Arroz integral 1/2 taza

Y Jitomate mediano 2 piezas

~  Apio 100 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

Nk wh =

WG }D/%/M/‘dal'd;(

Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacion y escurrir.

Picar el jitomate, apio y una parte de la cebolla.

En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente.

Licuar el ajo con el resto de la cebolla y sal.

Afiadir la cebolla y ajo molido al arroz integral; agregar 1 1/2 taza de agua, tapar y dejar cocer a fuego lento.
Escurrir el atn.

En un sartén caliente con aceite, dorar la cebolla, agregar el jitomate picado y el apio, moviendo
constantemente, agregar el atiin y dejar cocer a fuego lento.

Servir el arroz con la preparacidon de atin encima.

Ingredientes Cantidades Arroz cubano
Arroz integral 1/2 taza

Frijol 1/2 taza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 4 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Ajo en bulbo 1/2 diente

W /D/ce/za/oao/b?(

Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacion y escurrir.

En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente.

Previo a la coccidon remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla y ajo.

Ya cocidos, licuar los frijoles con su caldo.

Incorporar los frijoles licuados al arroz integral; agregar 1 1/2 taza de agua, sal, tapar y dejar cocer
a fuego lento.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Arroz
4(//‘@//&//(5@& Cantiilades Arroz de ollita

~  Arroz integral 1/2 taza

~  Jitomate mediano 3 piezas

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Zanahoria 1 pieza

v Papa blanca 1 pieza

~  Chicharo limpio 1/4 taza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

=
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Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacidn y escurrir.

Pelar y picar las verduras.

Licuar jitomate, ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente, agregar las
verduras picadas y los chicharos, moviendo constantemente.

Agregar el jitomate licuado, 2 tazas de agua, tapar y dejar cocer a fuego lento.

Vigilar que durante la coccion conserve el liquido ya que su consistencia debe de ser caldosa.

Ingredientes Cantidades Arroz rojo
Arroz integral 1/2 taza

Jitomate mediano 3 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 4 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W }D/‘é/ﬂd/‘da/'ﬂ;(

Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacién y escurrir.

En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente.

Licuar jitomate, ajo, cebolla y sal.

Anadir el jitomate licuado al arroz integral, agregar 1 1/2 taza de agua, tapar y dejar cocer a fuego
lento.
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Arroz Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Arroz verde

~  Arroz integral 1/2 taza

~ Espinaca 1 atado

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajo en bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola
~  Sal de mesa

3 cucharaditas
1/2 cucharadita

WO /Dﬁe/aa/‘aa/b?(

1. Remojar el arroz en agua caliente por lo menos 1 hora antes de su preparacion y escurrir.
En una cacerola con aceite caliente, freir el arroz integral hasta que dore ligeramente.
3. Ablandar la espinaca, sumergiéndola en agua hirviendo por un par de minutos para después licuarla

con ajo, cebolla y sal.

4. Incorporar la espinaca licuada al arroz integral, agregar 1 1/2 taza del agua de coccion de las
espinacas, tapar y dejar cocer a fuego lento.
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Pastas y pan
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9

Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Pastas y pan
4(///‘@//@/(1/‘@@ Cantiilades Equg ueti

~  Pasta larga para
sopa integral 1 paquete de 200 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Jitomate mediano 2 piezas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Crema acida 1/2 taza

v Aceite de canola 4 cucharaditas

W /D/oe/m/oaa/'a?(

1. Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

2. Licuar el jitomate, con ajo y el resto de la cebolla.

3.  En una olla con aceite caliente, agregar el jitomate licuado, agregar 1 taza de agua, tapar y dejar
cocer hasta formar la salsa.

4. Incorporar a la salsa la crema y sal, moviendo hasta mezclar.

Agregar la pasta a la salsa de jitomate.

hdl
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Pastas y pan Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Contiidades Espagueti a la bolonesa

~  Pasta larga para
sopa integral 1 paquete de 200 g

v~ Molida de res 200 g

N Zanahoria 1 pieza

v Chayote 1 pieza

~  Jitomate mediano 2 piezas

v (Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Aceite de canola 2 cucharaditas

WO /pﬁgaa/oao/a?(

—_—

Pelar, picar y cocer las verduras.

Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

En una cacerola con aceite caliente, freir la carne, agregar las verduras y mover constantemente.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

Incorporar a la carne el jitomate molido, tapar y dejar cocer a fuego medio.

Agregar la pasta a la salsa de jitomate; de ser necesario, afiadir un poco de caldo donde se cocieron
las verduras y mover hasta mezclar todos los ingredientes.

N
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Pastas y pan
Ingredientes Cantidados Espagueti a la crema

v~ Pasta larga para
sopa integral 1 paquete de 200 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

v~ Crema acida 1/2 taza

Y Queso manchego 100 g

AW N~
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7 /MO /Dﬁe?ﬂa/oaa/m
Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

Rallar el queso.

Licuar la cebolla y el ajo con crema.

En una cacerola agregar la crema, tapar; de ser necesario, agregar 1/2 taza de agua, tapar y dejar
cocer hasta formar la salsa.

Afadir la pasta a la salsa-crema, mover hasta mezclar.

Al momento de servir, espolvorear el queso rallado encima.

Ingredientes Contidades Fideo seco
Pasta corta para

sopa integral 1 paquete de 200 g

Queso fresco 100 g

Jitomate mediano 2 piezas

Aceite de canola 6 cucharaditas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /Dm/m/oao/b?(

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

Rallar el queso.

En una cacerola con aceite caliente freir la pasta hasta que dore ligeramente.

Agregar a la pasta el caldillo de jitomate, afladir 1 taza de agua y dejar cocer a fuego lento
permitiendo la reduccidn del caldillo.

Al momento de servir espolvorear el queso encima.




Pastas y pan
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Cantidades

9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Pasta a la italiana

~  Pasta corta para
sopa integral

~  Queso manchego

~  Crema acida

v Cebolla mediana

v Jitomate mediano

Y Ajo en bulbo

Y Sal de mesa

v~ Aceite de canola

1 paquete 200 g
100 g

1/2 taza

1/2 pieza

2 piezas

1/2 diente

1/2 cucharadita
2 cucharaditas

1. Rallar el queso.
2.
del fuego y escurrir.
3.
4.
5.
6. Dejar a fuego lento.
7.
8.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.
En una cacerola con aceite caliente freir el tomate licuado, agregar 1/2 taza de agua hasta formar un caldillo.
Agregar al caldillo la crema y mezclar.

Retirar del fuego y afiadir la pasta cocida.
Servir con el queso encima.

W@ /D@M/‘aa/b?(

Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Pastas y pan
Ingredientes Cantidades Pasta con vegetales

v~ Pasta corta para
sopa integral 1 paquete 200 g

N Zanahoria 1 pieza

v Calabacita italiana 1 pieza

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Elote desgranado 1/2 taza

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

v Ajo en bulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Aceite de canola 4 cucharaditas

* . /8 Freparaciin

1. Pelary picar la zanahoria.

2. Picar la calabaza.

3. Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

4. Picar finamente el ajo, la cebolla y el jitomate.

5. En una cacerola con aceite caliente freir la cebolla y el ajo, moviendo constantemente; agregar el
elote y zanahorias.

6. Anadir las calabazas, el jitomate picado, sal y mezclar. Tapar y permitir la coccion de las verduras fuego lento.

7. Retirar del fuego, incorporar la pasta y mezclar con todos los ingredientes.

/”/L‘o Koalidad

Sallarse liempos de V4 pasar periodos /M/wyaa{o&
comida hard gue de 6‘/@//(/0 fam‘w& b acama-

ac/aé/cw%’, lacion de Jrasa w/;w/‘a/f
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Pastas y pan
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Cantidades

menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Pasta en salsa de queso

~  Pasta larga para
sopa integral

~  Crema 4cida

~  Queso panela

v Cebolla mediana

v Sal de mesa

~  Aceite de canola

~  Ajoen bulbo

1 paquete de 200 g
1/2 taza

200 g

1/2 pieza

1/2 cucharadita

3 cucharaditas

1/2 diente

W@ /pﬁe/aa/‘ao/b?(

1. Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar

del fuego y escurrir.
2. Rallar el queso.

3. Picar el ajo y el resto de la cebolla
4. En un sartén caliente con aceite, dorar la cebolla y ajo, agregar la crema y el queso moviendo

constantemente.

5. Retirar del fuego y afiadir la pasta a la crema y mezclar.

Ingredientes Cantidades Pan con crema de cacahuate
~  Crema de cacahuate 10 cucharaditas
~  Bolillo integral 2 piezas

1. Rebanar el pan a la mitad, retirar el migajon.
Untar la crema en cada mitad de pan.

W@ /D/oe/m/oaa/'a?(
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Huevo
Ingredientes Cantidades Gratin de huevo con aguacate

~ Bolillo integral 4 piezas

~  Queso manchego 100 g

~  Huevo fresco 6 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

v Aceite de canola 3 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aguacate 1 pieza

NN =
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Ajo en bulbo 1/2 diente % .y
, ! Freparaciin
Cortar los bolillos en mitades.

Picar la cebolla y el ajo.

Rebanar el queso.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla y ajo, agregar el huevo y mover constantemente. .
Una vez frito el huevo servir sobre la mitad del pan.

Poner encima el queso y dejar que gratine.

Al momento de servir poner por encima el aguacate.

Ingredientes Cantidades Huevo revuelto
Huevo fresco 6 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 5 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

WG }D/‘@/M/‘da/'ﬂ;(

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Picar la cebolla.

En un sartén caliente con aceite, dorar la cebolla, incorporar el huevo batido; mover constantemente
y dejar cocer a fuego lento.



menus

Huevo Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Huevo revuelto con frijoles

~  Huevo fresco 6 piezas

v Frijol bayo 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

[089)

AW N —

Aceite de canola
Sal de mesa

3 cucharaditas
1/2 cucharadita

W@ /D/‘e/mma/b?(

Previo a la coccion remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla; licuar con un poco caldo de coccion.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, freir el huevo, moviendo constantemente.

Agregar al huevo cocido los frijoles licuados.

Ingredientes Cantidades Huevo revuelto con nopales
Huevo fresco 6 piezas

Nopal 5 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 3 cucharaditas

Papa blanca 1 pieza

WQ /0/‘@/&&/‘620/'0;(

Picar y cocer los nopales con ajo y parte de la cebolla.

Pelar, picar y cocer la papa.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, freir el huevo, agregar los nopales, la papa y mezclar moviendo
constantemente.

Dejar cocer a fuego lento.
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Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Huevo
Ingredientes Cantiilades Huevo revuelto con papa

~  Huevo fresco 6 piezas

~  Papa blanca 3 piezas

~ Jitomate mediano 2 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola 2 cucharaditas

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

AW N —

AN
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WQ /Dﬁe/aa/oaa/'a?(

Pelar, picar y cocer la papa.

Licuar jitomate, ajo, cebolla, y sal.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, dorar la papa, afiadir el huevo batido y mezclar, moviendo
constantemente.

Una vez cocido el huevo, agregar el jitomate molido y 1/2 taza de agua.

Tapar y dejar cocer a fuego a lento.

Ingredientes Contidades Huevo revuelto en salsa roja
Huevo fresco 6 piezas

Chicharo limpio 1/2 taza

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Papa blanca 2 piezas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 3 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

W /D/oe/a/oao/'a?(

Pelar, picar y cocer las papas.

Cocer los chicharos.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir; cocer en un sartén caliente con aceite.
Incorporar al huevo medio cocido las verduras y mover constantemente.

Licuar jitomate, ajo y cebolla.

Agregar al huevo ya cocido el jitomate molido, incorporar caldo donde se cocieron las verduras y
dejar cocer a fuego lento.



menus

Huevo Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidados Huevos a la campesina

v~ Huevo fresco 6 piezas

~  Papa blanca 3 piezas

v~ Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v~ Zanahoria 1 pieza

/M() /D/‘é/ﬂd/‘aa/'ﬂ;(

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Picar la cebolla.

Pelar, picar y cocer las papas y las zanahorias.

En un sartén caliente con aceite, dorar la cebolla, agregar las papas y zanahorias, moviendo
constantemente. Tapar y dejar cocer.

