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PRESENTACION

Una alimentacion correcta es la
base de una buena salud. Para
conseguirla, se deben combinar
bien los alimentos por lo que es
necesario conocer los nutrimentos
que contienen.

La eleccién que realicemos de los
alimentos y su forma de consumo
determinaran en gran medida los

afios de vida saludable que logremos

alcanzar a lo largo de nuestra
existencia.

De ahi la importancia que tiene
alimentarse saludablemente a

lo largo de toda la vida, muy
especialmente desde antes de la
concepcion y durante la primera
infancia, ya que en este periodo
se definen las condiciones para

el mejor desarrollo fisico e
intelectual, aspectos vitales para el

desenvolvimiento personal y de la
sociedad en su conjunto. A esto se
agrega el argumento consistente
sobre la importancia de la dieta
saludable y la buena nutricion

en los primeros afos de la vida
como factores determinantes en la
vida adulta, para la prevencién de
enfermedades crénicas.

La presente publicacién surge de la
necesidad de compartir estrategias
0 sugerencias en beneficio de la
salud. El objetivo de esta publicacion
es el brindar informacion a nuestras
familias para la seleccion y
preparaciéon de comidas saludables.
Se ofrecen recomendaciones
practicas, saludables y nutritivas,
asi como de bajo costo, con la
concepcion de que toda persona
tiene derecho al acceso a alimentos
sanos y nutritivos, en consonancia

con el derecho a una alimentacion
apropiada y con el derecho
fundamental a no padecer hambre.

“RECETARIO DEL BIEN COMER" es una
propuesta innovadora que consiste
en la calendarizaciéon de menus
semanales de tal forma que el ama
de casa pueda realizar una compra
planeada de lo que necesitara para el
desarrollo de los mismos.

En estas paginas encontrard recetas
para desayunos, comidas y cenas
completas; lo cual facilitard la
planificacion de las comidas para sus
familias permitiendo un ahorro. Sin
lugar a dudas, la aplicacion de este
recetario le permitird alcanzar una
alimentacién sana ahorrando tiempo
y dinero.
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INTRODUCCION

Es fundamental llevar a cabo
diariamente una alimentacién
correcta para lograr una buena
nutricion y por ende, que ésta
permita el aprovechamiento de
los nutrimentos necesarios para
el adecuado funcionamiento del
organismo.

Por lo cual una buena alimentacién
debe ser:

ADECUADA: A las condiciones de
cada persona, edad, sexo, actividad
fisica e historial clinico.

SUFICIENTE: Que cubra lo que cada
persona requiere para realizar

sus actividades y consumir lo que
realmente necesita el organismo,
evitando tanto los excesos como las
deficiencias.

COMPLETA: Incluir alimentos de los
tres siguientes grupos:

Cereales y Tubérculos

Frutas y Verduras

Leguminosas y productos de origen
animal.

EQUILIBRADA: Debe tener todos los
grupos en cantidades semejantes.

VARIADA: Diferentes alimentos y
formas de prepararlos.

INOCUA: Los alimentos deben
estar libres de microorganismos
que puedan contaminarlos, por

lo cual se debe tener una buena
higiene personal y al momento de
prepararlos.
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ALIMENTACION
DE LA FAMILIA

RECOMENDACIONES
PARA LA HORA DE LA
COMIDA:

La alimentacion es uno de los pilares
fundamentales de la salud de las
personas, y cuando se trata de los
nifos y las nifias adquiere todavia
una mayor importancia.

El acto de comer debe ser un medio
educativo familiar para la adquisicién
de habitos saludables que
repercutirdn en el comportamiento
nutricional a corto, mediano y largo
plazo.

Compartir vivencias del dia y
conversar en familia alrededor

de la mesa, ya que favorece

a la transmisién de habitos de
alimentacién y de comportamiento,
de forma natural y agradable.
Fomentar la participacién en la
CoCina, ya que ayuda a aprender de

forma divertida a combinar y conocer
nuevos alimentos.

Son necesarias las pautas de
comportamiento en la mesa para que
la alimentacién se realice de forma
saludable, ya que el COMO COMER es
tan importante como el QUE COMER.

ADEMAS:

Utilizar el salero o el azucarero en la
mesa no es aconsejable.

Premiar o castigar con algunos
alimentos no es positivo.

Evitar la television u otras
distracciones mientras se come.

Establecer horarios de comidas,
evitando picar entre horas.
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HIGIENE EN
LOS ALIMENTOS

Al momento de la seleccion,
preparaciéon y conservacion de

los alimentos es indispensable
considerar los métodos de
higiene para evitar enfermedades
transmitidas por los alimentos y/o
agua contaminados:

Tipos de contaminantes:

— Fisicos: como aretes, anillos
pulseras, accesorios en general.

- Quimicos: insecticidas, raticidas o
algun otro quimico que no influya
en la desinfeccién del alimento.

< Bioldgicos: cucarachas, hormigas,
aranas y roedores.

Vehiculos de transmision de
contaminacion en los alimentos:
—~El ser humano

-~ Plagas

— Alimentos crudos

- Agua contaminada

.- Tierray aire

Recomendaciones generales:
Los utensilios empleados para
preparar los alimentos deben
mantenerse en buen estado.
Utilizar trapos siempre limpios y
exclusivos para determinado uso.
Emplear soluciones cloradas.

Es importante...

< Limpiar la cocina antes, durante y
después de la preparacién de los
alimentos.

- Barrer, sacudir y trapear
diariamente la cocina.

<~ Lavar y desinfectar por lo menos
cada 7 dias: pisos, paredes y
techos con cloro.

. Utilizar bolsas de plastico y
mantener los botes de basura con
tapa y lejos de la comida.

_— Evitar temperaturas de entre 4 y
60° C en los alimentos.

- No preparar alimentos crudos con
cocidos simultaneamente.

«— Mantener los sobrantes en el
refrigerador o en lugares frescos
y secos, en recipientes limpios y
tapados

- Dejar hervir el agua por lo menos
5 minutos después del primer
hervor.

Y no olvidar...

<~ Lavar frutas y verduras con agua,
jabon y estropajo; es caso de ser
necesario desinfectar con cloro o
yodo, siguiendo las instrucciones
del fabricante.

- Limpiar los granos y semillas
secos y lavarlos.

.~ Cuando las latas o envases estén
abombados, abollados u oxidados,
deben desecharse.

<~ Revisar fecha de caducidad.

- No almacenar productos
de limpieza como jabones,
detergentes, cloro etc. dentro del
almacén de alimentos
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HIGIENE PERSONAL

Lavarse las manos siempre al
manipular alimentos.

Bafarse diariamente.

Evitar toser o estornudar sobre los
alimentos.

Ufias cortas y limpias.

Tener el cabello completamente
recogido.

Usar cofia y cubre bocas.

Lavarse los dientes después de cada
comida.

Usar mandil de color claro y no
emplearlo para limpiar.

Lavado de manos

Mojar las manos, poner jabén de
preferencia liquido tallando las
manos con agua caliente y cepillo,
utilizdndolo para cada uno de los
dedos por la parte interna y externa
y entre los dedos y ufias. Debe
iniciarse desde la punta de los dedos
hacia el codo en arrastre, enjuagar
muy bien y lavar de la misma forma

la otra mano, secarse las manos
preferentemente con toallas de papel
desechables de no ser posible con
trapos limpios exclusivos para esa
finalidad.

Recomendaciones:

.~ Consumir frutas y verduras de
temporada en la medida posible
y combinarlas con alimentos de
origen animal o con leguminosas.

«— Disminuir el consumo de grasas
animales, preferir las grasas de
origen vegetal como aceite de
cartamo, olivo y canola.

«— Preferir las carnes blancas como
el pescado y las aves por su bajo
contenido de grasas saturadas.

—— Limitar el consumo de azlcares
como: refrescos, mermeladas y
golosinas.

—— Reducir el consumo de sal.

<~ Cocinar con lo minimo e
indispensable de aceite.

—— Evitar alimentos fritos, capeados
0 empanizados.
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AGENDA DE MENUS. SEMANA 1

DESAYUNO
LUNES RACION MARTES RACION MIERCOLES RACION  JUEVES  RACION VIERNES RACION
Huevos con . .. . Hot cakes 3 piezas
salchicha 85 grs. Molletes 2 piezas Enfrijoladas 3 piezas con miel  medianas Carne campestre 90 g
. Salsa verde .

Frijoles de olla 34 taza Salsa de cacahuate 1/3 taza de tomate a taza Papaya ERey M Licuado de manzana 1 vaso
Tortilla 3 piezas Licuado de pldtano 1taza Atole deavena 1taza Leche 1taza Delicia de avena Y taza
Leche 1taza Jicamas ralladas Y taza

Manzana 1 pieza
COMIDA
Ensal
Tartaletas de , : Sopa de .sa ada de o
5o grs. Croquetas de atin 2 piezas 1taza  ejotesala  1taza Picadillo de soya 5 taza
soya verduras .
mexicana
Tacos de
Espagueti rojo con . . Albdéndigas .
Puré de papa 50 grs. Pagueti fo) %2 taza longaniza de 3 piezas '9 Y taza Arroz rojo
queso de carne
soya
. . Agua de : . Ensalada de zanahoria
Tortilla 2 piezas  Ensalada fresca 1taza gus 200 ml Tortillas 3 piezas . I
melén con espinaca
Ensalada mixta 1taza  Agua de horchata 200 ml Agua simple 200 ml Limonada
Agua de limén 200 ml Tortilla 3 piezas
Tostadas Tacos
Quesadillas 3 piezas  Coctel de frutas 1taza  de pescado 2piezas doradosde 3 piezas @ Ceviche de atun Y taza
blanco papa
. Sandwich de jamoén . Licuado de Galletas redondas :
Pico de gallo 5o grs 1 pieza 200 ml Salsa 4 taza 4 piezas
de pavo durazno saladas
Agua de .
Pan de dulce  1pza Leche 200 ml gua 200ml  Aquadenaranja 200 ml
jamaica
Leche con
200 ml
canela
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DESAYUNO

COMIDA
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HUEVO CON SALCHICHA

Ingredientest_—>
5 huevos

2 ' salchichas

1 cucharada de aceite
Sal al gusto

Preparaciont__—>

Colocar el aceite en un sartén

a fuego lento, esperar a que se
caliente. Agregar la salchicha cortada
en trozos pequefos y esperar a que
se dore. Agregar los huevos, la sal y
cocinar perfectamente.

TARTALETAS EN SALSA VERDE

IngredientesC—>

5 piezas de tartaletas de soya

s de kilo de tomate verde

2 piezas de chiles verdes

1 trocito de cebolla

1 diente de ajo pequefo

1 limon

4 de manojo de cilantro

1 papa mediana cocida

2 cucharaditas de aceite vegetal

5 piezas de nopalitos pequefos tiernos
cocidos

Hierbas de olor (orégano, tomillo y laurel)
Agua (la necesaria)

Sal al qusto

Preparaciont_—>

Poner a hervir litro y medio de agua
con hierbas de olor (orégano, tomillo
y laurel) con un poco de sal, agregar
las tartaletas de soya vy retirarlas del
fuego y agregar el jugo de un limon.
Esperar unos 15 minutos y una vez
suavecitas las tartaletas exprimirlas
perfectamente.

Para preparar la salsa: hervir los
tomates y chiles, ya que cambian
de color, molerlos en la licuadora
con gjo y cebolla, vaciar la salsa

en una cacerola caliente con las

2 cucharaditas de aceite, agregar

el cilantro picado, los nopalitos
partidos en tiras y la papa partida
en cuadritos y sal al gusto. Las
tartaletas ya hidratadas se agregan a
la preparacion anterior y deja hervir
unos 10 minutos mas.

Te recomendamos completar tu
desayuno con % de taza de frijoles
de la olla, 3 tortillas, 1 taza de
leche y una manzana muy bien
lavada y desinfectada.

Puedes acompanar esta deliciosa
receta con 2 piezas de tortilla de
maiz.