5. Axnadir el huevo batido y mezclar todos los ingredientes.

el S

Ingredientes Contidades Huevos a la mexicana
v~ Huevo fresco 6 piezas
v~ Jitomate mediano 3 piezas
~  Pimiento morrén 1 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v~ Aceite de canola 3 cucharaditas
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

% }O/‘e/m/‘a&/'d;(

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Picar jitomate, cebolla y el pimiento morron.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla, agregar el pimiento morrén y por ultimo el jitomate.
Afadir el huevo, mezclar y dejar cocer a fuego lento.

el S S
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Huevo
Ingredientes Contiidades Huevos al albanil

v~ Huevo fresco 6 piezas

v~ Tomate verde 5 piezas

v~ Cebolla mediana 1/2 pieza

v~ Papa blanca 3 piezas

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

% /0/‘&/062/‘&0/'0;(

1. Pelar, picar y cocer la papa.

2. Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

3. En un sartén caliente con aceite, dorar la papa, incorporar el huevo batido y mezclar, moviendo
constantemente.

4. Cocery licuar el tomate con ajo y cebolla.

5. Incorporar el caldillo de tomate al huevo cocido, agregar 1/2 taza de agua y dejar cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidades Huevos aporreados
~  Falda de res 250 g
v Huevo fresco 6 piezas
v~ Tomate verde 5 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v Papablanca 1 pieza
v Aceite de canola 3 cucharaditas
~  Ajoen bulbo 1/2 diente
v Sal de mesa 1/2 cucharadita

. % /0 Fé/ﬂd/‘dd/ﬁff
Cocer la carne de res con parte de la cebolla y ajo. Deshebrar.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Pelar, picar y cocer la papa.

Cocer y licuar el tomate con el resto del ajo y cebolla.

En una cacerola con aceite caliente dorar las papas, agregar el huevo batido y mezclar.

Moviendo constantemente, agregar la carne deshebrada.

Anadir el tomate licuado y 1/2 taza de agua para formar el caldillo.

Tapar y dejar a fuego medio hasta su coccion.

NN R LD =
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menus

Huevo Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantiilades Huevos con champinones

v~ Huevo fresco 6 piezas

v~ Papa blanca 2 piezas

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Champifion 12 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

NhA LD =

b=

W@ /D/‘e/m/oaa/'a?(

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Pelar picar y cocer las papas.

Rebanar los champifiones y picar la cebolla.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla y las papas moviendo constantemente.
Anadir el huevo, agregar los champifiones, mezclar y dejar cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidades Huevos florentinos
Huevo fresco 6 piezas

Espinaca 1 atado

Cebolla mediana 1/2 pieza

Zanahoria 2 piezas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola

3 cucharaditas

W /D/oe/a/éaa/a?(

Picar la espinaca y cebolla.

Pelar, picar y cocer la zanahoria.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, dorar la cebolla, agregar la zanahoria, las espinacas e incorporar el
huevo batido; mezclar, moviendo constantemente, y dejar cocer a fuego lento.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Huevo

Ingredientes Cantidades Huevos milpa
v~ Huevo fresco 6 piezas
v Elote desgranado 1/2 taza
v~ Cebolla mediana 1/2 pieza
N Zanahoria 3 piezas

~  Sal de mesa
~  Aceite de canola

1/2 cucharadita
3 cucharaditas

Picar la cebolla.

NhLh =
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Pelar, rebanar en tiras la zanahoria y cocer.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.
En un sartén con aceite caliente freir la cebolla, agregar los elotes moviendo constantemente.
Anadir las zanahorias,el huevo; mezclar y dejar cocer a fuego lento

Ingredientes Cantiidados Migas nortenas
~  Tortilla de maiz 8 piezas
v~ Huevo fresco 6 piezas
v Papablanca 1 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola
~  Sal de mesa

4 cucharaditas
1/2 cucharadita

W@ /D/va/ama/'a?(

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla, agregar las tortillas moviendo constantemente.
Incorporar el huevo batido, las papas; mezclar y dejar cocer a fuego lento.

1.
2. Picar finamente la cebolla.
3. Pelar, picar y cocer las papas.
4. Cortar las tortillas en trozos pequefios.
5.
6.
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menus

Huevo Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Omelete campestre

~  Huevo fresco 6 piezas

v Zanahoria 2 piezas

~  Calabacita italiana 1 pieza

~  Pimiento morrén 1 pieza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Crema acida 1/4 taza

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

Nk wh =

Nk v =

Ajo en bulbo 1/2 diente W@ /D .
/"é/ﬁd/‘da/ﬂl(

Pelar, picar y cocer las zanahorias.

Picar la cebolla, el ajo, el pimiento y las calabazas.

En un sartén con aceite caliente freir la cebolla con ajo moviendo constantemente.

Agregar las verduras y mezclar.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal, crema y batir.

Cocer el huevo batido en un sartén con aceite.

Cuando este medio cocido agregar en la parte media las verduras, doblar y voltear hasta su coccidon

Ingredientes Cantidades Omelete de espinaca y papa
Huevo fresco 6 piezas

Espinaca 1 atado

Papa blanca 1 pieza

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 3 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

e/
7 . /9 Freparaciin
Pelar, picar y cocer la papa.
Picar la espinaca.
Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal. Cocer y agregar un poco de agua para formar un caldillo.
En un sartén caliente con aceite, freir el huevo batido y mezclar.
Cuando esté medio cocido agregar en la parte media, la espinaca y las papas doblar y voltear hasta su coccion.
Al momento de servir el omelete bafiar con caldillo de jitomate.
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Huevo
Ingredientes Contiitades Tortilla a la espanola

~  Huevo 6 piezas

~  Papa blanca 2 piezas

~  Pimiento morrén 1 pieza

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Queso manchego 100 g

% /Om/a/‘aa/b?(

Pelar, cortar y cocer las papas.

Picar finamente el pimiento morrén y la cebolla.

Rallar el queso.

Batir los huevos en un recipiente hondo, poner sal.

En un sartén caliente con aceite, dorar el pimiento morrén y la cebolla.
Incorporar las papas, el huevo batido y el queso moviendo constantemente.
Dejar cocer a fuego lento por ambos lados.

Ya cocida, retirar del fuego y cortar en tridngulos para servir.

e o




Ensaladas y
vegetales
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Cantidades Acelgas a la mexicana

~ Acelga 2 atados

v~ Papa blanca 3 piezas

Y Jitomate mediano 2 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

v Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

< Ajo en bulbo 1/2 diente W@ )0 .
/‘6/062/‘620/0/(

Picar las acelgas.

Pelar, picar y cocer las papas.

Picar el ajo, la cebolla y el jitomate.

En un sartén caliente con aceite, dorar el ajo, la cebolla y el jitomate moviendo constantemente,
agregar las papas, las acelgas y mezclar.

5. Anadir sal, tapar y dejar cocer a fuego lento.

b=

. Focuerda!

Tomar ol dia de 7.5 a 2 Utros de
agua 6’/}1(/0/@ /aob‘aé/e,
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Ensaladas y vegetales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Inpredientes Cantidaddos Brocoli con queso en caldillo

v Brocoli 500 g

*  Queso fresco 300 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Papablanca 1 pieza

v Aceite de canola 4 cucharaditas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /0/‘@/&&/‘&0/'0;(

Cortar el brocoli.

Pelar, picar y cocer la papa.

Rebanar el queso.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, freir el brocoli y las papas, mover constantemente; agregar el
jitomate molido, un poco de caldo en el que se cocind la papa, tapar y dejar cocer a fuego lento.

6. Servir los brdcolis con el queso encima.

e =




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Contitades Budin de papa con salsa roja

~ Papa blanca 4 piezas

~  Huevo fresco 2 piezas

Y Queso panela 150 g

~  Harina de trigo 3 cucharadas

v Jitomate mediano 2 piezas

v~ Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /Dﬁe/ﬂa/oaa/'a?(

1. Pelary cocer la papa.

Machacar la papa, mezclar con el huevo, sal y harina.

En un recipiente previamente engrasado con un poco de aceite poner la mezcla de las papas, tapar y
hornear a 160° C por 5 min o bien cocer a bafio Maria.

Licuar jitomate, ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir el jitomate licuado, agregar 1/2 taza de agua y dejar cocer.
Una vez cocido el budin, cortar en cuadros.

Rebanar el queso.

Al momento de servir, bafiar la porcion de budin con salsa de jitomate y colocar sobre la rebanada de queso.

w N
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menus

Ensaladas y vegeiales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Calabacitas oaxaquenas

~  Calabacita italiana 4 piezas

v~ Queso Oaxaca 200 g

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Elote desgranado 1/2 taza

~  Jitomate mediana 2 piezas

~ Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

AN
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Picar las calabazas.

Picar la cebolla, el ajo y el jitomate.

Deshebrar el queso.

En una cacerola con aceite caliente freir la cebolla, el ajo, y el elote, mover constantemente.
Agregar el jitomate, las calabazas, sal; mezclar, tapar y dejar cocer a fuego lento.

Retirar del fuego y agregar el queso.

Ingredientes Cantidades Calabazas con queso
Calabacita italiana 5 piezas

Queso manchego 150 g

Cebolla mediana 1/2 pieza

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 3 cucharaditas

W) zoﬁe/ﬂaﬁaa/a?(

Cortar en rodajas las calabazas.

Picar la cebolla.

Rallar el queso.

En un sartén con aceite caliente, freir la cebolla moviendo constantemente, agregar la calabaza, sal
y mezclar.

Tapar y dejar cocer a fuego lento.

Retirar del fuego, agregar el queso y permitir que se gratine antes de servir.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingrediontes Cantidades Calabazas gratinadas

~  Calabacita italiana 7 piezas

v~ Queso Oaxaca 200 g

Y Cebolla blanca 1/2 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Aceite de canola 1 cucharadita

~  Crema acida 1/2 taza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

WQ /Dﬁe/baﬁaa/b?(

Cortar en rodajas las calabazas.

Picar la cebolla y el ajo.

Deshebrar el queso.

En un sartén caliente con aceite, dorar el ajo y la cebolla, agregar las calabazas, sal y mover
constantemente.

Anadir la crema, mezclar, tapar y dejar cocer a fuego lento.

6. Agregar el queso encima al momento de servir.

Ealb o N e
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Ensaladas y vegetales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Contiddades Champinones guisados

~  Champifiones 25 piezas

~  Ajo en bulbo 1 diente

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Jitomate mediano 2 piezas

v Cilantro 7 ramitas

Y Aceite de canola 3 cucharaditas

Y Molida de res 250 g

% /D/‘%ﬂa/‘aa/a?(

Rebanar los champifiones.

Picar cebolla, ajo, jitomate y cilantro.

En un sartén con aceite caliente freir el ajo y la cebolla, mover constantemente, afiadir la carne y mezclar.
Agregar el jitomate y sal.

Tapar y dejar cocer a fuego lento.

Por ultimo, afiadir los champifiones y mover.

Retirar del fuego y agregar el cilantro picado.

Nk W=




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Cantidados Chayotes gratinados

v~ Chayote 7 piezas

v~ Queso Oaxaca 150 g

v~ Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Jitomate medino 2 piezas

Y Aceite de canola 3 cucharaditas

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

kv =

b=
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Pelar, picar y cocer los chayotes.

Deshebrar el queso.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, dorar los chayotes moviendo constantemente.

Agregar el caldillo de jitomate a los chayotes, afiadir 1/2 taza de agua de coccion de los chayotes; tapar y
dejar cocer a fuego lento.

Retirar del fuego, agregar el queso y permitir que gratine.

Ingredientes Cantidades Coliflor guisada
Coliflor 500 g

Jitomate mediano 2 piezas

Papa blanca 1 pieza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 3 cucharaditas

W /D/ée/ﬂa/‘aa/b?(

Cortar la coliflor.

Pelar, cortar y cocer la papa.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir la coliflor, agregar el jitomate molido, agregar 1 taza de
agua y tapar.

Incorporar la papa al caldillo de jitomate, nuevamente tapar y permitir terminar la coccion.



Ensaladas y vegetales

9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantiddades Cremoso de champifnones
v Pechuga de pollo 250 g
v~ Champifion 25 piezas
~  Papablanca 2 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola
v Sal de mesa

Y Crema acida

v Ajo en bulbo

4 cucharaditas
1/2 cucharadita
1/2 taza

1/2 diente

1. Cortar la pechuga de pollo en cubos.
2. Picar finamente ajo y cebolla.
3. Pelar, cortar y cocer la papa.
4. Picar los champifiones.
5.
pechuga tapar y dejar cocer.
6.
7.

% /Dﬁe/m/oaa/éz?(

En una cacerola con aceite caliente freir el ajo y la cebolla, moviendo constantemente agregar la

Agregar los champifiones y cuando estén cocidos incorporar la crema y mezclar.
Anadir las papas a la mezcla de champifiones, tapar y dejar cocer a fuego lento.