PURE DE PAPA

Ingredientest_—>

5 papas medianas

90 grs. de mantequilla o una barra
pequena

1 taza de leche

Sal y pimienta al qusto

ENSALADA MIXTA
Ingredientest_—>

1 lechuga

2 jitomates

" cebolla pequena
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal'y limén al gusto

Preparaciont —>

Colocar las papas lavadas en una
cacerola con agua. El agua debe
cubrirlas completamente. Agregar
sal y cocerlas. Una vez que estan
cocidas y suaves se escurren y se
pelan. Se aplastan y se les agrega la
mantequilla, sal y pimienta al gusto.
Se le agrega la leche hirviendo poco
a poco y revolviendo cada vez hasta
obtener la consistencia deseada.

Preparaciont —>

Lavar y desinfectar las verduras
(lechuga, jitomate y cebolla). Escurrir
la lechuga y cortarla en trozos

chicos con las manos. Colocar en la
ensaladera. Secar los jitomates y
cortarlos en trozos chicos. Colocarlos
sobre la lechuga. Cortar la cebolla
en aros. Agregarla a los demas
ingredientes y aderezar con sal,
aceite y limén. Mezclar con cuchara
y tenedor, muchas veces, hasta
lograr que el limén se integre con las
verduras.

T ————

Sabias que

La papa es un tubérculo que nos
proporciona gran cantidad de
energia. Por lo tanto se considera
dentro del grupo de los cereales.

La comida del dia se puede
acompanar de un aqua fresca de
limaon. jRecuerda agregar poca
azdcar!

Recuerda realizar 30 minutos de
actividad fisica en compania de tu
familia

<
2
=
O
O
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Ingredientes Preparacion

15 piezas de tortilla chica de maiz Lavar y desinfectar las verduras. Sabias que

250 grs. de quesillo Secar los jitomates y la cebolla 'y Las frutas y verduras nos aportan

5 jitomates cortarlos en cuadros pequefios. Picar vitaminas y minerales. Incluyelas

1 manojo de cilantro finamente el cilantro y los chiles. en tu alimentacion TODOS los dias
Cebolla y chile serrano al gusto Agregar un poco de sal. En un comal

Sal al qusto caliente colocar las tortillas y dentro

de cada una, una porcién de quesillo.
Doblarlas y calentarlas por los dos
lados hasta que se derrita el queso.
Servirlas acompafadas de la salsa

pico de gallo.
<
Z
%)
©)
Ingredientes Preparacioén
1 Y4 lt.de leche Hervir la leche con la canela y el Acompana tu leche con canela
3 rajas de canela azUcar. Servir caliente. con una pieza pequeria de pan de
3 cucharadas de azlicar dulce.

RECETARIO
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DESAYUNO
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MOLLETES

Ingredientest_—>

5 piezas de pan sin migajon

Ya kilo de frijol refrito

150 grs. de queso panela rallado
Sal al gusto

SALSA DE CACAHUATE

Ingredientest_—>
2 piezas de chiles anchos
2 piezas de chile pasilla
2 piezas de chiles verdes
2 tazas de aqua caliente
1% taza de cacahuates sin cdscara
4 dientes de ajo

Y kilo de cebolla

1 cucharada aceite

1 cucharada de sal

"5 taza de caldo de pollo

Preparaciont__—>

Cortar el pan a la mitad y quitarle el
migajon. Ponerle los frijoles refritos
bien extendidos y espolvorear

el queso encima. Hornear por 5
minutos a 120° para que el queso

se derrita un poco. Sino cuenta con
horno, puede colocar los molletes
en un sartén tapado a fuego lento
para evitar que se queme el pan. Se
pueden acompaniar con una rica salsa
de cacahuate.

Preparaciont_—>

Asar los chiles en una sartén,
quitdndoles las venas y semillas,
después se remojan en agua caliente
durante 20 minutos. Enseguida,
licuar los chiles junto con el agua,
afadiendo los cacahuates, el ajoy
la cebolla hasta conseguir un puré.
Calentar el aceite incorporando

la cebolla, agregar el puré que se
acaba de licuar y sazonarlo durante
5 minutos. Afadir la sal y remover
durante 10 minutos mas. Si la salsa
queda muy espesa anadir caldo de
pollo.

Acompana tu desayuno con un
saludable licuado de pldtano
(leche, pldtano, vainilla o canela y
1 cucharadita de azucar por vaso).



CROQUETAS DE ATUN

Ingredientest_—>
3 latas de atln

3 piezas de papa

50 grs. de pan molido
Y kilo de cebolla

1 pieza de huevo

Sal al qusto

5 cucharadas aceite

Preparaciont_—>

Pelar y cocer las papas con

sal. Una vez que estén bien
cocidas, machacarlas muy bien.

En un recipiente, poner el atin
desmenuzado y la papa. Agregar
la cebolla picada finamente y
mezclar todo para formar una pasta
y poder formar las croquetas. En
otro recipiente, batir el huevo con
sal. Pasar las croquetas por el huevo
y luego por el pan molido. En una
sartén poner el aceite a calentar y
freir las croquetas hasta dorar.

ESPAGUETI ROJO CON QUESO

Ingredientest—>

200 grs. de espagueti delgado

Y kilo de jitomate listo para salsa
Ya kilo de crema

5 hojas de laurel

3 dientes de ajos medianos

4 ramitas de perejil

1 cebolla mediana

Y, barrita de 90 g de mantequilla
1 chorrito de aceite

Y4 kilo de queso para fundir

PreparaciontC—>

Cocinar el espagueti en agua
hirviendo con los dientes de ajo, la
mitad de la cebolla, un chorrito de
aceite, las hojas de laurel y un poco
de sal. Una vez que estd cocida la
pasta, escurrirla y quitarle las hojas,
el diente de ajo y la cebolla. Moler el
jitomate en crudo, con un diente de
ajo y la otra mitad de la cebolla. En

una cazuela, calentar la mantequilla
y agregarle el jitomate molido.
Sazonar muy bien y cuando empiece
a hervir, agregarle la pasta, la crema
y el perejil. Revolver todo muy bien
y apagarlo. Espolvorear el quesoy
si lo prefiere, puede agregar pedazos
de jamén y meterlo al horno para
que dore un poco.
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CENA
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ENSALADA FRESCA

Ingredientest_—>
4 jitomates enteros

1 lechuga

2 pepinos

Pimienta al gusto

Sal al qusto

3 limones

Ingredientes

175 grs. de fresa

1 manzana

2 duraznos picados

1 platano

1 lata de leche evaporada

s de taza de miel de abeja

1 taza de cereal (hojuelas de maiz)

Preparaciont_—>

Lavar y desinfectar las verduras.
Cortar los tomates en rodajas. Cortar
la lechuga en pedazos pequefios, con
las manos. Mondar los pepinos y
cortarlos en rodajas. Revolver todo y
agregarle sal y pimienta al gusto y el
jugo de los tres limones.

Preparacioén

Lavar y desinfectar las fresas,
manzana y duraznos. Cortarlos en
cuadros. Pelar el platano y cortarlo
en rebanadas. Aparte, licuar la leche
evaporada, la miel y el cereal. Bafar
la fruta con esta mezcla. Se puede
ofrecer también como postre.

Para completar tu comida, puedes
beber 1 vaso de agua de horchata
v 3 piezas de tortilla de maiz

Procura incluir frutas de temporada
va que tu platillo se economizard.



Ingredientes

10 rebanadas de pan integral

5 rebanadas de queso fresco

10 rebanadas de jamén de pavo

2.5 cucharaditas de mayonesa

1 taza de lechuga lavada y desinfectada

Preparacion

Tostar el pan y untar cada pieza con
la mayonesa. Colocar la lechuga,
jamon y queso, colocando al final la
otra rebanada de pan.

Acompana tu sdndwich con vaso
de leche.

Preferir los productos integrales,
ya que nos aportan fibra para una
digestion saludable.

CENA

RECETARIO
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DESAYUNO

ENFRIJOLADAS

Ingredientes_—>

15 piezas de tortillas

Y kilo de frijol

150 grs. de queso para rallar
5 cucharadas de aceite

Sal al gusto

2 hojas de aguacate

SALSA VERDE DE TOMATE

Ingredientes_—>

5 piezas de chiles serranos

300 grs. tomates verdes sin piel
1 diente de ajo

Sal al qusto

s de cebolla picada

Preparaciont__—>

Cocer los frijoles con cebolla, sal y
un chorrito de aceite. Cuando se
enfrien un poco los frijoles, molerlos
con las hojas de aguacate. Colocar
un poco de aceite en una cacerola,
cuando esté caliente se agrega el
frijol molido y se sazonan. Freir la
tortilla en aceite y dejar escurrir muy
bien. Bafar con la salsa de frijol y
espolvorearla con el queso.

Preparaciont_—>

En una cazuela con agua hirviendo
poner los chiles y dejar cocer durante
5 minutos y después agregar los
tomates verdes, después de 3
minutos sacarlos y escurrirlos. Licuar
los tomates y los chiles ya cocidos y
afadirles el gjo, el vinagre, el cilantro
y la sal. Agregar la cebolla picada.



ATOLE DE AVENA

Ingredientest_—>
1 Y litro de leche

100 grs. de avena

5 cucharadas de azucar
Canela al gusto

SOPA DE VERDURAS

Ingredientest_—>

2 zanahorias picadas

1 papa picada chica

", taza de chicharos

" kg. de ejotes picados

2 elotes partidos en rodajas
1 hueso poroso de res

6 tazas de caldo de pollo

2 jitomates picados

2 dientes de ajo

1 trozo de cebolla

Chile serrano al gusto

1 cucharada de aceite para freir

PreparacionC_—>

Poner a hervir la leche con la canela.
Agregar las hojuelas de aveng, el
azucar y mover constantemente
hasta que hierva nuevamente. Servir
caliente.

PreparaciontC—>

Lavar y desinfectar las verduras.
Poner a cocer las zanahorias, los
chicharos, la papa, los ejotes y los
elotes, junto con el hueso y el caldo
de pollo. Posteriormente licuar el
jitomate con el ajo y la cebolla, para
después freirlo y sazonarlo. Verter
lo anterior en el caldo donde se
cocieron las verduras. Finalmente,
agregar el perejil, [a sal y el chile
serrano al gusto.

1Vl

e
é :-.
<
%)
@5
/A

RECETARIO

del bien comer

|2



MIERCO)

COMIDA

CENA

RECETARIO

30 del bien comer

TACOS DE LONGANIZA DE SOYA

Ingredientest_—>

400 grs. de soya texturizada sabor longaniza
s de col finamente picada

s de cebolla finamente picada

Cilantro picado al qusto

15 tortillas

Sal al qusto

Salsa de tomate al gusto

Hierbas de olor (orégano, tomillo, laurel)
Jugo de un limon

Ingredientes

400 grs. de filete de pescado blanco

6 ramas de apio en rebanadas

2 cucharadas de jugo de limon

s de taza de rabano picado en cubitos

4 cucharadas de cilantro picado

1 jitomate en cubos, sin semillas
4 cucharadas de mayonesa
Sal y pimienta negra al qusto
1 taza de germen de alfalfa
1 aguacate

Preparaciont_—>

Poner el agua a hervir con un poco
de sal, orégano, tomillo, laurel en
una cacerola. Una vez que esté
hirviendo, agregar la soya y unas
gotas de limén. Inmediatamente,
apagar y dejar reposar 15 minutos.
Escurrir muy bien e incorporar la
salsa de tomate v el cilantro. Hacer
los tacos con las tortillas calientes.

Preparacioén

Cortar el pescado en cubos pequefios
y cocinar en agua caliente por 2
minutos. Escurrir y reservar. Mezclar
el pescado, apio, limén, rabanos,
jitomate, mayonesa y cilantro.
Condimentar al gusto con sal y
pimienta. Colocar el ceviche en una
tostada y adornar con el germen de
alfalfa y aguacate.