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Cantidados Cubiquesos salseados

~  Queso panela 350 g

v~ Papa blanca 2 piezas

~ Jitomate mediano 2 piezas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v~ Aceite de canola 4 cucharaditas

b=

b=
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, Y Freparaciin
Pelar y picar las papas.

Picar en cubos el queso.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En un sartén caliente con aceite, dorar las papas moviendo constantemente, agregar el jitomate
licuado,1 taza de agua tapar y dejar cocer a fuego lento.

Una vez cocidas las papas en el caldillo retirar del fuego y agregar los cubos de queso.

Ingredientes Cantidades Cubitos de queso con chayotes
Chayote 3 piezas

Queso manchego 200 g

Jitomate mediano 2 piezas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Cebolla mediana 1/2 pieza

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 2 cucharaditas

WG zpﬁe/ﬂaﬁaa/a?(

Pelar y cortar en cubos los chayotes.

Picar en cubos el queso.

Licuar el jitomate con cebolla, ajo y sal.

En una cacerola con aceite caliente, freir los chayotes moviendo constantemente, agregar el jitomate
licuado, agregar 1 taza de agua, tapar y dejar cocer a fuego lento.

Retirar del fuego y afiadir el queso.



menus

Ensaladas y vegeiales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Ejotes con carne

v Pulpa de res molida 300 g

~  Ejote 300 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Aceite de canola 5 cucharaditas

NhA WD =
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Retirar las puntas a los ejotes y picar.

Picar cebolla, ajo y jitomate.

En un sartén caliente freir la cebolla, el ajo, moviendo constantemente; agregar la carne molida.
Agregar el jitomate, los ejotes y mezclar.

Anadir sal, tapar y dejar cocer a fuego lento.

Ingrediontes Cantidades Ejotes con huevo
Huevo fresco 6 piezas

Ejote 300 g

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 5 cucharaditas

% pﬁe/ﬂaﬁaa/'a?(

Retirar las puntas a los ejotes y picar.

Picar cebolla, ajo y jitomate.

En un sartén con aceite caliente freir la cebolla, el ajo, moviendo constantemente.
Agregar los ejotes, tapar y permitir la coccion.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Anadir el jitomate, el huevo batido y mezclar; tapar y dejar cocer a fuego lento.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Cantidades Ejotes con pollo salteado

v Pechuga de
pollo molida 300 g

~  Ejote 300 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 5 cucharaditas

Nk
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Retirar las puntas a los ejotes y picar.

Picar la cebolla, el ajo y jitomate.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla y ajo; agregar los ejotes moviendo constantemente.
Incorporar la pechuga molida, el jitomate y mezclar.

Anadir sal, tapar y dejar cocer a fuego lento.

Ingredentes Cantidades Ejotes napolitanos
Ejote 300 g

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 4 cucharaditas

e/
) WQ /0 /"’6/62/"40/0/(
Retirar las puntas a los ejotes y picar.
Picar cebolla, ajo y jitomate.
En un sartén con aceite caliente, freir la cebolla y ajo moviendo constantemente; agregar los ejotes,
tapar y dejar cocer a fuego lento.
Anadir el jitomate, sall y terminar la coccidn.



menus

Ensaladas Yy vegeiales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contidades Ensalada campestre

v Calabacita italiana 1 pieza

N Zanahoria 1 pieza

~  Ejote 200 g

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 2 cucharaditas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

Nk v =
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Retirar las puntas de los ejotes.

Pelar la zanahoria y picar junto con la calabaza y los ejotes.

Cocer las verduras con agua y sal.

Picar la cebolla y ajo.

En un sartén con aceite caliente, freir el ajo y la cebolla, moviendo constantemente. Agregar las
verduras cocidas.

Afiadir sal y dejar enfriar.

Ingrediontes Cantidades Ensalada de atin a la mexicana
Atin en agua 3latasde 140 g
Jitomate mediano 2 piezas
Zanahoria 1 pieza
Cebolla mediana 1/2 pieza
Limon agrio (jugo) 2 piezas
Aceite de oliva 3 cucharaditas
Sal de mesa 1/2 cucharadita
Aguacate 1 pieza

3 % /0 Fé/ﬂd/‘dd/ﬂff
Picar cebolla y jitomate.

Pelar, picar y cocer la zanahoria.

Escurrir el atn.

Exprimir el limon.

Mezclar todos los ingredientes.

Pelar, quitar el hueso y rebanar el aguacate.

Al momento de servir, acompafiar con rebanadas de aguacate.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Cantidades Ensalada de atin con pasta

~  Pasta corta para
sopa integral 1/2 paquete de 200 g

~  Atln en agua 3latasde 140 g

~  Chayote 1 pieza

N~ Zanahoria 1 pieza

v~ Mayonesa 8 cucharaditas

~  Crema acida 1/2 taza

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

WG /O/oe/ﬂamo/b?(

1. Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

2. Picar el resto de la cebolla.
3. Pelar, picar, cocer las verduras con sal.
4. Escurrir el atin.
5. Mezclar todos los ingredientes incluyendo la crema y la mayonesa.
Ingrediontes Cantidades Ensalada de atin con queso
~  Atan en agua 3latas 140 g
v~ Chayote 2 piezas
~  Zanahoria 1 pieza
~  Queso panela 100 g
~  Mayonesa 7 cucharaditas
v~ Crema acida 2/3 taza
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v Sal de mesa 1/2 cucharadita
v Aceite de oliva 3 cucharaditas
W) /D /‘@/ﬂd/‘da/ﬂff
1. Pelar, picar y cocer las verduras.
2. Picar la cebolla.
3. Cortar en cubos pequefios el queso.
4. Escurrir el atun.
5. Mezclar todos los ingredientes incluyendo la crema y la mayonesa.
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menus

Ensaladas y vegetales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Cantidades Ensalada de calabacitas

~  Calabacita italiana 4 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola 5 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

b=
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Retirar las puntas de las calabacitas, picar y cocer.

Picar finamente el ajo y la cebolla.

En un sartén caliente con aceite, freir el ajo, cebolla, agregar las calabacitas, sal y mezclar.
Tapar y dejar cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidades Ensalada de jicama con pepino
Jicama mediana 2 piezas

Pepino 2 piezas

Limon agrio (jugo) 4 piezas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /Dﬁe?ﬁaﬁaa/b?(

Pelar y rallar jicama y el pepino.
Exprimir el limon.
Mezclar la zanahoria y el pepino, agregar el jugo de limén y sal.

Ingredientes Cutitaes  Ensalada de jicama con zanahoria
Jicama mediana 2 piezas

Zanahoria 3 piezas

Limon agrio (jugo) 4 piezas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

% /D/‘a/aa/éaa/b?(

Pelar y rallar zanahoria y jicama.
Exprimir el limon.
Mezclar la zanahoria y la jicama, agregar el jugo de limén y sal.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ensaladas y vegetales

v~ Apio

Ingredientes Cantidades Ensalada de manzana
v Manzana 3 piezas
100 g
v~ Pasas deshidratadas 1/4 taza
v~ Crema acida 1/2 taza

~  Mayonesa

4 cucharaditas

b S
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Pelar, descorazonar y picar la manzana.

Pelar y picar el apio.

Mezclar la crema con la mayonesa.

Mezclar todos los ingredientes y agregar las pasas.

Contiidades

J% /0/‘&/62/‘&0/27;(

Ensalada de maiz

v~ Elote desgranado
~  Zanahoria

v Cebolla mediana
~  Aceite de canola
~  Sal de mesa

~  Chile poblano

1 1/2 taza

3 piezas

1/2 pieza

3 cucharaditas
1/2 cucharadita
1 pieza

Asar el chile y guardar en una bolsa de plastico.
Despues de unos minutos, sacar el chile de la bolsa de plastico y retirar la piel.

Afiadir sal, tapar y dejar cocer a fuego lento.
Reservar 2 raciones para los nifios y mezclar el resto con las tiras de chile poblano.

1.
2.
3. Cortar el tallo, partir a la mitad y desvenar.
4. Cortar en tiras y reservar.
5. Pelary picar la zanahoria.
6. Picar finamente la cebolla.
7.
constantemente.

8.
9.
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En un sartén caliente con aceite, freir cebolla, agregar la zanahoria, los granos de elote y mover



menus

Ensaladas y vegetales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
lngrediontes Cantidades Ensalada de pasta fria

~  Pasta corta para
sopa integral 1/2 paquete de 200 g

~  Pechuga de pollo 250 g

~  Zanahoria 2 piezas

~  Mayonesa 6 cucharaditas

v Crema acida 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

% zo/‘e/m/oaa/'a?(

1. Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla. Cuando la pasta esté blanda retirar del
fuego y escurrir.

2. Cocer la pechuga de pollo con el resto de la cebolla y sal; una vez cocida desmenuzarla.

Pelar, picar y cocer las zanahorias.

4. Mezclar todos los ingredientes incluyendo la crema y la mayonesa.

(98]

Ingredientes Cantidades Ensalada de pepino
v Pepino 3 piezas
v~ Limon agrio (jugo) 2 piezas
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

% lol‘é/ﬂd/‘dal'd;(

1. Pelar y rallar el pepino.
2. Exprimir el limon.
3. Mezclar el pepino con jugo de limon y sal.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Contiidades Ensalada de pollo

v~ Pasta corta para
sopa integral 1/2 paquete de 200 g

v~ Pechuga de pollo 250 g

~  Chicharo limpio 1/4 taza

~  Papa blanca 1 pieza

Y Zanahoria 1 pieza

 Mayonesa 6 cucharaditas

v Crema acida 1/2 taza

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

nhA D
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Cocer la pasta en agua hirviendo con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

Pelar, picar y cocer las papas y zanahorias.

Cocer los chicharos.

Cocer la pechuga de pollo y deshebrar.

Mezclar todos los ingredientes, incluyendo la crema y la mayonesa.

Ingredientes Cantidades Ensalada de vegetales
Calabacita italiana 1 pieza

Zanahoria 2 piezas

Chayote 1 pieza

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 3 cucharaditas

Cebolla mediana 1/2 pieza

W /D/oe/mma/b?(

Retirar las puntas de las calabacitas y picar.

Pelar y picar las zanahorias y el chayote.

Picar finamente la cebolla.

Agregar aceite a un sartén caliente, freir la cebolla moviendo constantemente; afiadir las verduras y sal.
Mezclar y dejar cocer a fuego lento.



menus

Ensaladas y vegeiales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Ensalada rusa con atin

~  Papa blanca 1 pieza

v~ Atln en agua 3latasde 140 g

~  Chayote 1 pieza

~  Zanahoria 1 pieza

Y Chicharo limpio 1/2 taza

v Mayonesa 6 cucharaditas

Y Crema acida 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

WG 2 /‘e/ba/oaa/'a?(

Pelar, picar y cocer las verduras.

Cocer los chicharos.

Escurrir el atin.

Picar finamente la cebolla.

Mezclar todos los ingredientes incluyendo la crema y la mayonesa.

SARFEE I
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Nk wh =
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Ensaladas y vegetales

Ingredientes Cantidados Ensalada safari
Queso panela 250 g

Pimiento morrén verde 1 pieza

Ejote 100 g

Zanahoria 3 piezas

Champifién 10 piezas

Aceite de canola 3 cucharaditas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Sal de mesa

Cortar el queso en cubos.

1/2 cucharadita

Retirar los extremos a los ejotes y picar.
Pelar y picar las zanahorias.

Cocer las verduras.

Rebanar los champifiones.
Cortar el pimiento y la cebolla.
En un sartén con aceite caliente, freir la cebolla, agregar las verduras cocidas y el pimiento; mover

constantemente.

Afadir los champifiones, tapar y dejar cocer a fuego lento.

% }0/‘@/0&/‘&0/'0;(

Dejar enfriar para incorporar los cubitos de queso; mezclar todos los ingredientes.

Ingredientes Cantidades Ensalada tricolor
Betabel 2 piezas
Zanahoria 2 piezas
Jicama mediana 2 piezas
Limon agrio (jugo) 4 piezas

Sal de mesa

Pelar y rallar el betabel, la zanahoria y la jicama.
Exprimir el limon.
Mezclar los ingredientes, agregar el jugo de limdn y sal.

1/2 cucharadita

WQ /Dﬁe/ﬂa/oaa/'a?(




menus

Ensaladas y vegeiales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Espinacas a la griega

v~ Espinacas 2 atados

v Crema acida 1 taza

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola 2 cucharaditas

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

p—

e/
) /MQ /D /‘@/ﬂd/"d&/ﬂ/(
Picar las espinacas.
Picar el ajo, la cebolla y el jitomate.
En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla, el ajo y el jitomate moviendo constantemente;
agregar las espinacas.
Afadir sal y agregar poco a poco la crema.
Mezclar y dejar cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantiddades Esquites
Elote desgranado 2 tazas

Crema 4cida 1/3 taza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 2 cucharaditas

Queso panela 100 g

Epazote 2 ramas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /Dﬁe/ﬂa/oaa/'a?(

Picar finamente la cebolla.

Rallar el queso.

En un sartén con aceite caliente freir la cebolla, agregar el elote, sal, las ramas de epazote y mover
constantemente. Tapar y dejar cocer a fuego lento.

Retirar del fuego y retirar las ramas de epazote.

Al momento de servir poner crema y el queso rallado encima.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas Y vegetales
Ingredientes Cantiilades Nopales con queso

v~ Queso panela 250 g

v~ Nopal 5 piezas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Aceite de canola 3 cucharaditas

b=

NN R LD =
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Picar, cocer los nopales con ajo, sal y escurrir.

Picar en cubos el queso panela.

Picar la cebolla y el jitomate.

En un sartén caliente con aceite, dorar la cebolla, agregar el jitomate y los nopales cocidos,
moviendo constantemente.

Retirar del fuego, afiadir el queso y mezclar.

Ingredientes Cantidados Nopales navegantes
Papa blanca 3 piezas

Nopal 4 piezas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Cebolla mediana 1/2 pieza

Jitomate mediano 2 piezas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 4 cucharaditas

Cilantro 6 ramitas

Huevo fresco 5 piezas

, . /8 Freparaciin
Picar, cocer los nopales con ajo, sal y escurrir.

Pelar las papas y picar.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir el jitomate licuado, agregar agua suficiente hasta formar un caldillo.
Anadir al caldillo las papas, tapar y dejar hervir.

Una vez que hierva, agregar de uno en uno los huevos, para que su coccion sea en el caldillo.
Incorporar los nopales, las ramas de cilantro y sal.

Tapar y dejar cocer a fuego lento.



menus

Ensaladas y vegeiales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Cantidades Papa y poro salteados

~  Papa blanca 3 piezas

~  Poro 100 g

~  Apio 100 g

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

~  Perejil 10 ramitas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

b=

% /D/ce/aa/‘aa/b?(

Pelar, picar y cocer las papas.

Picar el apio, poro y perejil.

En un sartén caliente con aceite, freir el poro y el apio, afiadir las papas y mover constantemente.
Agregar el perejil y la sal, mezclar, dejar cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidades Papa y queso guisados
Papa blanca 3 piezas

Queso panela 300 g

Cebolla mediana 1/2 pieza

Jitomate mediano 2 piezas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 4 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

) WQ /0 /"6/04/‘620/0/(
Pelar y picar las papas.

Cortar en cubos el queso.

Licuar el jitomate, ajo, cebolla y sal, agregar la cantidad de agua que se requiera para formar un
caldillo y cocer.

Incorporar al caldillo las papas, tapar y dejar cocer a fuego lento.

Retirar del fuego y agregar los cubos de queso.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Ensaladas y vegetales
Ingredientes Cantidades Papas gratinadas

~  Papa blanca 4 piezas

v Queso manchego 100 g

~  Crema acida 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 2 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

e/

. WQ /D /"@/ﬂd/"dé/ﬂlf
Pelar, rebanar y cocer las papas.
Rallar el queso.
Licuar el queso con la crema.
En un sartén caliente con aceite, freir el ajo y la cebolla moviendo constantemente, agregar la papas;
tapar y dejar a fuego lento para su cccion.
5. Agregar la crema y queso, mezclar y permitir que se funda el queso a fuego lento. En un recpiente

resistente a altas temperaturas puede meterse a gratinar en horno durante 5 minutos

b=

Ingredientes Cantidades Papas salteadas
v~ Papa blanca 4 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v~ Aceite de canola 5 cucharaditas
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /Dﬁe/aaﬂaa/a?(

Pelar, picar y cocer las papas.

Picar la cebolla.

3. Enun sartén caliente con aceite, freir la cebolla, moviendo constantemente. Agregar las papas, sal y
tapar.

4. Dejar cocer a fuego lento.

N —
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Ensaladas y vegetales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Contidades Papitas con carne

~  Bistec de res 400 g

v~ Papa blanca 3 piezas

v Jitomate mediano 2 piezas

~  Pimiento morron 1/2 pieza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 6 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

WQ /0/‘6/062/‘40/'0;(

Pelar y picar las papas.

Rebanar en tiras el pimiento morrén y la cebolla.

Licuar el jitomate con ajo y sal.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla picada, moviendo constantemente; incorporar las
papas, la carne y el pimiento morron; tapar y dejar cocer a fuego lento.

5. Por ultimo afiadir el jitomate licuado, mezclar y dejar que hierva.

b=




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ensaladas y vegetales

Ingredientes Cantidados Verduras gratinadas
v~ Queso Oaxaca 200 g
v Chayote 3 piezas
~  Papa blanca 1 pieza
N Zanahoria 1 pieza
v~ Broécoli 150 g
Y Cebolla mediana 1/2 pieza
1/2 diente

Y Ajoenbulbo
~  Sal de mesa
~  Aceite de canola

1/2 cucharadita
5 cucharaditas

Cortar el brécoli.

NhA D=

Deshebrar el queso.
Pelar, rebanar y cocer las verduras.

Picar la cebolla y el ajo.
En un sartén caliente con aceite freir el ajo y la cebolla, moviendo constantemente. Agregar las
verduras, sal; tapar y dejar cocer a fuego lento.

WO /Dﬁe/a/‘aa/b?(

6. Una vez cocidas las verduras en un recipiente hondo poner una capa de estas y después una de
queso, repitiendo esto hasta llenar el recipiente, dejando una capa de queso por encima.

7. Tapar y dejar fundir el queso o bien gratinar en el horno durante 5 minutos en un recipiente
resistente a altas temperaturas.
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Ensaladas Yy vegetales Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Cantidades Verduras salteadas

v~ Queso panela 200 g

v Calabacita italiana 3 piezas

N Zanahoria 1 pieza

~  Chayote 1 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Aceite de canola 4 cucharaditas

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

, W) /Dﬁe/m/oaa/b?(

Rebanar el queso.

Picar la cebolla y ajo.

Pelar y picar las zanahorias y los chayotes.

Picar la calabaza.

En una cacerola con aceite caliente freir el ajo y la cebolla, mover constantemente.

Controlar la intensidad del fuego y afiadir las verduras, mezclar, tapar y dejar cocer a fuego lento.
Servir con las rebanadas de queso a un lado.

Nk W=







Platos fuertes
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientos Cantidados Alambre con queso

~ Bistec de res 400 g

v~ Queso manchego 100 g

Y Champifion 15 piezas

~  Pimiento morrén 1 pieza

v Papa blanca 3 piezas

v~ Cebolla mediana 1 pieza

~ Ajoen bulbo 1/2 diente

Y Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

o o0

Nk W=

. W() /0 /‘6/56(/‘620/0/(
Cortar en tiras la carne.

Pelar, cocer y picar las papas.

Rallar el queso.

Picar el ajo.

Cortar en trozos medianos el pimiento y la cebolla.

Rebanar los champifiones.

En una cacerola con aceite caliente, dorar la cebolla y el ajo, agregar la carne moviendo
constantemente; agregar el pimiento; tapar y dejar cocer a fuego lento.

Anadir los champifiones y las papas, sal y mezclar.

Retirar del fuego, agregar el queso, tapar y dejar que funda.

/@aam{a

La f/i/‘a reduce Y aw(t/‘a%z s /Wa/w
do cotostorl ex sangre.



Platos fuertes

o o0

Nk wh =

menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantidades Alambre de pollo
Pechuga de pollo 400 g

Queso manchego 100 g

Champifién 15 piezas

Pimiento morrén 1 pieza

Papa blanca 2 piezas

Cebolla mediana 1 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 3 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

WG pﬁe/ﬂaﬁaa/'a?(

Cortar en trozos medianos la pechuga de pollo.
Pelar, picar y cocer las papas.

Rallar el queso.
Picar el ajo.

Cortar en trozos medianos el pimiento y la cebolla.

Rebanar los champifiones.

En una cacerola caliente con aceite, dorar la cebolla y el ajo, agregar la pechuga moviendo
constantemente; agregar el pimiento; tapar y dejar cocer a fuego lento.

Afadir los champifiones y las papas, sal y mezclar.

Retirar del fuego, agregar el queso, tapar y dejar que funda.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
lngrediontes Cantidades Albéndigas de atin

v~ Atln en agua 4 latas de 140 g

v Cilantro 6 ramitas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Huevo fresco 1 pieza

v Pan molido 1/4 taza

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Aceite de canola 5 cucharaditas

W@ /Dﬁe/ﬂa/oaa/'a?(

1. Picar la cebolla y el cilantro.

2. Escurrir el atun.

3. Mezclar el atin, huevo, cebolla, cilantro, sal y pan molido.

4. Formar las albondigas y dorar en un sartén con aceite caliente.

v/
Atencion
Al preparar tus alinentos no dejes por
/a/ya liempo la coccion, ya que pler de
nuchos de sus nutrinentss.
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Platos fuertes

9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantidades Albéndigas de res
~ Molida de res 400 g
~ Jitomate mediano 2 piezas
v Arroz integral 1/4 taza
~  Cilantro 6 ramitas
+  Cebolla mediana 1 pieza
~  Ajo en bulbo 1/2 diente
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita
v~ Huevo fresco 1 pieza

~  Aceite de canola

3 cucharaditas

WO /0/‘6/062/‘40/'0;(

1. Hervir un poco de agua, retirar del fuego, agregar el arroz integral; dejar reposar durante 15

minutos y colar.

ARSI ol

el caldillo.

Picar finamente el cilantro con una parte de la cebolla.

Mezclar la carne con huevo, arroz integral, cebolla y cilantro.

Formar las albondigas.

Licuar jitomate, ajo, el resto de la cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir el jitomate molido y agregar 1/2 taza de agua para formar

7. Incorporar las albondigas al caldillo de jitomate, tapar y dejar cocer a fuego lento.




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contiidades Asado de res

v~ Cuete de res 500 g

N Zanahoria 1 pieza

Y Jitomate mediano 2 piezas

~  Papa blanca 1 pieza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 5 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

b=

NNk LW =
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Cocer la carne con parte de la cebolla, una vez lista retirar y rebanar.

Pelar, picar, cocer la zanahoria y la papa.

Licuar el jitomate con el resto de la cebolla, ajo y sal.

En una cacerola con aceite caliente, dorar la carne, agregar las verduras, moviendo constantemente,
agregar el caldillo de jitomate, 1 1/2 taza del caldo de coccion de la carne; mezclar los ingredientes
y dejar cocer a fuego lento.

lngrediontes Cantidades Atun estilo bacalao
Atln en agua 3latasde 140 g

Jitomate mediano 2 piezas

Zanahoria 1 pieza

Calabacita italiana 1 pieza

Papa blanca 1 pieza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 4 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

. % /D /‘6/04/‘620/0/(
Pelar y picar las papas y las zanahorias.

Picar las calabazas.

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

Escurrir el atun.

En una cacerola con aceite caliente, dorar las papas y las zanahorias, moviendo constantemente.
Incorporar el caldillo de jitomate a las verduras, las calabazas, 1/2 taza de agua; tapar y dejar a fuego lento.
Despues de que haya hervido agregar el atiin, mezclar y dejar por unos minutos mas al fuego sin
tapar para permitir que reduzca el liquido.



Platos fuertes

menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantidades Bistec con papas en salsa verde
~ Bistec de piernaderes 400 g
~  Tomate verde 6 piezas
~  Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Champifién 15 piezas
~  Papa blanca 1 pieza
v~ Aceite de canola 5 cucharaditas
~  Ajoen bulbo 1/2 diente
v Sal de mesa 1/2 cucharadita

W) }0 /"@/ﬂd/"dﬁ/ﬂ/(

1. Retirar la céscara a los tomates y cocer.
2. Pelary picar las papas.
3. Licuar los tomates, ajo, cebolla y sal.
4. Rebanar los champifiones.
5. Enuna cacerola con aceite caliente dorar las papas moviendo constantemente.
6. Agregar la carne y dejar cocer.
7. Incorporar el tomate molido, 1/2 taza de agua y tapar.
8. Antes de que hierva, agregar los champifiones y permitir la coccion a fuego lento.

/ Focwerds!