Puedes tomar un vaso de agua

de meldn o de alguna otra fruta
de temporada, no es necesario

agreqarle azucar.

Complementa tu cena con un
licuado de fruta, el durazno puede
ser una excelente eleccion.
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HOT CAKES CON MIEL

Ingredientes_—>

2 tazas de harina de trigo

V> taza de azlcar morena

1 cucharada de bicarbonato

1 cucharada de polvo para hornear
1 taza de leche

2 huevos

1 cucharada de mantequilla

Preparaciont__—>

Colocar la harina, el azucar, el
bicarbonato, el polvo de hornear, la
leche y los huevos en un recipiente.
Batir bien hasta formar una masa
homogénea (batidora o a mano).
Dejar reposar 30 minutos y comenzar
a cocinar los hot cakes en una sartén
caliente con apenas un poco de
mantequilla. Retirar de la sartény
disponer en un plato.

ENSALADA DE EJOTES A LA MEXICANA

Ingredientest_—>

Y kilo de ejotes cocidos

Y cebolla picada finamente

3 jitomates grandes picados

1 taza de cilantro picado

150 grs. de queso panela cortado en cubos
1 chile pasilla triturado

2 tazas de hojas de lechuga lavada y
desinfectada

Preparacion_—>

Limpiar y picar los ejotes, cocerlos
en agua hirviendo, cuidando que

no queden recocidos. Ya cocidos,
refrescarlos con agua helada con
hielo. Picar la cebolla, el jitomate y
el cilantro previamente desinfectado,
mezclar esto con los ejotes ya frios.
Ya casi para servir agregar panela
partida en cuadritos, decorar encima
con chile pasilla triturado, servir
sobre unas hojas de lechuga.

Ademds de los hot cakes, completa
tu desayuno con una taza de
papaya y un vaso de leche.



ALBONDIGAS DE CARNE

Ingredientest_—>

" kilo de carne molida mixta
1 jitomate grande picado

1 cebolla mediana picada

2 cucharadas de arroz cocido
2 huevos

1 rama de perejil picado

1 rama de orégano picado

1 rama de hierbabuena picada
1 pizca de tomillo

3 jitomates cocidos

1 trozo de cebolla

Ingredientes

15 tortillas de maiz

3 papas grandes

Sal al qusto

Pimienta al gusto

5 cucharadas de aceite

Queso panela rallado

1 taza de Espinaca cruda picada
15 palillos de madera

Salsa al gusto

Preparaciont_—>

En un recipiente, poner la carne,

el jitomate picado, la cebolla, las
hierbas, sal, huevos, el tomillo y el
arroz cocido. Revolver todo y hacer
bolitas. Licuar los jitomates cocidos
y el trozo de cebolla, pasar por el
colador y guisar en un poquito de
aceite. Agregar el aguay ya que
esté hirviendo agregar las albondigas
y dejarlas cocer. Por tltimo sazonar
con sal.

Preparacion

Cocer las papas para después
pelarlas y machacarlas. Sazonar
con sal y pimienta. Hacer los tacos,
enrollarlos muy bien y colocarles
un palillo. Colocar el aceite en un
sartén. Cuando esté caliente, colocar
los tacos hasta dorar. Quitar el
excedente de grasa. Adornar con
queso y espinaca picada y salsa al
gusto.

v e———

Sabias que

Acompaia esta preparacion con 3
tortillas de maiz y en esta ocasion,
s6lo agua simple.

RECETARIO
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CARNE CAMPESTRE

Ingredientes_—>
200 grs. de carne molida
1 %, piezas chile poblano
1 taza de ejote

2 piezas de calabacita

3 piezas de jitomate

Y, pieza de cebolla

2 Y cucharadas de aceite
Ajo al gusto

Sal al qusto

LICUADO DE MANZANA

IngredientesC—>

3 manzanas pequenas

Y taza de amaranto tostado
1 litro de leche

4 cucharadas de miel

Preparaciont__—>

Lavar, desvenar y cortar los chiles
poblanos en tiras. Lavar, despuntar y
cortar los ejotes en cuadritos. Lavar
y picar las calabacitas. Lavar y licuar
los jitomates con la cebolla y el ajo.
Freir la carne con las rajas. Afadir

el puré de jitomate, las calabacitas
y los ejotes. Sazonar con sal y dejar
cocinar. Agregar agua suficiente y
dejar hervir hasta que todo esté
cocido.

Preparacién_—>

Colocar en el vaso de la licuadora las
manzanas lavadas, sin las semillas,
junto con la leche. Afadir la miel y el
amaranto tostado.



DELICIA DE AVENA

Ingredientest_—>

1 litro de leche

5 cucharadas de azucar

Canela al gusto

2 clavos de olor

1 Y taza de hojuelas de avena
2 tazas de aqua

JICAMAS RALLADAS

Ingredientest—>
300 grs. de jicama

3 limones

Sal al qusto

PreparacionC_—>

En una cazuela poner el agua y los
clavitos de olor, afiadir las hojuelas
de avena y cocinar hasta que estén
listas. Aparte, hervir la leche con la
canela y el azucar, al llegar al punto
de ebullicién, agregarla lentamente
sobre las hojuelas cocidas y
revolverla continuamente. Cocinar
a fuego lento. Si se desea espesa,
agregar menos leche.

Preparaciont_—>

Lavar la jicama y pelarla. Rallarlas y
agregarles el jugo de los limones y sal al
gusto.

BT ——

DESAYUNO

DESAYUNO
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PICADILLO DE SOYA

Ingredientest_—>

3 tazas de soya texturizada, hidratada y
escurrida

2 papas medianas cortadas en cuadritos
4 z7anahorias picadas

Para la salsa:

2 jitomates

2 chiles serranos
s de cebolla

2 dientes de ajo
Agua, la necesaria

Preparaciont__—>

Poner a hervir aproximadamente un
litro y medio de agua con orégano,
laurel y tomillo. Ya a punto de
ebullicién, agregar la soya y unas
gotas de limén y apagar el fuego.
Cuando la soya se siente suave, se
exprime perfectamente. Aparte,
cocer los jitomates y los chiles hasta
que el jitomate esté bien cocido,
después se lician los jitomates con
4 de cebolla, el ajo y el caldillo en
el que se coci¢ el jitomate. Cocer
las papas junto con las zanahorias
en agua hasta que éstas estén
suavecitas. Se sofrie la soya con
1/4 de cebolla rebanada en un poco
de aceite, ya que esté lista se le
agrega la salsa, se deja hervir por 5
minutos y se le agregan las papas, la
zanahoria y se deja hervir por otros 5
minutos.



ARROZ ROJO

Ingredientest_—>

1 taza de arroz

2 tazas de agua

1 zanahoria en cuadritos
", taza de chicharos

" cebolla

1 taza de puré de jitomate
2 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite

Sal al gusto

Consomé en polvo al gusto

Preparaciont_—>

Remojar el arroz en agua caliente
unos 15 minutos. Moler la cebolla
con el 3jo y el puré de jitomate. Freir
el arroz en el aceite hasta que tome
un color dorado. Afadir la mezcla

de jitomate. Agregar el aguga, la
zanahoria, los chicharos, la sal y el
consomé y dejar cocer a fuego lento
hasta que ya no haya liquido.

ENSALADA DE ZANAHORIA CON ESPINACAS

Ingredientest_—>

3 zanahorias

5 tazas de espinacas cruda picada finamente
2 cucharaditas de jugo de limon

Sal al qusto

Preparaciont_—>

Lavar y desinfectar las verduras.
Pelar y rallar Ia zanahoria. Mezclar las
verduras en un recipiente y aderezar
con sal y limoén.

BT ——

Acompana tus platillos con una
refrescante limonada con un toque
de hierbabuena.

COMIDA

COMIDA

RECETARIO

del bien comer
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CENA

Ingredientes

2 latas de atln

1 cebolla

2 jitomates

2 chiles jalapefios

5 limones

Sal y pimienta al qusto

Preparacién

Pica la cebolla y los jalapefios
finamente, déjalos reposar con el
jugo de 3 limones por 5 minutos.
Agregar el atun, los jitomates
picados en cuadritos, sazonar con
sal y pimienta al gusto. Servir
acompafado de 4 piezas de galleta
salada.

Ofrece agua de naranja, sin
agregar azdcar.

Ofrece frutas como postre y agua
de frutas RECUERDA que no es
necesario agreqar azucar, las frutas
va la tienen









AGENDA DE MENUS. SEMANA 2

DESAYUNO

LUNES RACION MARTES RACION MIERCOLES RACION  JUEVES  RACION VIERNES RACION
Huevos con o} Chilaquiles 0 Yogurt con 1/2 taza ;Ugoadceon 1taza GNEZSHCHIEED 100
jitomate =0 q 09 fruta papay . ) g
naranja
i . ich . Frijol I
Pera 1pieza Frijoles 2 taza Il 1 pieza rijoles De la 2 taza Leche 1Vaso
pollo olla
Lech . . o Medi h . .
eche con 1taza Jugo de naranja 1vaso Tédelimén  1taza elLces 1 pieza Pan tostado 1 pieza
avena de pavo
COMIDA
Cerdo con 1009
Sopa de L : Huevo en .
. 1taza Picadillo 3 piezas 3 piezas verdolagas Sopa de verduras
fideos salsa : :
Tortillas 3 piezas
Rollitos de .
o . Frijoles de Agua de . .
jamén con 2 rollitos Agua de guayaba 1 vaso olla 50 g imén 1Vaso Tacos de tinga 2 piezas
queso
A . . A razn n . .
gua de 1Vaso Tortillas 2 piezas gua’de 1Vvaso buraz ,OS N mitad Agua de naranja
pepino melén almibar
Albéndi . . , tel . : .
bpndlgas 2 piezas  Codito con atun 40 B 1taza  Sincronizadas 3 piezas = Ensalada de pollo 404
picosas frutas
. Tacos de sardina . . .
Sopade Arroz 409 Galletas saladas 7 piezas bueblering 3 piezas Picodegallo 50g Galletas saladas 5 piezas
. . Leche con .
Agua simple  1vaso Leche 1vaso Agua simple canela 1Vaso Agua Jamaica 1Vvaso
Fruta 1 pieza

RECETARIO | ,;
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HUEVO CON JITOMATE

Ingredientes_—>

5 huevos

2 ' jitomates

2 cucharaditas de aceite

2 cucharadas de cebolla picada
Sal al gusto

LECHE CON AVENA

Ingredientes_—>

1 Y litro de leche

5 cucharadas de avena

5 cucharadas de azlicar morena
Canela al gusto

Preparaciont__—>

Colocar el aceite en un sartén a fuego

lento, esperar un minuto. Agregar
la cebolla y acitronar. Agregar el
jitomate sofreirlo, agregar el huevo,
la sal y esperar a que se cueza.

Preparaciont_—>
Licuar la leche, la avena y el azucar.
Servir.

Puedes agregar a tu desayuno 1
pera o fruta de temporada



SOPA DE FIDEOS

Ingredientest_—>

3% paquete de fideos

5 cucharadas de jitomate molido
2 Y cucharadas de aceite

1 diente de ajo

Sal al gusto

Preparaciont_—>

En una cacerola con poco aceite, dore
la pasta. Lavey licte los jitomates
con la cebolla y el ajo, ya licuado
pase por una coladera, agregue a la
pasta y deje espesar. Agregue agua.
Sazone con sal y deje hervir.

ROLLITOS DE JAMON CON QUESO

Ingredientest_—>
200 g de jamén de pavo
200 g de queso chihuahua

PreparaciontC—>

Rebanar el queso en la misma
cantidad de rebanadas de jamon.
Enrollar el jamén junto con el queso
en el centro. Servir.

<
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AGUA DE PEPINO

Ingredientest_—>
2 litros de agua

17 taza de pepino

3 limones

5 cucharadas de azlicar

CENA

Ingredientes

Y de kilo de carne molida

1 huevo

3 cucharadas de pan molido
4 jitomates lavados

1 diente de ajo

s cebolla

3 calabacitas

1 chile verde serrano

Sal al gusto

RECETARIO

44 del bien comer

Preparaciont__—>

Lave, monde y corte los pepinos.
Licte los pepinos con el agug, el jugo
de limoén y el azlcar. Cuele y sirva.

Preparacioén

Mezclar en un recipiente la carne
molida, el huevo, el pan molido y sal
al gusto, mezclar hasta obtener una
mezcla uniforme. Formar bolitas

del tamafo similar a un huevo (pero
redonditas). Colocarlas en una olla
de agua hirviendo alrededor de 20
minutos. Colocar en la licuadora los
jitomates, el ajo, la cebolla con una
taza de agua vy licuar; el resultado
ponerlo a hervir en una cacerola.
Colocar las bolitas de carne en la
cacerola con la salsa de jitomate
agregar el chile y cortar las calabazas
en rodajas, agregar, hervir unos 10
minutos mas. Servir.



Ingredientes

% taza de arroz

1 taza de chicharos limpios
Y de cebolla

2 A cucharadas de aceite
1 diente de ajo

Sal al gusto

Preparacion

Lave, remoje y escurra el arroz Lave
los chicharos. Pique la cebolla y el
ajo. Fria el arroz con la cebolla y el
ajo. Agregue agua y los chicharos.
Sazone con sal. Deje hervir hasta
que el agua se consuma. Sirva.
Completa tu cena con una pieza de
fruta pequefia y 1 vaso con agua.

CENA

RECETARIO

del bien comer
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CHILAQUILES CON POLLO

Ingredientes_—>
10 tortillas de maiz

5 cucharadas de aceite
150 g de pechuga de pollo
5 cucharaditas de crema
Para la salsa:

250 g de jitomate

s de cebolla

50 grs. de chile quajillo
1 diente de ajo

Sal al gusto

PICADILLO

Ingredientest_—>

» kg. de carne molida
1% pieza de papa

3 zanahorias

3 jitomates

> cebolla

2 chiles serranos

2 %4 cucharadas de aceite
1 diente de ajo

Sal al gusto

Preparaciont__—>

Cortar las tortillas en cuadritos.
Dorarlas en aceite y escurrirlas muy
bien. Aparte poner a conocer el
jitomate, la cebolla y el ajo. Licuarlos
y poner en una cacerola grande.
Sazonar con la sal y se agregar las
tortillas. Poner a cocer la pechuga,
luego se deshebra. Colocar en un
plato Ias tortillas en la salsa y encima
colocar el pollo. Servir con un poco
de crema y cebolla rebanada.

Preparacion_—>

Lavar, mondar y cortar las papas y las
zanahorias en cuadritos. Lavar los
chicharos. Lavar los jitomates y los
chiles, licuarlos con la cebolla y el ajo.
Freir la carne junto con las verduras

y las papas. Afadir la salsa, sazonar
con sal y dejar freir. Agregar agua
suficiente. Dejar hervir hasta que las
verduras se cuezan.

Acompana tu desayuno con un
vaso de jugo de naranja y ¥ taza
de frijoles de la olla.

Lava las frutas y verduras con
Jjabén, agua y estropajo.

Acompariar con 2 tortillas de maiz



AGUA DE GUAYABA

Ingredientest_—>
5 quayabas

1 % litro de agua simple
5 cucharadas de azlcar

Canela en polvo

Ingredientes

3% de paquete de codito

2 ramas de apio

2 latas de atln

2 tazas de bracoli cocido

3 % cucharadas de mayonesa
1 cucharada de aceite

Sal al gusto

Preparaciont_—>

Lavar las guayabas, licuarlas junto
con el agua y el azucar. Colary
servir. Agregar canela en polvo al
qusto.

Preparacion
Cocer los coditos en suficiente

agua hirviendo con aceite y sal y Acompaiia esta preparacion con 7
escurrirlos. Lavar, desinfectar y piezas de galletas saladas y 1 vaso
picar finamente el apio. Mezclar los de leche.

coditos con todos los ingredientes y

Servir.

COMIDA

RECETARIO

del bien comer
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DESAYUNO

YOGURT CON FRUTA

Ingredientes_—>
2 "5 tazas de yoqurt natural

2 piezas de manzana o fruta de temporada.

SANDWICH DE POLLO

Ingredientes_—>

10 piezas de pan de caja

200 grs. de pechuga de pollo deshebrado
2 cucharaditas de mayonesa

s de cebolla picada o en rodajas

1 cucharada de aceite

2 jitomates

Preparaciont__—>

Lavar y desinfectar las manzanas.
Picarlas en cuadritos retirando las
semillas. Mezclarlas con el yogurt y
Servir.

Preparaciont_—>

Colocar las piezas de pan en un
comal o sartén para que se doren.
Untar en cada pieza la mayonesa
(puedes agregar mostaza al gusto).
Calentar una sartén y colocar la
cebolla y el aceite para que se
sofria. Agregar el pollo deshebrado.
Colocar el pollo en una pieza de pan
y agregarle unas rodajas de jitomate
previamente lavado. Tapar con otra
pieza de pan.

Lava las frutas y verduras con
Jjabén, agua y estropajo.

Acomparniar con 2 tortillas de maiz



TE DE LIMON

Ingredientest_—>
5 tazas de agua hervida
5 cucharaditas de azdcar
Zacate limon

HUEVO EN SALSA

Ingredientest_—>
10 piezas de huevo

250 grs. de tomate verde
Y de cebolla

2 cucharadas de aceite
Cilantro

Sal al qusto

PreparacionC_—>

Colocar el zacate limén en el agua
caliente. Dejar reposar durante 10
minutos.

Agregar azucar o miel.

PreparaciontC—>

Se pone a cocer el tomate, se licia
con la cebolla, sal y el cilantro. En
una sartén se pone el aceite, se guisa
el huevo revuelto y se afiade salsa.

1Vl

DESAYUNO

COMIDA
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FRIJOLES DE OLLA

Ingredientest_—>
Ya de kilo de frijol

s de pieza de cebolla
Cilantro al gusto

Sal al gusto

Ingredientes

1 taza de papaya

1 platano

2 duraznos

1 pera

1 taza de fresas

2 tazas de yoqurt natural

1 taza de jugo de guayaba

Vs taza de amaranto o granola

Preparaciont__—>

Cocer los frijoles en suficiente agua
con sal y con el cilantro. Aparte,
pique finamente la cebolla hasta que
se vuelva transparente. Agregue

los frijoles y machaquelos. Puede
agregar cilantro picado.

Preparacioén

Lavar y desinfectar toda la fruta.
Picar en cuadros y reservar. Aparte
mezclar el yogurt natural con el
jugo de guayaba. Agregar la mezcla
anterior a la fruta y revolver. Servir

acompafiado de amaranto o granola.

Acompana tus alimentos con
un vaso de aqgua de meldn y 3
tortillas.



Ingredientes

1 lata de Sardina en aceite
15 piezas de tortilla

3 piezas de jitomate

2 piezas de chile serrano
" pieza de cebolla

Sal y cilantro al gusto

Preparacion

Lavar y picar los jitomates. Lavar,
desinfectar y picar finamente

los chiles, la cebolla y el cilantro.
Mezclar las sardinas con las verduras
y sazonar con sal. Sirva la sardina
con las tortillas o con tostadas
horneadas.
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JUGO DE PAPAYA CON NARANJA

Ingredientes_—>
2 vasos de jugo de naranja
2 tazas de papaya

MEDIA NOCHE DE PAVO

Ingredientes_—>

5 panes media noche

s kg. de jamén de pavo

2 zanahorias

1 % taza de chicharos

2 cucharaditas de mayonesa
Sal al qusto

Preparaciont__—>

Lavar la papaya. Licuarla junto con el
jugo de naranja y servir. Sidesea el
jugo menos espeso, agregue agua.

Preparaciont_—>
Lavar, mondar y cortar las zanahorias

en cuadritos. Lavar y cocer los Lava las frutas y verduras con
chicharos y zanahorias poca agua a Jjabén, agua y estropajo.

partir del primer hervor. Escurralos.

Pique el jamon. Mezcle las verduras Acompariar con 2 tortillas de maiz

con el jamon, la mayonesa y una
pizca de sal. Rellenar las medias
noches con la mezcla anterior.



e

CERDO CON VERDOLAGAS

Ingredientest_—> Preparaciont_—> y el gjo. Freir la salsa en el aceite

" kg. de maciza de cerdo Lavar y cocer la carne en suficiente restante. Sazonar con sal, afadir

1 manojo grande de verdolagas1/2 Kg de agua con la mitad de cebolla y sal. agua y dejar hervir. Incorporar las

tomate Escurrirla y freirla en la mitad del verdolagas y la carne, dejar cocinar

2 piezas de chile serrano aceite. Limpiar, lavar y cocer las unos minutos mas.

Y cebolla verdolagas en poca agua a partir

2 cucharadas de aceite del primer hervor, para después Acompafia esta preparaciéon con 3

Ajo y sal al qusto escurrirlas. Quitar la cascaray tortillas y un refrescante vaso de
lavar los tomates. Lavar los chiles agua de limén. De postre saborea un
y cocerlos junto con los tomates. delicioso durazno en almibar.

Licuarlos con la cebolla sobrante

Ingredientes Preparacion

10 tortillas de maiz Colocar las tortillas en el comal y

10 rebanadas de jamén agregarles una rebanada de jamén Completa tu menu con un vaso de
300 grs. de queso en rebanadas de pavo y otra de queso. Doblar las leche con canela.

tortillas y cocinarlas unos minutos
por los dos lados hasta que se derrita
el queso. Servir acompafadas de
una salsa pico de gallo.

RECETARIO I .

del bien comer
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HUEVOS CON JAMON

Ingredientest_—>
5 huevos

4 rebanadas de jamon
2 cucharaditas de aceite
Sal al gusto

SOPA DE VERDURA

Ingredientest_—>
250 grs. de verdura variada
250 grs. de jitomate

s de cebolla

Ya de apio

Sal al gusto

1 diente de ajo

Preparaciont__—>

Agregar aceite en un sartén a fuego
lento, incorporar el jamoén en tiras o
cuadritos y sofreir. Agregar el huevo,
la sal y esperar a que se cueza.

Preparacion_—>

Cocer la verdura con el apio. Aparte
lavar los jitomates vy licuar con
cebolla y ajo. Cuando ya casi estd la
verdura cocida, agregar la mezcla de
jitomates y sazonar con sal.

Acompana tu platillo con una
rebanada de pan tostado y un
vaso de leche.



TACOS DE TINGA DE RES

Ingredientest_—>
200 grs. de maciza de res
10 piezas de tortilla

2 papas

Y lechuga romana

3 jitomates

2 chiles chipotle adobados
1 aguacate

Y cebolla

2 Y cucharadas de aceite
Sal y gjo al qusto

Ingredientes

200 grs. de pechuga de pollo
3 zanahorias

150 grs. de chicharos

3 cucharadas de mayonesa
Sal al gusto

Preparaciont_—>

Lavar y cocer la carne con la mitad
de la cebolla y sal en suficiente
agua. Deshebrarla. Lavary cocer
las papas en suficiente agua a partir
del primer hervor. Quitar la cdscara
y cortarla en cuadritos. Lavar, picar
finamente y desinfectar la lechuga.
Lavar y licuar los jitomates con los
chiles, la cebolla restante y el ajo.
Freir |a salsa, afiadirle el agua 'y

Preparacion

Lavar y cocer la pechuga en
suficiente agua, agregar cebolla, ajo
y sal. Lavary cocer los chicharos.
Lavar, pelar y cortar las zanahorias en
tiras. Mezclar el pollo deshebrado,
los chicharos, las zanahorias, la
mayonesa y agregar sal al gusto.

v

dejarla hervir. Incorporar la carne

y las papas; sazonar con sal y dejar
hervir hasta que la salsa se reseque.
Lavar, quitar la cdscara y rebanar

el aguacate. Rellenar las tortillas
con la carne y formar los tacos.
Calentarlos al vapor. Servir los tacos
acompanados con la lechuga y el
aguacate.