Consamir //Z/oa durante la /}(fa/(a/'a
/Ww/é/(a 4 a(a@a/‘m/%? de a/a/y/a&’

alimentaras,
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantidades Bistec Popeye

~ Bistec de res 400 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

v~ Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Espinaca 1 atado

~  Papa blanca 1 pieza

N~ Zanahoria 2 piezas

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

WO /Dﬁe/ﬁa/oaa/'a?(

En una cacerola caliente con un poco del aceite dorar la carne, retirar del fuego y reservarla.
En la cacerola donde se dor¢ la carne, agregar el resto del aceite, afiadir las verduras y mover

Incorporar el jitomate molido a las verduras, 1/2 taza de agua, tapar y permitir la coccidon a fuego

1. Picar la espinaca.
2. Pelary picar las papas y zanahorias.
3.
4. Licuar jitomate, ajo, cebolla y sal.
5.
constantemente.
6.
lento.
7.

Antes de que hierva, agregar las espinacas y la carne; dejar en el fuego hasta que las verduras se
hayan cocido.




Platos fuertes

9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantidades Cazuela de pescado
~  Pescado en trozos 450 g
~  Tomate verde 5 piezas
v~ Cebolla mediana 1 pieza
~  Papa blanca 1 pieza
v Champifiones 15 piezas
~  Espinaca 1 atado
v~ Aceite de canola 4 cucharaditas
Y Ajoen bulbo 1/2 pieza
v Sal de mesa 1/2 cucharadita
Y Perejil 5 ramitas

WQ /D /‘@/ﬁd/"dé/ﬂl(

1. Limpiar el pescado y verificar que no contenga espinas.
2. Pelar las papas y picar.
3. Picar las espinacas y los champifiones.
4. Cocer el tomate y licuar con ajo, cebolla y sal.
5. En una cacerola con aceite caliente freir las papas, moviendo constantemente, agregar el tomate

N

licuado y 1 1/2 taza de agua.

Agregar las ramas de perejil, tapar y dejar hervir.

Después del primer hervor afadir los trozos de pescado y permitir la coccidon.

Por ultimo, agregar las espinacas, y los champifiones; tapar y dejar a fuego lento hasta la coccion de
todos los ingredientes.




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantiidades Ceviche de atln

~  Atdn en agua 4 latas de 140 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

Y Cilantro 10 ramas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

v Limon agrio (jugo) 3 piezas

~  Aguacate 1 pieza

~  Aceite de oliva 3 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Chicharo limpio 1/4 taza

v Jitomate procesado puré 1/4 taza
7 Y /Dﬁe/ﬂa/‘aa/'a?(

Picar la cebolla, el jitomate y el cilantro.

Exprimir los limones y recolectar el jugo.

Escurrir el atiin y mezclar con el jugo de limén, dejando reposar por 5 minutos.

Cocer los chicharos.

Afiadir al atin todos los ingredientes restantes, agregar el puré de tomate y mezclar perfectamente.
Pelar el aguacate, rebanar y servir sobre el ceviche.

AR

/' /é eC 6(&/‘6/& /
La ingesta m}a/a/‘ de f/%ﬁa te mantiene

@ab‘/iffwéa por mayor tiempo, t que
ayuda @ dsminar te cantidad de

alinentos gue oonsumes entre comidas,
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Platos fuertes
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantidades Chilaquiles rojos con pollo
Tortilla de maiz 10 piezas

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Pechuga de pollo 200 g

Crema 4cida 1/4 taza

Queso manchego 100 g

Aceite de canola 4 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Cortar y deshidratar las tortillas con 24 horas de anticipacion.
Cocer la pechuga y deshebrar. Guardar el caldo de coccion.
Rallar el queso.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

W /Dﬁe/aa/‘aa/'a?(

En una cacerola con aceite caliente, freir el caldillo de jitomate, agregar 1 taza de caldo de pollo y tapar.
Antes de que hierva, agregar las tortillas y la pechuga deshebrada y volver a tapar y dejar cocer a

fuego lento.
Al momento de servir afiadir el queso y la crema encima.

Atencion

Uiitiza o/ agua en Vi gue cucces Uas
verduas y carnes Pt oLaborar 0lras

/a/‘e/aa/‘aa/'w(e& p a8/ @a/wwéa las
wlaminas gue yaaa/a/( en .
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingrediontes Cantidades Chilaquiles verdes con pollo

~  Tortilla de maiz 10 piezas

v Tomate verde 6 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Queso manchego 100 g

v Pechuga de pollo 150 g

Y Crema 4cida 1/2 taza

Y Aceite de canola 2 cucharaditas

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /Dﬁe/aaﬁaa/b?(

Cortar y poner a secar las tortillas con 24 horas de anticipacion.

Cocer la pechuga y deshebrar. Guardar el caldo de coccién.

Rallar el queso.

Pelar y cocer el tomate.

Licuar el tomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, freir el caldillo de tomate, agregar 1 taza de caldo de pollo, tapar
y dejar a fuego lento.

Agregar al caldillo las tortillas y la pechuga deshebrada.

Servir con el queso y la crema encima.

Sk W=

Sl
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidados Cocido de res

v~ Pulpaderes 300 g

N~ Zanahoria 1 pieza

v Calabacita italiana 1 pieza

~  Chayote 1 pieza

*  Ejote 100 g

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajo en bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Limon agrio (jugo) 2 piezas

v Cilantro 6 ramitas

el S

9]

WO zom/ﬂa/‘aa/'a?(

Cocer la carne con cebolla y ajo.

Pelar y cortar el chayote y la zanahoria.

Retirar los extremos y cortar las calabazas y los ejotes.

Cuando la carne esté cocida incorporar las verduras, sal y las ramas de cilantro. Tapar y dejar cocer
a fuego lento.

Extraer el jugo de los limones.

Al momento de servir agregar jugo de limén.




Mmenus

9

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Platos fuertes

Ingredientes Cantidaddos Croquetas de atin
v~ Atin en agua 3 latas de 140 g
v Papablanca 3 piezas
v Aceite de canola 6 cucharaditas
v Cilantro 10 ramitas
v Huevo fresco 1 pieza
v Jitomate mediano 2 piezas
Y Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Mayonesa 6 cucharaditas
~  Harina de trigo

integral 4 cucharaditas
~  Ajo en bulbo 1/2 diente
v Sal de mesa 1/2 cucharadita

W() /Dﬁe/ﬁa/oaa/'a?(

Picar la mitad de la cebolla y el cilantro.

Pelar y cocer las papas.

Escurrir el atan.

Machacar las papas, mezclar con huevo, sal, cebolla, cilantro, mayonesa y atin.

Formar las croquetas, revolcar en harina y freir en un sartén con aceite caliente.

Licuar el jitomate con el resto de la cebolla, ajo y sal.

En una cacerola agregar el jitomate licuado, afiadir 1 taza de agua, tapar y dejar cocer a fuego lento.
Al momento de servir, bafiar las croquetas con salsa de jitomate.

XN B WD =
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Cantiidades Croquetas de pollo
~  Pechuga de
pollo molida 300 g
~  Papablanca 2 piezas
~  Cilantro 6 ramitas
v Cebolla mediana 1 pieza
v Huevo fresco 1 pieza
~  Aceite de canola 4 cucharaditas
v Jitomate mediano 2 piezas
v~ Ajo en bulbo 1/2 diente
v Sal de mesa 1/2 cucharadita
v Harina de
trigo integral 4 cucharaditas

WO /D/‘é/ﬂd/‘aa/b;(

Pelar y cocer las papas.

Picar el cilantro y la mitad de la cebolla.

Machacar las papas, mezclar con la pechuga de pollo, huevo, sal, cebolla y cilantro.

Formar las croquetas, revolcar en harina y freir en un sartén con aceite caliente.

Licuar el jitomate con el resto de la cebolla, ajo y sal, agregar 1 taza de agua, tapar y dejar cocer a
fuego lento.

6. Al momento de servir, bafiar las croquetas con salsa de jitomate.

N wh =




menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantidades Dobladitas de papa

~  Tortilla de maiz 6 piezas

~  Papa blanca 2 piezas

~ Jitomate mediano 2 piezas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

Y Queso Oaxaca 100 g

W@ }Dﬁé/ﬂd/"d&/'ﬂ;(

Pelar y cocer las papas.

Picar la cebolla, ajo y jitomate.

Deshebrar el queso.

Machacar las papas cocidas hasta formar el puré.

En un sartén con un poco de aceite caliente freir el ajo, sal, cebolla y jitomate moviendo
constantemente.

Agregar el puré de papa y mezclar.

Calentar la tortilla por ambos lados, coloca sobre un lado el puré de papa, queso y doblar.

En un sartén con aceite caliente freir las dobladitas.

Antes de servir quitar con un papel absorbente el excedente de aceite.

Nhwh =
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Enchiladas mineras

~  Tortilla de maiz 10 piezas

v~ Queso panela 300 g

~  Papa blanca 2 piezas

~ Jitomate mediano 2 piezas

v Crema acida 1/2 taza

v Cebolla mediana 1 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

AW N —
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Rallar el queso.

Pelar, cortar y cocer las papas.

Picar la mitad de la cebolla y del jitomate.

En un sartén con poco aceite caliente freir la cebolla picada, moviendo constantemente. incorporar
el jitomate.

Anadir al sartén las papas y mezclar.

Licuar el resto del jitomate y la cebolla con ajo y sal.

En una cacerola con aceite caliente, agregar el jitomate licuado, afiadir 1 taza de agua, tapar y dejar
hervir a fuego lento.

Calentar la tortilla por ambos lados, colocar por un lado las papas y doblar.

Al momento de servir, bafiar la enchilada con la salsa de jitomate, agregar la crema y el queso por
encima.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantidades Enchiladas rojas con espinaca

~  Tortilla de maiz 10 piezas

~  Queso panela 300 g

~  Espinaca 2 atados

~ Jitomate mediano 2 piezas

v Crema 4cida 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

v Aceite de canola 4 cucharaditas

W /0/‘&/&62/‘4&/0;(

1. Picar la espinaca, mitad de la cebolla y del ajo.

2.  En un sartén con aceite caliente, freir la cebolla y el ajo, moviendo constantemente. Agregar las
espinacas.

3. Rebanar el queso.

4. Licuar el jitomate, con el resto de la cebolla, ajo y sal.

5. En una cacerola con aceite caliente, incorporar el jitomate licuado, afiadir 1 taza de agua, tapar y
dejar hervir a fuego lento.

6. Calentar la tortilla por ambos lados, por un lado colocar las espinacas, la rebanada de queso y
doblar.
7. Al momento de servir, bafiar la enchilada con la salsa y agregar la crema por encima.
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Enchiladas verdes

~  Tortilla de maiz 10 piezas

~  Queso Oaxaca 300 g

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Tomate verde 5 piezas

v Crema acida 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Aceite de canola 4 cucharaditas

AW N~
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Deshebrar el queso.

Pelar y cocer el tomate.

Licuar el tomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, agregar el tomate licuado, afiadir 1 taza de agua, tapar y hervir
a fuego lento.

Calentar la tortilla por ambos lados, por un lado colocar el queso y doblar.

Al momento de servir, bafiar la enchilada con la salsa y agregar la crema por encima.

Ingredientes Cantidados Enfrijolada
Tortilla de maiz 10 piezas

Frijol bayo 1/2 taza

Queso panela 300 g

Crema 4cida 1/2 taza

Aceite de canola 4 cucharaditas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Sal de mesa 1/2 cucharadita W ,0 .y
7 Z /‘@/ﬂd/‘démf(

Previo a la coccidn remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla.

Licuar los frijoles con su caldo.

Rebanar el queso.

Picar finamente el resto de la cebolla.

En una cacerola con aceite caliente, freir la cebolla, moviendo constantemente. Incorporar los
frijoles licuados y afiadir sal.

Calentar la tortilla por ambos lados, sumergirla en el caldillo de frijol y retirarla.

Colocar el queso por un lado de la tortilla y doblar.

Al momento de servir, bafiar con mas caldillo de frijol y agregar la crema por encima.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantidades Enjitomatadas con huevo

v~ Huevo fresco 6 piezas

v~ Tortilla de maiz 10 piezas

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Crema acida 1/2 taza

Y Queso panela 100 g

Y Aceite de canola 5 cucharaditas

v~ Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /D/‘e/m/oaa/'a?(

Rallar el queso.

Picar la mitad de la cebolla y ajo.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla y ajo, agregar el huevo batido, mezclar y cocer.
Licuar jitomate, el resto del ajo y la cebolla con sal.

En una cacerola con aceite caliente, agregar el jitomate licuado, 1/2 taza de agua tapar y cocer a
fuego lento.

Calentar la tortilla por ambos lados, colocar el huevo en el centro y doblar.