COMIDA

Acompana tus platillos con una fresca
aqua de naranja.

Acompanar la ensalada con 5
piezas de galletas saladas y un
vaso de agua de mandarina

RECETARIO I o

del bien comer






AGENDA DE MENUS. SEMANA 3

DESAYUNO
LUNES RACION MARTES RACION  MIERCOLES RACION  JUEVES  RACION VIERNES RACION
Jugo de papaya  1taza Jugo de naranja 1taza Jugodemelén 1taza  Jugo de pifa 1 taza
Queso en 1 huevo,1 Dobladas de
caldillo 404g Huevos motulefios tortilla Flor de 2 piezas  Tacos suaves 2 piezas
. 1/3 taza galabaza
F"Jofﬁade la Y taza Café o infusion 1taza Frljolgﬁade la > taza  Frijoles fritos - taza
tortillas 2 piezas Galletas marias 5 piezas Yogur con miel 3 taza Levcaf;reﬂﬁgn 1taza
Café con leche  1taza
COMIDA
Sopa de elote ' Sopa de - o
con pimiento 1taza Sopa de fideo 1 taza Sopa de poro 1taza lentejas > taza Sopa juliana
Filete de
Entomatado de n Lomo a la - q
1 pieza Res con hongos 1taza : 100 g pescado a la J[oleNel Guisado de chihuahua
pollo naranja criolla
Y2 taza
de ejote,
Ensalada mixta 1 taza Ensalada verde |e1cngaal Cha\/\g;tgrs el 1pieza Ng;;'grsci?ala 1taza Frijoles de la olla
1/2 taza de
B calabacita 5
Fruoloeﬁade la Y taza Pan blanco 1 pieza Fruolgﬁade la Y taza Pan blanco 1 pieza Tortillas 3 piezas
Pan blanco 1 pieza Agua de limén 1Vvaso Pan blanco 1 pieza Arggﬁg%e 1Vvaso A dﬁnggﬁlno cofl 1Vvaso
'?]gl::n?: 1Vvaso Papaya 1taza 'jAag;:i(cjae 1Vvaso melén 1taza PINE] ¥ taza
1taza con
Meldén con miel 2 cditas ngggtge 1/5 taza
de miel
Mango petacon V2 pieza Pifa % taza Guayaba Naranja 2 piezas Papaya 1taza
Sandwich de 2 P'€zas Cuernitos n Tortitas de 50 gde Ensalada de pollo con
atun dbleaﬁig rellenos 1pieza papa Alambre carne frutas e
desl-cigrfada 1 taza Café o infusion 1Vvaso Er}istzlriiatge Tortilla 2 piezas Pan blanco 1 pieza
Pan dulce 1 pieza Galletas marias 5 piezas Tortillas sl-anetfgrefrcg'sna 1 taza Leche con vainilla 1taza
Licuado de
mango
Pan de dulce

RECETARIO I -

del bien comer



QUESO EN CALDILLO

Ingredientes_—> Preparaciont_—>

200 grs. de queso fresco Lavar y cocer las papas en suficiente

4 papas agua, a partir del primer hervor, Recuerda evitar el consumo

3 jitomates sacar y quitar las cascaras. Cortar excesivo de sal y solo utilizar la
Ya de cebolla en cubos. Lavar y licuar los jitomates necesaria, evitando colocar el
2 chiles chipotles (escabeche) con los chiles, cebolla y ajo. Freir salero en la mesa.

2 % cucharadas de aceite la salsa y sazonar con sal, agregar

Ajo y sal al gusto agua y dejar hervir. Cortar el queso

en cuadritos y afadir la salsa. Dejar
hervir unos minutos.

ét SOPA DE ELOTE CON PIMIENTO

=

8 Ingredientest_—> Preparacion_—>
1 % tazas de granos de elote Lavar y cocer los granos de elote
1 chile pimiento verde en poca agua. A partir del primer
1 chile pimiento rojo hervor licuar con ajo y cebolla.
% de paquete de pasta de codito Lavar, desvenar y cortar en tiras los
1 huevo chiles. Cocer la pasta en suficiente
s de cebolla agua con aceite y sal. Enjuagary
1 % cucharadas de margarina escurrir. Freir las rajas y el puré de
Ajo y sal al gusto. elote, afadir agua y sazonar con sal.

Dejar hervir unos minutos. Agregar
la pasta. Batir los huevos y afiadir a
la pasta a través de un colador. Dejar
hervir unos minutos mas.

RECETARIO
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ENTOMATADO DE POLLO

Ingredientest_—>

% kg. de pollo (pierna o muslo)
Y kg. de tomate

2 chiles chipotles (escabeche)
" cebolla|

2 " cucharadas de aceite

Ajo y sal al gusto

ENSALADA MIXTA

IngredientesC —>

2 zanahorias

1 nabo

1 Y4 tazas de elote

2 calabacitas

" pieza de lechuga romana
2 jitomates

Preparaciont_—>

Limpiar y lavar el pollo. Quitar la
cascara, lavar y picar los tomates.
Picar finamente los chiles, la cebolla
y el ajo. En una cacerola con un poco
de aceite, freir el pollo y afadir los
tomates y los chiles. Sazonar con

sal y dejar cocinar hasta que el pollo
esté suave.

PreparaciontC—>

Lavar, pelar y cortar las zanahorias

y el nabo en tiras. Lavar, despuntar

y cortar los ejotes en forma
transversal. Lavar, quitar el tallo y
cortar las calabacitas en tiras.

Cocer todas las verduras en poca
agua, hasta el primer hervor. Escurrir.
Lavar y picar y desinfectar la lechuga.
Lavar y rebanar los jitomates.
Mezclar todas las verduras y sazonar
con sal.

Recuerda desinfectar con cloro o
yodo.

<
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RECETARIO
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Ingredientes

10 rebanadas de pan de caja
1 lata de atln en agua

2 zanahorias

1 taza de chicharos limpios
1 rama de apio

Y pieza de lechuga romana
2 aguacate

2 cucharadas de mayonesa

Preparacién

Lavar, pelar y cortar las zanahorias
en cuadritos. Lavar los chicharos y
las zanahorias; cocer en poca agua

a partir del primer hervor. Escurrir,
lavar y picar finamente y desinfectar
el apio y la lechuga. Lavar, quitar la
cascara y cortar el aguacate en tiras.
Mezclar el atun con las verduras.
Untar la mayonesa en las rebanadas
de pan. Preparar los sandwiches con
la mezcla de atuan.
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HUEVOS MOTULENOS

Ingredientes_—>

5 huevos

1/3 taza de frijol

5 tortillas de maiz

1 taza de chicharos limpios
3 jitomates

2 chiles habaneros

" cebolla

5 cucharadas de aceite
Ajo, sal y pimienta al qusto

SOPA DE FIDEOS

Ingredientes_—>

3% paquete de sopa de fideo
3 jitomates

s de cebolla

2 2 cucharadas de aceite
Ajo, sal y perejil al gusto

Preparaciont__—>

Lavar y cocer los frijoles con la mitad
de cebolla y sal. Licuar. Lavar, pelar
y cortar las zanahorias en cuadritos.
Lavar los chicharos y las zanahorias;
cocerlos en poca agua a partir del
primer hervor. Escurrirlos. Lavar
los jitomates y los chiles. Licuar con
la cebolla restante y el ajo. Freir la
salsa y sazonar con sal. Afadir agua
y dejar hervir. Agregar las verduras

Preparacion_—>
Dorar la pasta en una cacerola con
poco aceite. Lavar el perejil. Lavary

licuar los jitomates con la cebolla y el

ajo, pasar por una coladera. Afadir
a la pasta y dejar espesar. Agregar
agua y perejil. Sazonar con sal y
dejar hervir.

y dejar hervir un rato mas. Dorar las
tortillas y untarlas de frijoles. Freir
los huevos (estrellados) y colocarlos
encima de las tortillas. Servir los
huevos acompafnandolos con la salsa
y las verduras.

Considera no consumir el huevo
mds de 3 veces por semana.



RES CON HONGOS

Ingredientest_—>

" kg. de bistec de res

4 tazas de hongos

" taza de harina

2 % cucharadas de aceite
Perejil, sal y pimienta al gusto.

ENSALADA VERDE

IngredientesC —>

4 calabacitas

2 ' tazas de ejotes

Y lechuga romana

2 limones

2 % cucharadas de aceite de oliva
Sal al qusto.

Preparaciont_—>

Lavar y escurrir la carne. Lavar

y rebanar los hongos. Mezclar la
harina con sal y pimienta. Enharinar
la carne y dorarla por ambos lados.
Afadir los hongos y suficiente agua
para cubrir la carne. Sazonar con sal
y dejar hervir hasta que la carne se
cueza. Lavary picar el perejil. Servir
la carne y adornarla con el perejil.

PreparaciontC—>

Lavar, quitar el tallo y cortar las
calabacitas en cuadritos. Lavar,
despuntar y picar los ejotes. Cocer
las calabacitas y los ejotes en poca
agua a partir del primer hervor.
Escurrirlos. Lavar, picar finamente
y desinfectar la lechuga. Lavary
exprimir los limones. Mezclar las
verduras y afadir el jugo de los
limones, el aceite y la sal.

Servir la carne y adornarla con el
perejil.

No olvides lavar adecuadamente
los hongos con agua, jabon,
estropajo y desinfectarlos
posteriormente con yodo o cloro.

COMIDA

COMIDA

RECETARIO

del bien comer

|



64

RECETARIO

del bien comer

Ingredientes

5 piezas de cuernitos

100 grs. de jamén de pavo

1 pieza de jitomate

s de pieza de lechuga romana
Y pieza de aguacate

3 " cucharadas de mayonesa

Preparacion

Lavar y rebanar los jitomates. Lavar,
picar finamente y desinfectar la
lechuga. Lavar, quitar la cascara

y cortar los aguacates en tiras.
Rebanar los cuernitos y untarlos de
mayonesa. Rellenarlos con el jamon,
el jitomate, la lechuga y el aguacate.
Si lo desea, los puede calentar.






MIERCO)

= SOPA DE PORO
= |
®] IngredientesC —>
@)

2 poros

3 jitomates

4 de cebolla
2 Y2 cucharadas de aceite
Sal y epazote al gusto

LOMO A LA NARANJA

IngredientesC—>

Y kilo de lomo de cerdo

3 naranjas

2 " cucharadas de azlcar
2 " cucharadas de aceite
Sal y clavo al gusto

Laurel y pimienta al gusto

RECETARIO
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Preparaciont__—>

Lavar y rebanar los poros. Lavary
licuar los jitomates con la cebolla y

el ajo. Acitronar los poros, afiadir el
jitomate, sazonar con sal y dejar freir.
Agregar agua y dejar hervir.

Preparaciont_—>
Lavar y dorar el lomo. Rebanarlo.
Lavar y exprimir las naranjas, licuar

el jugo con azucar, clavo, laurel y
pimienta. Colocar el lomo en un
refractario y verter la mezcla anterior,
sazonar con sal. Agregar el aceite y
hornear a fuego moderado durante
40 minutos. Bafar de vez en cuando
hasta que el lomo esté cocido.



CHAYOTES AL VAPOR

MIERCO

Ingredientest—>

5 chayotes sin espinas

" cebolla

Sal, perejil y pimienta al qusto

POSTRE DE CAMOTE

Ingredientest_—>

1 camote

Y de pina

7 % cucharadas de azlcar
Canela al gusto

Preparaciont_—>

Lavar, pelary rebanar los chayotes.
Rebanar la cebolla. Lavary picar
finamente el perejil. Cocer al vapor
los chayotes junto con la cebolla y el
perejil.

Sazonar con sal y pimienta.

Preparaciont_—>

Lavar, mondar y cortar los camotes
en cuadritos. Lavar, quitar la cascara
y cortar la pifia en cuadritos. Cocer el
camote y Ia pifia en poca agua con el
azucar y la canela. Dejar espesar.

Preferir consumir los alimentos
al vapor ya que pierden menos
propiedades.

<
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Ingredientes Preparacion

4 papas Lavar y cocer las papas en poca agua. Servir con la ensalada de jitomate.
150 grs. de queso fresco Quitar la cadscara y machacarlas.

1 huevo Desmoronar el queso. Mezclar las

2 % cucharadas de maicena papas con el queso, el huevo, la

5 cucharadas de aceite maicena y la sal.

Sal al qusto Formar las tortitas y freir hasta que

se doren por ambos lados.

<
Z
%)
©)
Ingredientes Preparacion
7 jitomates Lavar y rebanar los jitomates. Lavar Servir con la ensalada de jitomate.
3 limones y exprimir los limones. Afadir el jugo
Sal al gusto de limon a los jitomates y sazonar
con sal.

RECETARIO
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TACOS SUAVES DE POLLO

Ingredientes_—>

200 grs. de pechuga de pollo
10 tortillas de maiz

Y kilo de tomate

2 chiles serranos

1 cebolla

2 A cucharadas de aceite
Ajo y sal al qusto

SOPA DE LENTEJAS

IngredientesC—>
3% taza de lenteja

3 jitomates

Vs de cebolla

2 % cucharadas de aceite
Ajo y sal al qusto

Preparaciont_—>

Lavar y cocer la pechuga en
suficiente agua con la mitad de la
cebolla, ajo y sal. Deshebrar. Quitar
la cdscara y lavar los tomates y los
chiles. Licuar los tomates con los
chiles, la cebolla restante y el ajo.
Freir la salsa con la mitad del aceite y

Preparaciont_—>

Lavar y cocer las lentejas. Lavary
licuar los jitomates con la cebolla y el
ajo. Freir el puré y agrégarlo al caldo
de lentejas. Sazonar con sal. Afadir
agua y dejar hervir.

sazonar con sal. Afadir agua y dejar
hervir. Agregar el pollo a las tortillas
y formar los tacos. Servir los tacos
bafandolos con Ia salsa.



FILETE DE PESCADO A LA CRIOLLA

Ingredientest_—>

Y kilo de filete de pescado

6 jitomates

2 chiles serranos

7 cebollas cambray

5 cucharadas de aceite de oliva
Ajo, sal y pimienta al qusto

Ingredientes

200 grs. de maciza de res
3 jitomates

1 chile pimiento rojo

1 chile pimiento verde

2 ramas de apio

" cebolla

2 % cucharadas de aceite
Sal y pimienta al gusto

Preparaciont_—>

Lavar el pescado y freirlo en la
mitad del aceite. Lavar y picar los
jitomates vy los chiles. Lavar las
cebollas y cortar la punta en forma
de cruz. Picar finamente el ajo. Freir
los jitomates, los chiles, la cebolla y
el ajo en el aceite restante. Sazonar
con sal y pimienta. Anadir el
pescado y dejar cocinar a fuego bajo
unos minutos.

Preparacion

Lavar y cortar la carne en cubitos.
Lavar y picar los jitomates. Lavar,
desvenar y cortar los pimientos en
tiras. Lavar y cortar el apio en cubos.
Rebanar la cebolla.

Freir la carne y las verduras. Agregar
agua y dejar hervir hasta que la
carne esté cocida.

T —

Hay que recordar evitar alimentos
capeados, empanizados o fritos.

COMIDA

COMIDA

RECETARIO

del bien comer

|71



T ———

CZJ HUEVO CON EJOTES
% Ingredientes_—> Preparaciont_—> constantemente.
5] 10 claras de huevo Lavar y despuntar los ejotes, después
= 5 tazas de ejotes hay que cocerlos y escurrirlos.
2 chiles serrano Lave y pique los chiles. Pique
Y cebolla finamente la cebolla. Fria los ejotes
5 cucharadas de aceite con los chiles y la cebolla. Batir
Sal al qusto las claras y afiadirlas a los ejotes,
sazonar con sal. Cocinar moviendo
.y SOPA JULIANA
=
®] IngredientesC —> Preparaciont—>
@)
1 chayote Lavar, pelar y cortar el chayote y el
1 nabo nabo en cuadritos. Lavar, despuntar

RECETARIO
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2 calabacitas

1 taza de granos de elote
1 taza de col

3 jitomates

Y de cebolla

2 A cucharadas de aceite
Ajo y sal al gusto

y cortar las calabacitas en cuadritos.
Lavar y cocer los granos de elote en
poca agua a partir del primer hervor,
escurrirlos. Lavar y picar finamente
la col. Freir el puré y agregar las
verduras, sazonar con sal. Anadir
agua y dejar hervir hasta que las
verduras se cuezan.



GUISADO DE CHIHUAHUA

Ingredientest_—>

" kilo de bistec de res

3 papas

1 % tazas de chicharos limpios
" kilo de tomate

2 chiles chipotle secos

Y de cebolla

5 cucharadas de aceite

Sal y gjo al gusto

Ingredientes

200 grs. de pechuga de pollo
3 betabeles

" lechuga

3 naranjas

3 manzanas

% de taza de pifia en almibar en trozos
2 ramas de apio

100 grs. de nuez picada

6 cucharadas de crema

s de cebolla

Sal y vinagre al gusto

Preparaciont_—>

Lavar y cocer las papas. Quitar la
cascara y cortarlas en cubitos. Lavar
y cocer los chicharos, escurrir. Quitar
la cdscara y lavar los tomates. Lavar
los chiles y cocerlos con los tomates,
licuar la cebolla y el ajo. Freir la salsa
y sazonar con sal, afiadir agua y dejar
hervir. Freir la carne y agrégarla a

la salsa junto con las papas y los
chicharos. Dejar hervir unos minutos
mas.

Preparacion

Lavar y cocer la pechuga en
suficiente agua con cebollg, ajo y
sal. Deshebrarla. Lavar y cocer los
betabeles en poca agua, quitar la
cascara y cortar en cuadritos. Lavar,
desinfectar y picar finamente la
lechuga. Lavar, quitar la cascara y
desgajar las naranjas. Lavar, mondar
y cortar las manzanas en cuadritos.
Lavar y picar finamente el apio.
Limpiar y picar finamente las nueces.
Mezclar todos los ingredientes.

T ——

Hay que recordar evitar alimentos
capeados, empanizados o fritos.
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AGENDA DE MENUS. SEMANA 4

DESAYUNO
LUNES RACION MARTES RACION  MIERCOLES RACION  JUEVES  RACION VIERNES RACION
Jugo de mango 1taza Ensalada de frutas 1taza Jugccz)rcllengrlf_janngba 1taza Jugo de toronja 1taza o dﬁa[?gﬁ;ya ol 1taza
Enc(:\;:)aiggz;on 2 piezas Nopalitos navegantes 1taza Sope(sjéc:gscarne 2 piezas e{%ﬁ';% o rggu%;jéen Tortilla de huevo - crlirea\'lsode
Frijoles de olla > taza Frijoles refritos 1/3 taza Café con leche 1taza hgsgﬁteﬁ s 6 piezas Frijoles de olla > taza
Café con leche 1taza Tortillas 3piezas Lic%i%g de 1taza Tortillas 2 piezas
Yogurt con mermelada ¥ taza Licuado de guayaba 31gtl?az$acboans
Café o infusién
COMIDA
Espagueti 1/3 taza Arroz a la poblana 1taza Sopa de hongos 1taza Sopa de tortilla 2 piezas Crema de elote 1taza
Mixiote de pollo 1pieza Albéndigas 2 piezas Chiles rellenos 1 pieza Aguayon 2009 Ensalada de pimientos 1 pieza
de queso campirano
Ensalada de Y taza Ceviche de pepino Y pieza Ensalada de 1taza Betabel regia 1pieza Frijoles de olla % taza
calabacitas verano
Frijoles de olla % taza Pan blanco 1rebanada  Frijoles de olla % taza Frijoles de olla Y taza Pan blanco 1 pieza
Tortillas 3 piezas Agua de papaya 1taza Pan blanco 1 Pan blanco 1 pieza Agua de sandia 1taza
rebanada
Agua de 1taza Mango petacon Y taza Agua de 1taza Agua de 1taza Jicama con limén % taza
tamarindo horchata Jamaica
Melén 1 taza Sandia 1 taza Guayabas 3 piezas
Pifa 3% taza Melén 1 taza fresas 1 taza Naranja 2 piezas Durazno 2 piezas
40Qq. 50 g de
jamoén % lata de Tacos de pollo, &
Rollitos de jamon % taza de Tostadas de pollo 2 piezas  Ensalada de atin atun,1 taza sardina 2 piezas Ensalada de pollo con taza de
con verduras zanahoria de lechuga  pueblerina verduras y arroz arroz y 1
s papa taza de
verduras
Atole de pinole 1taza Leche con maple 1taza Pan blanco 1piezas  Frijoles de olla > taza Yogurt de sabor durazno ¥ taza
Leche con
Pan dulce 1pieza Leche 1taza infusién de 1taza Café o infusién 1taza
limén

KEUE IAKRIU I 5
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ENCHILADAS CON ESPINACAS

Ingredientes_—>
10 piezas de tortilla

Y kilo de queso fresco

1 % manojos de espinaca
Y kilo de tomate

2 piezas de chile serrano
1 pieza de cebolla

5 cucharadas aceite

Ajo, sal y cilantro al gusto

ESPAGUETI

Ingredientest_—>

3% de paquete de espagueti
2 Y cucharadas de aceite
Sal al qusto

Pimienta al gusto

MIXIOTES DE POLLO

IngredientesC—>

3% kilo de pollo (pierna y muslo)
8 piezas de nopal

3 piezas de chile ancho

3piezas de jitomate

2 piezas de limdn

Sal al gusto

Ajo al gusto

Hojas de aguacate al gusto
Papel aluminio el necesario

Preparaciont__—>

Lavar y cocinar las espinacas al
vapor. Quitar la cascara y lavar los
tomates. Lavar los chiles y cocerlos
con los tomates en poca agua a
partir del primer hervor Rebanar la
cebolla. Lavar el cilantro. Licuar los
tomates con los chiles, con un poco

Preparacion_—>

Cocer la pasta en suficiente agua con
poco aceite y sal. Enjuagar y escurrir.

Freir la pasta, sazonar con sal y
pimienta.

Preparacién_—>

Limpiar y lavar el pollo. Limpiar,
lavar y cortar los nopales en tiras
pequefas. Lavar, desvenar y hervir
los chiles. Lavar los limones y las
hojas de aguacate. Lavar y licuar los
jitomates con los chiles, el jugo de
limones, la cebolla y el ajo. Cortar
seis cuadros grandes de papel
aluminio. Acomodar una pieza de

de la cebollg, el ajo y el cilantro.
Freir la salsa en la mitad del aceite y
sazonar con sal, afiadir agua y dejar
hervir. Freir las tortillas en el aceite
restante y rellenar con las espinacas.
Servir las enchiladas con el queso
desmoronado y rebanar la cebolla.

pollo en cada cuadro, afiadir la salsa,
los nopales, las hojas de aguacate

y la sal. Juntar las puntas de los
cuadros, apretar y cerrar el mixiote.
Cocer los mixiotes al vapor.



ENSALADA DE CALABACITAS

Ingredientest_—>
9 piezas de calabacita
Sal al gusto

Vinagre al gusto
Orégano al gusto

Ingredientes

200 grs. de jamon de pavo
1 pieza de papa

3 piezas de zanahoria

1 taza de chicharo limpio
2 cucharadas de mayonesa
Sal al gusto

Preparaciont_—>

Lavar, despuntar y cocer las
calabacitas en poca agua a partir del
primer hervor. Escurrir y cortar en
rodajas.