Al momento de servir, bafiar con la salsa de jitomate agregar crema y queso por encima.

AN
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Platos fuertes

menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

4

4 4 4 4

Ingredientes Cantiidades Enjitomatadas con pollo
v Pechuga de pollo 250 g
v Tortilla de maiz 10 piezas
v Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Crema 4cida 1/2 taza

Queso Oaxaca 150 g

Aceite de canola 5 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa

1/2 cucharadita

Deshebrar el queso.

AW N —
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Cocer el pollo con una parte de la cebolla, ajo y sal. Retirar del fuego y desmenuzar.

Licuar el jitomate, el resto del ajo y la cebolla con sal.
En una cacerola con aceite caliente, agregar el jitomate licuado, 1 taza de caldo de coccidn del pollo,

tapar y cocer a fuego lento.
Calentar la tortilla por ambos lados, colocar el pollo en el centro y doblar.
6. Al momento de servir, bafiar con la salsa de jitomate agregar crema y queso por encima.

Mits Koabidad
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contidades Enfomatadita de champinones

v~ Queso panela 300 g

v~ Jitomate mediano 2 piezas

~  Champifion 20 piezas

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 5 cucharaditas

~  Tortilla de maiz 10 piezas

WQ /Dﬁe/aa/oaa/'a?(

Picar los champifiones, parte de la cebolla y ajo.

Rallar el queso.

Licuar el jitomate con el resto de la cebolla y el ajo.

En una cacerola con aceite caliente, agregar el jitomate licuado, sal, 1 taza de agua, tapar y cocer a

fuego lento hasta formar la salsa.

5. Enun sartén con aceite caliente, freir el ajo y la cebolla picados, agregar los champifiones y mover
constantemente.

6. Calentar la tortilla por ambos lados, colocar los champifiones en el centro y doblar.

7. Al momento de servir, bafiar la tortilla con la salsa de jitomate y queso por encima.

AW N~
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Entomatado de polio

~  Pechuga de pollo 400 g

~  Tomate verde 6 piezas

~  Zanahoria 3 piezas

~  Papablanca 3 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

Nk L=

AW N —
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Pelar, picar y cocer las verduras.

Cortar en trozos medianos la pechuga de pollo.

Retirar la cascara a los tomates y cocer.

Licuar el tomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir la pechuga de pollo, mover constantemente y agregar las verduras.
Anadir el tomate licuado y 1 taza de agua.

Tapar y dejar cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidades Fajitas con verduras
Pechuga de pollo 200 g

Pimiento morrén 1 pieza

Jitomate mediano 2 piezas

Zanahoria 2 piezas

Calabacita italiana 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 5 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W) /D/%/Mﬁaa/a?(

Rebanar en tiras la pechuga de pollo.

Pelar, picar y cocer las zanahorias.

Picar la calabaza, cebolla, jitomate, ajo y pimiento.

En un sartén caliente con aceite freir el ajo y la cebolla moviendo constantemente; agregar las
calabazas y el jitomate.

Afadir la pechuga, las zanahorias y el pimiento, mezclar, agregar sal y tapar.

Deijar cocer a fuego lento.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contidades Fajitas con queso

v~ Pechuga de pollo 400 g

v~ Pimiento morron 1 pieza

v Jitomate mediano 2 piezas

~  Champifiéon 15 piezas

v~ Queso chihuahua 100 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Aceite de canola 6 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

e/
) Wj) }D /‘é/ﬂd/‘d&/ﬂ(
Rebanar en tiras la pechuga.
Rallar el queso.
Picar cebolla, jitomate, ajo, los champifiones y el pimiento.
En un sartén caliente con aceite freir el ajo y la cebolla moviendo constantemente; agregar la pechuga.
Anadir el jitomate, pimiento, los champifiones y sal, mezclar todos los ingredientes, tapar y dejar
cocer a fuego lento.
6. Al momento de servir colocar el queso encima.

Nk W=

Ingredientes Contiidades Hamburguesitas
~  Molida de res 400 g
v~ Huevo fresco 1 pieza
~  Pan molido 3 cucharadas
~  Perejil 20 ramitas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v Sal de mesa 1/2 cucharadita
v Aceite de canola 4 cucharaditas

B {W() ID /"6/062/‘&0/0/(

1. Picar finamente la cebolla y el perejil.
2. Mezclar la carne, pan molido, el huevo, perejil, cebollay sal.
3. Formar las hamburguesitas y freir en un sartén con aceite caliente.
4. Retirar el exceso de aceite con un papel absorbente.
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Lomo con alubias

~  Lomo de cerdo 400 g

v~ Alubias 1/2 taza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Ajo en bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 6 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

NhA D=

W@ /D/‘e/m/oaa/'a?(

Cocer la carne con una parte de la cebolla y sal. Una vez cocida cortar.

Previo a la coccidn remojar las alubias durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlas en suficiente agua.

Licuar jitomate, ajo, el resto de la cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, agrega el caldillo de jitomate, incorporar 1/2 taza del caldo de
coccion de la carne y tapar.

Antes que comience a hervir agregar la carne y las alubias; dejar cocer a fuego lento.

Ingredentes Contiitades Lomo con verduras
Lomo de cerdo 400 g

Zanahoria 1 pieza

Chayote 1 pieza

Jitomate mediano 2 piezas

Chicharo limpio 1/2 taza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 4 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /Dﬁa/ﬁa/‘aa/a?(

Cocer la carne con una parte de la cebolla, sal y picar.

Pelar y picar las verduras

Licuar jitomate, ajo, el resto de la cebolla y sal.

En un sartén caliente con aceite, cocer el jitomate molido, incorporar 1 taza de agua, las verduras y tapar.
Antes de que comience a hervir, agregar la carne y los chicharos; dejar cocer a fuego lento.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contiidades Lomo guisado en salsa verde

v Lomo de cerdo 400 g

v Tomate verde 6 piezas

~  (Calabacita italiana 3 piezas

~  Papa blanca 3 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /Dﬁgaa/‘aa/a?(

Cocer la carne con la mitad de la cebolla y sal. Una vez cocida cortar.

Cortar las calabazas.

Pelar y picar las papas.

Cocer y licuar los tomates, ajo, el resto de la cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, freir las papas, agregar el tomate licuado, 1 1/2 taza de caldo de
coccion de la carne y tapar.

6. Incorporar las calabazas, la carne y terminar la coccion a fuego lento.

Nk W=

Ingredientes Contidades Molletes con salsa mexicana
~  Bolillo integral 3 piezas
v Frijol bayo 1/2 taza
~  Queso manchego 150 g
~  Jitomate mediano 2 piezas
~  Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Cilantro 6 ramitas
v~ Limon agrio (jugo) 1 pieza
v Sal de mesa 1/2 cucharadita
Y Aceite de oliva 1 cucharadita

% /D/oe/aa/oaa/'a?(

1. Previo a la coccion remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlas en suficiente agua con parte de la cebolla. Licuar con caldo de coccion.

Partir el bolillo a la mitad y retirar el migajon.

Untar los frijoles y colocar encima el queso manchego.

Gratinar.

Para la salsa mexicana: picar jitomate, el resto de la cebolla y el cilantro.

Exprimir el limén.

Mezclar todos los ingredientes, agregar el jugo de limdn, aceite de oliva y sal.

Servir cada pieza con salsa mexicana encima.

NI
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Platos fuertes
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingpredientes Cantidades Pastel de atun
Papa blanca 3 piezas

Atun en agua 2 latasde 140 g

Huevo fresco 1 pieza

Apio 100 g

Zanahoria 1 pieza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Queso manchego 100 g

Crema acida 1/4 taza

Aceite de canola
Sal de mesa

2 cucharaditas
1/2 cucharadita

Pelar y cocer las papas.

Picar la zanahoria, la cebolla y el apio.

Escurrir el atun.
Rallar el queso.

Una vez cocidas las papas, machacar.

Mezclar las papas con el huevo, y sal formando un puré.

WG ,0,@70“,%/0;,

En un recipiente previamente engrasado poner en el fondo y en las paredes parte de la mezcla de las

papas.

Mezclar cebolla, apio, zanahorias, atin, queso manchego y el resto de la crema.
Vaciar en el recipiente la mezcla anterior y cubrirlos con una capa de puré de papa, tapar con papel

aluminio y hornear o cocinar a fuego lento.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantidades Pescado en salsa criolla

~  Filete de pescado 500 g

v~ Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1 pieza

~  Papa blanca 2 piezas

v Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1 diente

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

v Perejil 6 ramitas

WD /Dﬁe/ﬂaﬁaa/'a?(

Limpiar los filetes de pescado verificando que no contenga espinas.

Picar cebolla, jitomate, ajo y perejil.

Pelar, picar y cocer las papas.

En una cacerola con aceite caliente freir el ajo,la cebolla y agregar los filetes de pescado; tapar y
permitir la coccidn .

Afiadir el jitomate, mezclar y dejar a fuego lento.

6. Antes de servir, agregar el perejil picado.

AW N~

Ingredientes Cantidades Picadillo de pollo
v~ Pechuga de pollo molida 400 g
N~ Zanahoria 2 piezas
v~ Chicharo limpio 1/2 taza
v Jitomate mediano 2 piezas
v~ Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Aceite de canola 5 cucharaditas
~  Ajoen bulbo 1/2 diente
v Sal de mesa 1/2 cucharadita

J% /pﬁe/aaﬁao/b?(

1. Pelary picar la zanahoria.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

3. En una cacerola caliente con aceite, freir las zanahorias, agregar los chicharos y mover
constantemente.

4. Afadir la pechuga mezclar e incorporar el jitomate licuado y 1 taza de agua; tapar y dejar cocer a
fuego lento.

5. Al momento de hervir destapar para permitir la reduccién del liquido.
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Platos fuertes
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

ﬁ(//‘ezééfrfw Cantidades Picadillo de res
Molida de res 400 g

Zanahoria 1 pieza

Chicharo limpio 1/4 taza

Papa blanca 2 piezas

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Sal de mesa
Aceite de canola
Ajo en bulbo

1/2 cucharadita
3 cucharaditas
1/2 diente

Pelar y picar la zanahorias y las papas.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.
En una cacerola caliente con aceite, freir las verduras, agregar los chicharos y mover

constantemente.

W@ }D/%/ﬁd/‘d&/'d;(

Anadir la carne, mezclar e incorporar el jitomate licuado y 1 taza de agua; tapar y dejar cocer a fuego lento.
Al momento de hervir destapar para permitir la reduccién del liquido.

Ingredientes Contiidades Pollo a la cacerola
Pechuga de pollo 400 g

Jitomate mediano 2 piezas

Zanahoria 2 piezas

Calabacita italiana 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 3 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Pelar y picar la zanahoria.

Retirar los extremos y picar las calabazas.

Cortar en trozos la pechuga de pollo.
Licuar jitomate con ajo, cebolla y sal.
En una cacerola con aceite caliente freir las verduras, agregar la pechuga y mover constantemente.
Agregar el jitomate licuado a la pechuga con las verduras y afiadir 1 taza de agua.

Tapar y dejar cocer a fuego lento.

% zpﬁe/aﬁaa/'a?(
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredentes Cantidades Pollo con brécoli

v~ Pechuga de pollo 400 g

~  Brocoli 500 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Aceite de canola 6 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

WG /Dm/ama/'a?(

Cortar el brocoli.

Cortar en trozos la pechuga de pollo.

Picar la cebolla.

Licuar jitomate con ajo, y sal.

En un sartén caliente con aceite dorar la cebolla, afiadir la pechuga moviendo constantemente
incorporar el brocoli y tapar.

6. Agregar el jitomate licuado, 1/2 taza de agua y dejar cocer a fuego lento.

Nk W=

Ingredientes Contiidades Pollo con manzana
v~ Pierna o muslo de
pollo 500 g
v~ Manzana 2 piezas
~  Apio 100 g
~  Jitomate mediano 2 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Ajoen bulbo 1/2 diente
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

% /Dﬁe/ﬂaﬁaa/'a?(

Cocer el pollo con sal, mitad de cebolla y ajo; ya cocido retirar el pollo y guardar el caldo de coccién.
Pelar, quitar el centro de la manzana y cortar en cubos medianos; picar el apio.

Licuar el jitomate con el resto de la cebolla y ajo.

En una cacerola con aceite caliente freir el jitomate licuado, agregar 1 taza de caldo de coccién del
pollo, tapar y cocer.

Al momento de hervir afiadir el pollo, las manzanas, apio y sal.