Afadir vinagre, orégano y sal.

Preparacion

Lavar la papa. Lavar, mondar y cortar
las zanahorias y los chicharos en
poca agua a partir del primer hervor.
Lavar los chicharos. Cocer la papa,

las zanahorias y los chicharos en
poca agua a partir del primer hervor.
Quitar la cascara a la papa y cortar en
cuadritos. Mezclar con las verduras,
la mayonesa y la sal. Repartir la
mezcla anterior en cada una de las
rebanadas de pavo. Enrollar y servir.

Preferir jamon de pechuga de pavo
o pollo, que jamdn de puerco.

COMIDA
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RECETARIO
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NOPALITOS NAVEGANTES

Ingredientes_—>
10 claras de huevo

7 piezas de nopal

2 papas medianas

3 piezas de jitomate

3 piezas de chile pasilla
Y pieza de cebolla

2 > cucharadas de aceite
Ajo, sal y cilantro al gusto

ARROZ A LA POBLANA

Ingredientest_—>

3% de taza arroz crudo

3% de taza de granos de elote
1 pieza de chile poblano

Vs pieza de cebolla

2 " cucharadas de aceite

4 cucharadas de crema

Ajo y sal al gusto

ALBONDIGAS

IngredientesC—>

Y kilo de molida de res

Y taza de avena

2 piezas de huevo

3 piezas de jitomate

2 piezas de chile chipotle (escabeche)
2 Y cucharadas de aceite

Y pieza de cebolla

Ajo, sal, pimienta y perejil al gusto

Preparaciont__—>

Lavar y cortar los nopales en
cuadritos. Cocer en poca agua a
partir del primer hervor. Escurrirlos.
Lavar y cocer las papas en poca agua
a partir del primer hervor. Quitar la
cascara y cortar en cubitos. Lavar,
desvenar y hervir los chiles. Lavar el

Preparacion_—>

Lavar, remojar y escurrir el arroz.
Lavar los granos de elote y cocerlos
en poca agua a partir del primer
hervor. Lavar, asar, desvenar y cortar
los chiles en tiras. Picar la cebolla 'y
el ajo. Afadir los granos de elote, las
rajas y agua. Sazonar con sal. Dorar

Preparaciéon_—>

Mezclar la carne con la avena y el
huevo. Formar las albéndigas. Lavar
el perejil. Lavar vy licuar los jitomates
con los chiles, la cebolla y el ajo.
Freir la salsa y sazonar con sal y
pimienta. Agregar agua y perejil.
Dejar hervir. Afadir las albéndigas

cilantro. Lavar vy licuar los jitomates
con los chiles, la cebolla y el gjo.
Freir la salsa y sazonar con sal.
Agregar agua y cilantro. Dejar hervir.
Anadir los nopales, las papas vy las
claras de huevo. Dejar hervir hasta
que las claras se cuezan.

el arroz, la cebolla y el ajo. Afadir
los granos de elote, Ias rajas y agua.
Sazonar con sal. Dejar hervir hasta
que el arroz se cueza. Servir el arroz
con un poco de crema.

en el caldillo y dejar hervir hasta que
se cuezan.



CEVICHE DE PEPINO

Ingredientest_—>
2 " piezas de pepino
1% piezas de aguacate
2 piezas de limén

Salsa de tomate al gusto
Sal al gusto

Ingredientes

10 piezas de tostada

200 grs. de pechuga de pollo
% de taza de frijol

" pieza de lechuga

2 piezas de jitomate

1 pieza de aguacate

Y pieza de cebolla

Sal al gusto

Preparaciont_—>

Lavar, mondar y cortar los pepinos en
cuadritos. Lavar, quitar la cascara 'y
picar los aguacates. Lavar y exprimir
los limones. Mezclar los pepinos con
los aguacates, el jugo de limoén, la
salsa de tomate y la sal.

Preparacion

Limpiar, lavar y cocer los frijoles en
suficiente agua con cebolla y sal.
Licuarlos. Lavar y cocer la pechuga
en suficiente agua con cebollg,

sal y ajo. Deshebrar. Lavar, picar
finamente y desinfectar la lechuga.
Lavar y rebanar los jitomates. Lavar,
quitar la cascara y cortar el aguacate
en tiras. Rebanar la cebolla restante.
Untar los frijoles a las tostadas y
agregar el pollo, Ia lechuga, jitomate,
el aguacate y la cebolla. Servir.

V]
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SOPES DE CARNE DE RES

Ingredientes_—>
600 grs. de masa

200 grs. de carne de res
1/3 taza frijol

Ya kilo de tomate

2 piezas de chile serrano
", pieza de lechuga

5 piezas de rabano

1 pieza de cebolla

2 Y cucharadas de aceite

Sal y ajo al gusto
SOPA DE HONGOS

Ingredientest_—>
2 tazas de hongo

Y, pieza de cebolla

1/3 taza de harina de trigo
2 Y cucharadas de aceite

Sal, epazote y pimienta al gusto

Preparaciéont_—>

Lavar y cocer la carne en suficiente
agua con cebolla y sal, deshebrar.
Limpiar, lavar y cocer los frijoles en
suficiente agua con cebolla y sal y
licuar. Quitar la cascaray lavar los
tomates. Lavar los chiles y licuar con
los tomates, la cebolla, el ajo y la sal.

Lavar y picar finamente la lechuga

Preparaciont—>

Lavar y rebanar los hongos. Picar
finamente la cebolla. Lavar y picar
finamente el epazote. Freir los
hongos, la cebolla y el epazote.

Incorporar la harina y dejarla dorar

CHILES RELLENOS DE QUESO

Ingredientes_—>

5 piezas grandes de chiles poblanos
300 grs. de queso fresco

3 piezas de jitomate

Y pieza de cebolla

5 cucharadas de aceite

Sal y ajo al qusto

Preparacién_—>

Lavar, asar, limpiar y desvenar los
chiles. Rellenarlos con el queso.
Lavar y licuar los jitomates con

la cebolla y el ajo. Freir el puréy
sazonar con sal. Agregar agua y
dejar hervir. Incorporar los chiles en
el caldillo y dejar hervir hasta que

y los rabanos. Desinfectar y escurrir.
Picar finamente la cebolla restante.
Amasar la masa con poca aguay
sal. Formar los sopes, cocerlos en el
comal y afadir el aceite y los frijoles.
Poner los sopes en el comal y afiadir
el aceite y los frijoles. Servir con la
carne deshebrada, la lechuga, los
rabanos, la cebolla y la salsa.

moviendo constantemente. Afadir
agua, sal y pimienta. Dejar hervir
hasta que los hongos se cuezan.

éstos se cuezan.



ENSALADA DE VERANO

MIERCO

Ingredientest_—>

3 piezas de zanahoria

1 taza de col

2 ramas de apio

2 % cucharadas de mayonesa
Sal al gusto

ENSALADA DE ATUN

Preparaciont_—>

Lavar, mondar y rallar las zanahorias.

Lavar, picar y desinfectar la col y el
apio. Mezclar las verduras con la
mayonesa y la sal.

Recuerde utilizar mayonesa light.

Ingredientest<—>
2 latas de atan

1 taza de granos de elote
1 % taza ejote

Y, pieza de lechuga

3 piezas de jitomate

1 % cucharadas de aceite de oliva
Mostaza al gusto

Sal al gusto

Vinagre al gusto
Pimienta al gusto

Preparaciont. —>

Lavar los granos de elote. Lavar,
despuntar y picar los ejotes. Cocer
los granos de elote y los ejotes en
poca agua a partir del primer hervor
y escurrir. Lavar y picar finamente y
desinfectar la lechuga. Lavar y picar
finamente los jitomates. Preparar
el aderezo mezclando el aceite de
oliva, la mostaza, la sal, el vinagre

y la pimienta. Mezclar el atin
desmenuzado con las verduras y el
aderezo.
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QUESO ENCHILADO

Ingredientest_—>

300 grs. de requeson

3 7 piezas de aguacate

2 piezas de limdn

2 piezas de chile chipotle (escabeche)
2 1/2 cucharadas de ajonjoli

Salsa inglesa al gusto

Sal al gusto

SOPA DE TORTILLA

Preparaciont__—>

Lavar y quitar la cadscara a los
aguacates. Lavar y exprimir los
limones. Licuar los aguacates con
los chiles y el jugo de limén. Dorar
ligeramente el gjonjoli.

Mezclar el requesén con el puré de
aguacate, el ajonjoli, la salsa inglesa

y la sal. Refrigerar y posteriormente
Servir.

Ingredientest_—>
10 piezas de tortillas

3 piezas de jitomate

1 pieza de chile pasilla

Vs pieza de cebolla

5 cucharadas de aceite
Ajo, sal y epazote al qusto

AGUAYON CAMPIRANO

Preparacion_—>

Cortar las tortillas en tiras. Desvenar,
lavar y cortar los chiles en trozos
pequefios. Lavary licuar los
jitomates con la cebolla y el ajo.
Lavar el epazote.

Freir las tortillas y los trozos de

chile. Freir el puré y sazonar con sal.

Afadir agua y epazote. Dejar hervir.
Incorporar las tortillas y retirar del
fuego.

Servir la sopa con los trozos de chile.

Ingredientest_—>

Y kilo de carne de aguayon

1/3 taza de harina de trigo

3 piezas de zanahoria

9 piezas de cebolla cambray

2 V> cucharadas de aceite

Sal al gusto

Pimienta, laurel y tomillo al gusto

Preparaciéon_—>

Lavar y escurrir la carne; sazonarla
con sal y pimienta y enharinar. Lavar,
mondar y cortar las zanahorias

en cuadritos. Limpiar y cortar las
cebollas en cruz.

Lavar el laurel y el tomillo. Dorar la
carne; agregarle un poco de agug, las

zanahorias, las cebollas, el laurel y
el tomillo. Dejar hervir hasta que Ia
carne se cueza.



BETABEL REGIA

Ingredientest_—>
6 piezas de betabel

2 piezas de limon

Y cucharadas maicena
Y de taza de azlcar
Clavo al gusto

Ingredientes

1 lata de sardina

15 piezas de tortilla

3 piezas de jitomate

2 piezas de chile serrano
Y pieza de cebolla

Sal al gusto

Cilantro al gusto

Preparaciont_—>

LLavar y cocer los betabeles en
poca agua a partir del primer hervor.
Escurrir y cortar en cuadritos. Lavar
y exprimir los limones. Dejar
enfriar el agua donde se cocieron
los betabeles. Disolver en ella

la maicena y el azlcar. Afadir el
jugo de limon vy el clavo. Hervir

la mezcla a fuego lento y mover
constantemente.

Incorporar la preparacion anterior a
los betabeles.

Preparacion

Lavar y picar los jitomates. Lavary
picar los chiles. Picar finamente la

cebolla. Lavar, picar y desinfectar el
cilantro. Mezclar la sardina con las

verduras. Sazonar con sal. Servir la
sardina con las tortillas.
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TORTILLA DE HUEVO

Ingredientest_—>

10 piezas de clara de huevo
5 piezas de tortilla

2 piezas de zanahoria

% taza de chicharo limpio

1 taza de ejote

17 piezas papa

Sal al gusto

5 cucharadas aceite

CREMA DE ELOTE

Preparaciont__—>

Lavar, mondar y cortar las zanahorias
en cuadritos. Lavar los chicharos.
Lavar y despuntar los ejotes en
forma transversal. Lavar las papas.
Cocer las verduras y las papas en
poca agua a partir del primer hervor,
escurrirlas. Quitar la cascara a las

papas y cortar en cuadritos. Cortar
las tortillas en tiras y freir en poco
aceite. Batir las claras y freir en el
aceite restante. Anadir las verduras,
las papas vy las tortillas. Dejar cocer a
fuego bajo.