6. Dejar cocer a fuego lento.

b=

9]
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Platos fuertes

9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Ingredientes Cantidades Pollo con nopales en salsa verde
~  Pechuga de pollo 400 g
v~ Tomate verde 6 piezas
v~ Nopal 4 piezas
~  Cebolla mediana 1/2 pieza
v~ Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa
~  Aceite de canola
~  Papa blanca

1/2 cucharadita
3 cucharaditas
2 piezas

NhA WD =

Tapar y cocer.

WQ /Dﬁe/aaﬁaa/b?(

Cortar en trozos la pechuga.

Pelar y picar las papas.

Limpiar, picar y cocer los nopales. Escurrir.

Cocer y licuar el tomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, freir la pechuga, agregar las papas moviendo constantemente.

6. Incorporar al pollo el caldillo de tomate, agregar 1 taza de agua, agregar los nopales, tapar y cocer

a fuego lento.

\

s

D
@

\
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes

Ingredientes Cantidados Pollo con rajas

v~ Pierna o muslo de pollo 500 g
v~ Pimiento morrén verde 2 piezas

~  Papa blanca 1 pieza
v Elote desgranado 1 taza
v Cebolla mediana 1/2 pieza
~  Ajoenbulbo 1/2 diente
~  Sal de mesa 1/2 cucharadita
v Crema acida 1/2 taza
Y Queso panela 100 g
v Aceite de canola 3 cucharaditas
) Y /Oﬁe/aa/‘aa/m
1. Cocer el pollo con una parte de la cebolla, ajo y sal, ya cocido retirar el pollo y reservar el caldo de coccion.
2. Pelar y picar las papas.
3. Picar la cebolla y ajo.
4. Rebanar el pimiento en tiras delgadas.
5. Picar el queso en cubos.
6. En una cacerola con aceite caliente freir el ajo, la cebolla, moviendo constantemente agregar el

elote, la papa y el pimiento, afiadir las piezas de pollo y mezclar.

7.  Incorporar la crema y agregar 1 taza del caldo de coccidn del pollo, tapar y dejar a fuego lento hasta su coccion.
8. Retirar del fuego y agregar los cubos de queso.
Ingredicntes Cantidades Pollo en salsa roja
~  Pechuga de pollo 400 g
v Jitomate mediano 2 piezas
N Zanahoria 1 pieza
~  Chayote 2 piezas
¥ Cebolla mediana 1/2 pieza
Y Aceite de canola 4 cucharaditas
Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Ajo en bulbo 1/2 diente W ,0 / .,
7 / Freparacion

1. Pelary picar las verduras.

2. Cortar la pechuga de pollo.

3. Licuar el jitomate con cebolla, ajo y sal.

4. Enun sartén caliente con aceite freir las verduras moviendo constantemente. Agregar la pechuga.
5. Incorporar la salsa de jitomate, incorporando 1 taza de agua. Tapar y cocer a fuego lento.
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contidades Pollo guisado con verduras

v~ Pierna o muslo de pollo 500 g

~  Jitomate mediano 2 piezas

v~ Chayote 2 piezas

N Zanahoria 1 pieza

~  Apio 100 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

Al e

e A R

Ajo en bulbo 1/2 diente W() .,
, ! Freparaciin
Cocer el pollo con una parte de la cebolla, ajo y sal, ya cocido retirar el pollo y reservar el caldo de coccion.
Pelar y picar las verduras y el apio.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En un sartén caliente con aceite, freir las verduras moviendo constantemente. Agregar el pollo.
Incorporar el caldillo de jitomate, afiadiendo 1 taza de caldo de coccidn. Tapar y cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidades Pollo y brécoli con pasta
Pasta larga para

sopa integral 1/2 paquete de 200 g

Pechuga de pollo 400 g

Brocoli 300 g

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Aceite de canola 4 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

WQ /D/‘e/m/oaa/'a?(

Cocer la pasta en agua hirviendo, con la mitad de la cebolla y sal. Cuando la pasta esté blanda retirar
del fuego y escurrir.

Cortar el brocoli.

Cocer la pechuga y picar.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir el brocoli y agregar la pechuga moviendo constantemente.
Anadir el jitomate licuado, 1/2 taza de caldo de coccidn del pollo y dejar cocer a fuego lento.
Agregar la pechuga y mezclar.

Una vez cocidos los ingredientes retirar del fuego e incorporar la pasta.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingrediontes Cantiidades Quesadilla

Y Tortilla de maiz 10 piezas

" Queso Oaxaca 300 g

, % /D/oe/aa/éaa/b?(

1. Deshebrar el queso.
2. Calentar la tortilla por ambos lados.
3. Colocar sobre un lado de la tortilla el queso y doblar.
4. Dejar a fuego lento hasta que se funda el queso.

Ingredientos Cantidades Quesadilla con pico de gallo
v~ Tortilla de maiz 10 piezas
v~ Queso Oaxaca 300 g
~  Jitomate mediano 2 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v Cilantro 6 ramitas
Y Limon agrio (jugo) 2 piezas
Y Sal de mesa 1/2 cucharadita
Y Aguacate 1 pieza

% }D /"@/ﬁd/"dﬁ/ﬂf(

1. Deshebrar el queso.
2. Calentar la tortilla por ambos lados, colocar en un lado el queso y doblar.
3. Calentar la quesadilla hasta que se funda el queso.
4. Para el pico de gallo, picar jitomate, cebolla y cilantro. Mezclar los ingredientes.
5. Exprimir los limones y afiadir el jugo al pico de gallo.
6. Agregar sal y mezclar los ingredientes.
7. Servir las quesadillas con el pico de gallo.
118



menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contidades Queso asado con nopal

v~ Queso panela 350 g

v~ Nopal 4 piezas

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 3 cucharaditas

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

b=

SRR

W }D/%/M/‘da/'ﬂ;(

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

Rebanar en trozos delgados el queso.

Untar un poco de aceite a cada pieza de nopal y en un sartén caliente asar por ambos lados.

En una cacerola con aceite caliente freir el jitomate licuado, agregando agua hasta formar un
caldillo. Tapar y cocer a fuego lento.

Poner en un plato una pieza de nopal, encima dos rebanadas de queso y otra pieza de nopal. Se
puede cerrar con un palillo.

Al momento de servir bafiar los nopales con caldillo de jitomate.

Ingredientes Contiidades Queso con calabacitas
Queso panela 350 g

Calabacita italiana 3 piezas

Elote desgranado 1 taza

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediano 1/2 pieza

Aceite de canola 4 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /pﬁe/a/‘a&/’a?(

Retirar las puntas de la calabaza y picar.

Picar el jitomate, cebolla y ajo.

Picar el queso en cubitos.

En un sartén caliente con aceite freir el ajo, la cebolla, las calabazas y el elote.
Incorporar el jitomate picado, sal, mezclar y cocer a fuego lento.

Retirar del fuego y afiadir los cubitos de queso.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Cantidades Queso guisado con vegetales

v~ Queso panela 350 g

N~ Zanahoria 2 piezas

~  Papa blanca 2 piezas

v Jitomate mediano 2 piezas

~  Brocoli 100 g

~  Cebolla mediana 1/2 pieza

v Aceite de canola 2 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

WQ /Dﬁe/aa/oaa/'a?(

Pelar y picar las verduras.

Cortar el brocoli.

Picar el queso en cubos.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En un sartén caliente con aceite, freir las verduras moviendo constantemente. Agregar el jitomate
molido y 1/2 taza de agua.

Incorporar el brocoli, mezclar y tapar para cocer a fuego lento.

7. Retirar del fuego y afiadir el queso.

Nk W=

&

Mits Koalidad

Fueds comer toda la Las fratas contienen azicar, su
f/‘mfa que 7a/ém en el consumo o es 1mitads,
da,
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios

Nk wbh =

Nk -

Queso panela con

Ingredientes Contiidades nopales en salsa verde
Queso panela 350 g

Nopal 4 piezas

Tomate verde 6 piezas

Chayote 1 pieza

Papa blanca 1 pieza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Aceite de canola 4 cucharaditas

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /Dﬁe/ﬂa/oaa/'a?(

Picar y cocer los nopales.

Pelar, picar y cocer la papa y el chayote.

Picar en cubos el queso.

Cocer y licuar el tomate con ajo, cebolla y sal.

En un sartén caliente con aceite freir las verduras y los nopales, moviendo constantemente.
Incorporar el tomate molido a las verduras, afiadir 1/2 taza de agua y cocer a fuego lento.
Retirar del fuego y afiadir el queso.

Ingrediontes Contiidades Res a la mexicana
Bistec de res 400 g

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1 pieza

Aceite de canola 3 cucharaditas

Elote desgranado 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 diente

Sal de mesa 5 cucharaditas

W@ /Dm)?aaﬁaa/b?(

Picar el jitomate.

Filetear la cebolla.

En un sartén caliente freir la cebolla y el jitomate, moviendo constantemente.
Agregar el bistec y dorar.

Afiadir el elote y sal, tapar y dejar a fuego lento hasta su coccion.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contidades Res en salsa verde

~  Molida de res 400 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v~ Tomate verde 5 piezas

~  Nopal 3 piezas

v Papa blanca 2 piezas

Y Ajoen bulbo 1/2 diente

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

Y Aceite de canola 3 cucharaditas

W /D/oe/aa/éaa/a?(

1. Picar, cocer el nopal y escurrir.
2. Pelary picar las papas.
3. Cocery licuar el tomate con ajo, cebolla y sal.
4. Enuna cacerola con aceite caliente freir la carne, agregar las papas moviendo constantemente. Tapar y cocer.
5. Incorporar a la carne y las papas la salsa de tomate. Agregar 1 taza de agua para formar un caldillo.
6. Antes de que hierva la preparacion afiadir los nopales tapar y cocer a fuego lento.

Ingredientes Cantidados Res enjitomatada
v Molida de res 400 g
N~ Zanahoria 1 pieza
v~ Calabacita italiana 1 pieza
v Chayote 1 pieza
v Jitomate mediano 2 piezas
v Cebolla mediana 1/2 pieza
Y Sal de mesa 1/4 pieza
Y Ajoen bulbo 1/2 diente
~  Aceite de canola 3 cucharaditas

B WG }D /"6/4/‘40/0/(

1. Pelary picar la zanahoria y el chayote.
2. Picar la calabacita.
3.  Enun sartén con aceite caliente freir la carne moviendo constantemente, agregar la zanahoria.
4. Licuar jitomate, con ajo, cebolla y sal.
5. Incorporar el caldillo de jitomate a la carne y agregar el resto de las verduras.
6. Anadir 1 taza de agua para formar el caldillo, tapar y cocer a fuego lento.
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Contiidades Res guisada

v~ Bistec de res 400 g

v~ Jitomate mediano 2 piezas

~  Brocoli 250 g

v Papa blanca 2 piezas

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Ajoenbulbo 1/2 diente

Y Aceite de canola 6 cucharaditas

Y Sal de mesa 1/2 cucharadita

Nk W=

b=

AN

L4
B WG lD /"6/061/‘&0/0/(
Cortar el brocoli.
Pelar y cortar las papas.
Picar la carne en tiras.
Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.
En una cacerola con aceite caliente freir la carne, afiadir las papas y mover constantemente.
Agregar a la carne el jitomate molido, incorporar 1 taza de agua para formar el caldillo.
Afiadir el brocoli, tapar y cocer a fuego medio.

Ingrediontes Cantidades Rollo de res con vegetales
Bistec de res 400 g

Jitomate mediano 2 piezas

Zanahoria 2 piezas

Calabacita italiana 1 pieza

Cebolla mediana 1/2 pieza

Ajo en bulbo 1/2 pieza

Aceite de canola 5 cucharaditas

Sal de mesa 1/2 cucharadita

% zpﬁe/aﬁaa/a?(

Picar la cebolla, ajo y jitomate.

Pelar las zanahorias.

Rebanar las verduras en tiras delgadas.

En un sartén con poco aceite caliente freir el ajo, la cebolla, moviendo constantemente. Agregar el
jitomate, las verduras y tapar para cocer.

Poner en un lado de la carne la mezcla de verdura y formar un rollo, cerrandolo con ayuda de un palillo.
En un sartén caliente con aceite freir el rollo.
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contidades Ropa vieja

~  Falda de res 400 g

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Jitomate mediano 2 piezas

N Zanahoria 2 piezas

v Papa blanca 2 piezas

~  Chicharo limpio 1/2 taza

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v Aceite de canola 5 cucharaditas

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

7 W /D/oe/m/oaa/a?(

1. Cocer la carne con parte de la cebolla, ajo y sal. Una vez cocida deshebrar la carne. Conservar el
caldo de coccidn.

2. Pelar, picar la zanahoria y las papas.

3. Licuar el jitomate con ajo, el resto dela cebolla y sal.

4. Enuna cacerola con aceite caliente freir las verduras moviendo constantemente.

5. Anadir el caldillo de jitomate, los chicharos, 2 tazas de caldo de coccion.Tapar y permitir la coccion
de las verduras.

6. Agregar la carne deshebrada y mezclar.

7. Cocer a fuego lento.
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menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
ﬁ(//‘eafé/(te& Cantidades Sdlpicén

~ Falda de res 400 g

v~ Aguacate 2 piezas

~  Jitomate mediano 2 piezas

v Cilantro 6 ramitas

v Cebolla mediana 1 pieza

~  Aceite de oliva 3 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Limon agrio (jugo) 3 piezas

~  Papa blanca 2 piezas

Nk W=

9\

AN

W /Dﬁe/aa/oaa/'a?(

Pelar, picar y cocer las papas.

Cocer la carne con la mitad de la cebolla y sal. Una vez cocida deshebrarla.

Picar el jitomate, el resto de la cebolla y el cilantro.

Exprimir los limones y guardar el jugo.

Mezclar todos los ingredientes, excepto el aguacate, agregar el aceite de oliva, un poco de caldo de
coccidn de la carne y el jugo de limon.

Pelar y picar en cubos el aguacate.

Al momento de servir poner el aguacate encima.

Ingredientes Contiitades Taquitos de carne
Molida de res 400 g

Tortilla de maiz 10 piezas

Ejote 100 g

Jitomate mediano 2 piezas

Cebolla mediana 1/2 pieza

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 3 cucharaditas

WG /D/oe/mma/b?(

Retirar las puntas a los ejotes, picar y cocer.

Picar la cebolla y el jitomate.

En un sartén caliente con aceite, freir la cebolla, agregar la carne y dejar cocer en su propio jugo.
Agregar el jitomate y los ejotes, moviendo constantemente.

Agregar sal, mezclar y cocer a fuego lento.

Calentar la tortilla por ambos lados, servir la carne y formar los tacos.
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contidades Taquitos de huevo

v~ Tortilla de maiz 10 piezas

v Huevo fresco 6 piezas

~  Espinaca 1 atado

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 3 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

A

126

o/
. Wp P /‘6/04/%&/0/(
Picar las espinacas y la cebolla.
Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.
En un sartén con aceite caliente freir la cebolla, agregar el huevo y las espinacas moviendo
constantemente.
Dejar a fuego lento hasta su coccion.
Calentar la tortilla por ambos lados, servir el huevo y formar los tacos.

Ingredientes Contiidades Taquitos enfrijolados
Tortilla de maiz 10 piezas

Queso panela 200 g

Frijoles 1/2 taza

Huevo fresco 6 piezas

Cebolla mediana 1 pieza

Sal de mesa 1/2 cucharadita

Aceite de canola 2 cucharaditas

WG }Dﬁe/ba/‘da/'d;(

Rallar el queso.

Previo a la coccidn remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla y licuarlos con su propio caldo. En una cacerola
agregar los frijoles licuados y agregar 1/2 taza de agua hasta formar un caldillo.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Picar finamente el resto de la cebolla.

En un sartén caliente freir la cebolla, agregar el huevo y mover constantemente hasta su coccion.
Calentar la tortilla por ambos lados, servir el huevo y formar los tacos. Al momento de servir bafiar
con caldillo de frijol y espolvorear queso encima.



menus

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
ﬁ(//‘a&'mte&’ Cantiilades Tinga de res

~  Falda de res 400 g

v Cebolla mediana 1 1/2 pieza

~  Jitomate mediano 2 piezas

Y Zanahoria 1 pieza

v Chicharo limpio 1/2 taza

Y Ajoen bulbo 1 diente

~  Aceite de canola 4 cucharaditas

v Crema 4cida 1/2 taza

~  Sal de mesa 1/2 cucharadita

) WG /D/‘e/aa/‘aa/b?(

Cocer la carne con parte del ajo y cebolla. Una vez cocida la carne deshebrarla.

Pelar y picar la zanahoria.

Filetear el resto de la cebolla.

Licuar el jitomate con ajo y sal.

En una cacerola con aceite caliente freir la cebolla fileteada y la zanahoria moviendo constantemente.
Incorporar el jitomate molido, los chicharos, 1 taza de caldo de coccion de la carne; tapar y permitir que hierva.
Al primer hervor afiadir la carne deshebrada, mezclar y dejar cocer a fuego lento.

Al momento de servir poner crema encima.

XN W=

/ Focwerda!

Lavar muy biex las fratas y verduras,
sobre todo las que so oonsunen orudas

%/a con Su /;/é/f
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Carntidades Tortitas de atdn y papa

~  Atn en agua 3latasde 140 g

v~ Huevo fresco 1 pieza

~  Papa blanca 3 piezas

~  Jitomate mediano 2 piezas

v~ Cebolla mediana 1 pieza

~  Cilantro 6 ramitas

~ Ajoen bulbo 1/2 diente

~  Harina de trigo 5 cucharaditas

~  Aceite de canola 6 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

% /D/%/M/oaa/b?(

Pelar y cocer las papas.

Picar parte de la cebolla y el cilantro.

Escurrir el atan.

Machacar las papas. Agregar sal, cebolla, cilantro, huevo y atun.

Formar tortitas y en un sartén con aceite caliente freir.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola con aceite caliente, agregar el jitomate licuado y 1 taza de agua. Tapar y cocer a
fuego lento.

8. Al momento de servir bafiar las tortitas con la salsa de jitomate.

Nawnswbe=
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menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Platos fuertes Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingrediontes Contiitades Tortitas de coliflor

~  Coliflor 250 g

v~ Huevo fresco 3 piezas

~  Queso panela 150 g

~  Harina de trigo 4 cucharaditas

v Jitomate mediana 2 piezas

Y Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Ajoen bulbo 1/2 diente

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

Nk wh =

WQ /Dﬁe/aﬁaa/b?(

Quitar las hojas externas de la coliflor, cortar y cocer.

Rallar el queso.

Romper en un recipiente hondo los huevos, poner sal y batir.

Incorporar al huevo la coliflor, harina y el queso.

Formar tortitas y freir en un sartén con aceite caliente.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal.

En una cacerola cocer el jitomate licuado, afiadir 1 taza de agua de coccion de la coliflior, tapar y
dejar hervir.

Al momento de servir bafiar las tortitas con el caldillo de jitomate.
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Mmenus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Platos fuertes
Ingredientes Contidades Tortitas de ejote en salsa roja

v~ Ejote 200 g

v Huevo fresco 3 piezas

~  Queso panela 150 g

~  Harina de trigo 4 cucharaditas

v~ Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

Y Aceite de canola 4 cucharaditas

~  Ajoenbulbo 1/2 diente

v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /D/‘e/ﬁd/‘da/'ﬂ;(

Retirar las puntas a los ejotes picar y cocer.

Rallar el queso.

Batir los huevos en un recipiente hondo, poner sal.

Incorporar al huevo los ejotes, la harina y el queso.

Formar tortitas y freir.

Licuar el jitomate con ajo, cebolla y sal. Agregar 1 taza de agua, tapar y cocer a fuego lento.
Baiiar las tortitas con la salsa de jitomate.

Nk L=
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menus

Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Guarniciones
Ingredientes Cantidades Frijoles colados

~  Frijol bayo 3/4 taza

v Pimiento morron 1 pieza

v Jitomate mediano 2 piezas

v Cebolla mediana 1/4 pieza

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

~  Aceite de canola 3 cucharaditas

e/
B W /D /"6/&/"40/0/(
1. Previo a la coccion remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla. Licuar con caldo de coccion.
2. Picar el pimiento morrdn, el jitomate y la cebolla.
En una cacerola caliente freir la cebolla y el pimiento, agregar el jitomate y mover constantemente.
4. Agregar los frijoles licuados, afiadir sal y, de ser necesario, un poco mas del caldo de frijol.

(98]

lngredientes Cantidados Frijoles refritos
v~ Frijol bayo 3/4 taza
v Cebolla mediana 1/2 pieza
v Aceite de canola 3 cucharaditas
v~ Sal de mesa 1/2 cucharadita
v Ajo en bulbo 1/2 diente

WO /Dﬁe/m/oaa/'a?(

1. Previo a la coccidn remojar los frijoles durante 3 horas; cuando haya pasado el tiempo escurrir y
cocerlos en suficiente agua con parte de la cebolla.

2. Machacar con su caldo de coccidn.

3. Picar cebolla y ajo.

4. En una cacerola con aceite caliente freir el ajo y la cebolla moviendo constantemente.
5. Agregar los frijoles y mezclar.

132



9

menus

Lleva los menus de la guarderia a tu casa

Guarniciones Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
Ingredientes Cantidades Guacamole

~  Aguacate 3 piezas

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Cilantro 10 ramitas

~  Limon agrio (jugo) 2 piezas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

N Chile serrano ** 4 piezas

W() /D/‘e/mma/'a?(

Picar la cebolla y el cilantro.

Pelar, quitar el hueso y machacar los aguacates.

Exprimir el limén.

Mezclar todos los ingredientes, agregar el jugo de limoén y sal.
Considerar para la racion de los adultos. **

nhwh =
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Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios Guarniciones
Ingrediontes Cantidades Guarnicién de maiz

~  Elote desgranado 2 tazas

v~ Pimiento morrén 1 pieza

v Cebolla mediana 1/2 pieza

v Aceite de canola 3 cucharaditas

v Sal de mesa 1/2 cucharadita

W@ /pﬁe/a/‘aa/a?(

1. Picar finamente el pimiento y la cebolla.
2. Enun sartén caliente con aceite, dorar la cebolla, agregar los granos de elote y el pimiento.
3.  Mover constantemente y afiadir sal.
4. Tapary dejar cocer a fuego lento.
Ingredientes Cantidados Manzana con pasitas
~  Manzana 2 piezas
v Yogurt natural 2 vasitos
~  Pasas 1/4 taza

% zo/oe/m/oaa/'a?(

1. Pelar, descorazonar y picar en cubos la manzana.
Mezclar el yogurt y las pasitas con la manzana.
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Guarniciones Recetas familiares, 2 adultos y 2 nifios
lngrediontes Cantidades Puré de camote

v~ Camote amarillo 2 piezas

v Crema acida 1/2 taza

~  Canela en rama 1 rama

v~ Sal de mesa 1/4 cucharadita

b NS

W@ /Dﬁe/ba/oaa/'a?(

Pelar y cocer el camote en una cacerola con agua y la canela.
Machacar o licuar el camote, agregar de poco a poco la crema hasta lograr una mezcla uniforme.
Para lograr la consistencia de puré afiadir un poco de agua de coccion de los camotes.

Ingprediontes Cantidades Puré de manzana
Manzana 5 piezas
Canela en rama 4 ramas

W /D/oe/a/oaa/ak

Pelar, descorazonar y cocer en suficiente agua y canela las manzanas.
Machacar las manzanas y de ser necesario para lograr la consistencia de puré, afiadir 1/2 taza de
agua de coccidn.

Ingredientes Contidades Puré de papa
Papa blanca 4 piezas

Leche entera

ultrapasteurizada 1/2 taza

Queso manchego S0g

Sal de mesa 1/2 cucharadita

W /Dﬁa/ﬁaﬁaa/b?(

Pelar y cocer las papas con sal.

Rallar el queso.

En una cacerola machacar las papas.

A fuego lento afiadir poco a poco la leche y el queso, mezclar hasta formar el puré.
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~
J Subras gue 7

Cuando tomas ana lata de refresco de 350 nt, ya Hegaste a ta

cantidad mivima de azicar de an dia para wn adults,

Refresco 350 ml. Aztcar

7 vaso de jugo do naragja equivate @ 6 cacharaditas do azicar,

44 gue ol eliminar la 0‘/3/‘« qae oontienen las f/‘ab‘a‘g yaeaﬁz el

azuoar, —
\"'! B
Jugo de naranja 200 ml.  Aztcar

Ll azicar se esconde con muchos otros wombres (miel do agave,
melaza, jarabe de mat; fractosa... ). Lee tas elipuetas de los

alimentos para saber dentifearts,

.

Cantidad de azicar recomendada a consumir por dia.’

Edad Cantidad de az(car/dia
Nifos menores de 2 afios 2 cucharaditas
Nifios de entre 2 y 12 afios 3 cucharaditas
Mujeres (+12 afios) 6 cucharaditas
Hombres (+12 afios) 7 cucharaditas
N

° Limite maximo de azGcar a consumir en un dia segin la Organizacién Mundial de la Salud.
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