Ingredientest_—>

2 tazas de granos de elote

1 taza de leche

Y pieza de cebolla

2 > cucharadas de aceite

19 piezas de galleta salada tipo soda
Ajo, sal y pimienta al gusto

PESCADO EN TOMATE

Preparacion_—>

Lavar los granos de elote y

licuarlos con la cebolla y el gjo;
posteriormente colarlos. Freir el puré
de elote. Afadir la leche y el agua.
Sazonar con sal acompafandola de
galletas.

Ingredientest_—>

1 kilo de pescado en trozo

Y kilo tomate

Y4 pieza cebolla

2 % cucharadas de aceite

2 limones

Sal, ajo, pimiento, orégano y canela al gusto

Preparaciéon_—>

Quitar la cascara y lavar los tomates;
licuarlos con la cebolla, el ajo, la
pimienta, el orégano y la canela.
Freir el puré, afadir agua y dejar
hervir. Lavar el pescado y agregar
al caldillo, dejar hervir a fuego

bajo hasta que se cueza. Lavary

cortar los limones. Servir el caldo
acompaidandolo con el limén.



ENSALADA DE PIMIENTOS

Ingredientest_—>

6 piezas de pimiento morron verde
1 % piezas de cebolla

Y kilo de queso fresco

1% cucharadas de aceite

Sal, pimienta y tomillo al gusto

Ingredientes

200 grs.de pechuga de pollo
Y, taza de arroz

3 piezas de zanahoria

Y pieza de cebolla

Y, pieza de lechuga

% manojo de berro

2 piezas de limon

5 ' cucharadas de mayonesa
Sal y pimienta al gusto

Preparaciont_—>

Lavar, desvenar y rebanar los
pimientos. Rebanar las cebollas

y freirlas junto con los pimientos,
afadir sal, pimienta y tomillo. Servir
la ensalada acompafandola con el
queso desmoronado.

Preparacion

Lavar y cocer la pechuga en
suficiente agua con cebollg, ajo y sal.
Lavar y cocer el arroz en suficiente
agua con sal. Lavar, mondar y cortar
las zanahorias en tiras rebanar la
cebolla. Mezclar los ingredientes
anteriores y afiadir la pimienta.
Lavar y desinfectar la lechuga y los
berros. Lavar y exprimir los limones.
Acomodar las hojas de lechuga en
una fuente. Colocar la ensalada
encima. Mezclar el jugo de limén con
la mayonesa. Adornar la ensalada
con los berros y la mayonesa.
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CREMA DE BETABEL

Ingredientest_—>
4 betabeles

6 tazas de agua

Vs de cebolla

1 pizca de azlcar

Y, taza de crema agria

1 limon (el jugo)

Sal y pimienta al gusto

CREMA DE ELOTE

Ingredientest_—>

4 elotes tiernos

1 lata de leche evaporada o 3 tazas de leche
3 tazas de agua

Y cebolla picada

1 cucharada de margarina o de aceite

Sal y pimienta al gusto.

Preparaciont_—>

Pelar y cocer los betabeles en una
olla con seis tazas de agua y 1/4 de
cebolla. Licuar los betabeles con una
parte del agua en que se cocieron
mas el trozo de cebolla. Regresar
alaolla y agregar el jugo de limén,
azlcar, sal y pimienta. Mezclary

Preparaciéon_—>

Rebanar los elotes, molerlos con el
agua necesaria y colarlos. Freir la
cebolla hasta que esté transparente.
Adicionar el elote licuado y colado

e ir agregando la leche moviendo
rdpidamente hasta que espese.
Afadir agua necesaria segun la

llevar a ebullicién. Al servir, anadir a
cada plato una cucharada de crema al
gusto. Puede servirse fria o caliente.

consistencia deseada. Bajar el fuego,
sazonar con sal y pimienta al gusto,
hervir durante 15 minutos. Opcional
agregar granitos de elote cocido al
Servir.



SOPA DE HUITLACOCHE

Ingredientest—>

1 % litro de caldo

% kg o 2 tazas de huitlacoche rebanado
1 taza de granitos de elote tierno.
Y cebolla grande picada finamente
16 2 chiles serranos picados

2 ajos picados

1 rama de epazote

1 taza de queso fresco en cubitos
Sal al gusto

1 cucharada de aceite

SOPA DE HABAS

Ingredientest—>

2 tazas de habas secas remojadas toda la
noche

1 jitomate

" cebolla picada

3 dientes de ajo y una cabeza pequefa de
3jos.

3 cucharadas de cilantro picado y
desinfectado

1 cucharada de aceite

Sal y pimienta.

Preparaciont_—>

En una olla, sofreir la cebolla y el
ajo a fuego medio para después
agregar el elote y el huitlacoche.
Incorporar todos los ingredientes
para mezclarlos perfectamente y
afadir el caldo o el agua dejando
hervir la sopa de 10 a 15 minutos.
Al momento de servir agregar los
cubitos de queso y los chiles serranos
al gusto.

Preparaciont_—>

IPoner las habas remojadas (de la
noche anterior) a coccion en 8 tazas
de agua con sal y una cabeza de ajos
pequefa (retirar cuando las habas
estén cocidas). Moler el jitomate, la
cebolla y los dientes de ajo y sofreir
en el aceite por 3 minutos. Agregar
a las habas cocidas, sazonar con sal
y pimienta segun se requiera y dejar
cocinar por 5 minutos. Por ultimo,
afnadir el cilantro picado, tapar y
apagar el fuego.

RECETARIO
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BROCHETAS DE VERDURAS

Ingredientest_—> Preparaciont_—> ensartar una rodaja de calabaza, una
1 pimiento naranja mediano (200q) Cortar los pimientos, los jitomates cebolla, un cuadro de pimiento y una
3 jitomates guaje medianos (270g) y la cebolla en cuadros de 3 cm. cebolla.

1 cebolla morada mediana. aproximadamente y las calabazas en

3 calabazas medianas (350g) rodajas de 1 ¢cm. aproximadamente

1 brécoli. de ancho; dividir el brécoli en

2 manojos pequefios de cebollas cambray arbustitos y retirar los rabos de las

(400q) cebollas. En cada palo para brocheta,

1 paquete de palos chicos para brocheta.
Sal y pimienta al gusto.

AGUACATES RELLENOS DE ATUN

Ingredientest_—> Preparaciont_—>

5 aguacates Cortar los aguacates a la mitad,

2 limones (el jugo) quitar la cdscara, bafiar con el jugo
2 latas de atln de limén. Mezclar las latas de atdn
', taza de mayonesa escurridas con la mayonesa, apio,
2 ramas de apio, finamente picadas salsa, sal y pimienta. Rellenar

Sal y pimienta al qusto los aguacates con el atin. Servir
Unas gotas de salsa picante al gusto. inmediatamente.

RECETARIO
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ENSALADA DE PASTA

Ingredientest_—>

3 tazas de pasta de colores, cocida.
1 tallo de apio grande picado.

1 pepino en cuartos y picado.

1 taza de florecitas de brocoli.

1 calabacita en cuartos y picada.

250 grs. de hongos blancos fileteados.

1 pimiento verde chico picado.

1 pimiento rojo chico picado.

1 taza de aderezo ranch.

2 zanahorias medianas rebanadas.

1 cucharadita de pimienta con limon.

CALDO DE QUESO.

Ingredientest_—>
5 tazas de caldo vegetal

1 taza de queso tipo chihuahua cortado en

cubitos

2 papas peladas y cortadas en cubitos
2 jitomates picados sin piel

2 cucharadas de cebolla picada

Chiles cuaresmenios en rajas, sin semillas y

desvenados, al gusto
1 cucharada de aceite
Sal y pimienta

Preparaciont_—>

Mezclar la pasta con todos los
vegetales en una ensaladera grande,
bafar con el aderezo y mezclar
perfectamente, espolvorear con la
pimienta y servir fria.

Preparaciont_—>

Freir las papas en aceite caliente
durante 5 minutos moviendo
constantemente. Afadir la cebolla,
el jitomate vy las rajas de chile,
mezclando todo hasta que el jitomate
suelte su jugo. Agregar el caldo y
sazonar con sal y pimienta al gusto.
Hervir hasta que la papa esté bien
cocida. Dejar caer los cubos de
queso y servir cuando comience a
derretirse.

RECETARIO
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ENSALADA DE SURIMI

Ingredientest_—>

Hojas de lechuga

Y, pifia pelada y cortada en tridngulos
12 barritas de surimi cortadas en trocitos
1 limon (el jugo)

1 taza de mayonesa

s de taza de salsa catsup

Sal y pimienta

Preparaciont_—>

Mezclar el jugo de limén con la
mayonesa, la salsa catsup, sazonar
con sal y pimienta, revolver
perfectamente con los demas
ingredientes y servir en una
ensaladera.

COLIFLOR CAPEADA EN CALDILLO.

Ingredientest_—>

1% litro de agua.

1 cucharada de sal.

1 coliflor (1 % kg. aprox.)

4 huevos separados en claras y yemas.
Papel absorbente.

Preparaciéon_—>

Calentar el agua con la sal a fuego
alto, cuando suelte el hervor
agregar la coliflor, dejar hervir por
15 minutos; escurrir y reservar. Batir
las claras a punto de turrén; afadir
las yemas gradualmente; mezclar
suavemente hasta incorporarlas.

Calentar el aceite a fuego alto; dividir
la coliflor en arbustitos de 4 a5

cm. aprox.; sumergir cada uno en

el capeado, escurrir un poco y freir
hasta que tengan una textura dorada
uniforme. Escurrir el exceso de aceite
y colocarlos en papel absorbente;
reservar.



CALDILLO PARA COLIFLOR CAPEADA (pag.
anterior)
Ingredientest_—>

1 litro de agua.

Y cucharada de sal.

1 cebolla blanca mediana.
2 dientes de ajo.

5 jitomates.

1 hoja de laurel.

Preparaciont_—>

Calentar el agua con la sal a fuego
alto, adicionar la cebolla, los ajos, los
jitomates y la hoja de laurel; dejar
que suelte el hervor y mantener al
fuego por 10 minutos. Retirar y dejar
enfriar un poco, licuar hasta que
obtenga una mezcla homogénea y
colar.

VERDOLAGAS EN SALSA VERDE

Ingredientest_—>

2 chayotes sin espinas, medianos (350 grs.)
1 jicama mediana.

SALSA:

300 ml. de aqua.

1 cucharada de sal.

500 grs. de tomate.

14 cebolla mediana, troceada.

2 dientes de ajo.

5 ramitas de cilantro.

1 cebolla mediana cortada en rodajas.

Preparaciont_—>

Cortar los extremos de los chayotes
y pelarlos; hacer lo mismo con la
jicama; cortar ambos en cubos de

4 cm., lavar con abundante agua
las verdolagas, colocarlas en un
recipiente con agua y verterles
unas gotas de desinfectante y dejar
remojar por unos minutos.

SALSA:

Calentar el agua con la sal a fuego
alto; agregar los tomates, la cebollg,
los ajos vy el cilantro; cuando suelte

el hervor, reducir el fuego a la mitad
y mantener al fuego por 20 minutos.
Retirar del fuego y dejar enfriar un
poco; licuar hasta que obtenga una
mezcla homogénea; verter en un
recipiente a fuego lento. Cuando
suelte el hervor afadir los chayotes y
la jicama, reducir el fuego al minimo
y cocer por 15 minutos. Adicionar

las verdolagas y cocer durante 10
minutos; servir caliente y decorar con
rodajas de cebolla morada.

RECETARIO I -

del bien comer



3

RECETARIO

92 del bien comer

ENTOMATADO DE HONGOS

Ingredientest_—>

4 Cucharadas de aceite.

1 % cebollas medianas, cortadas en cuadros
de 2 cm.

500 grs. de tomate cortados en cuartos.
200 grs. de setas, fileteadas.

200 grs. de champifones, fileteados.

2 "5 tazas de agua.

Y de taza de chiles chipotle de lata.

Sal y pimienta al gusto.

SOPA DE VERDURAS

Ingredientest_—>

2 zanahorias lavadas y cortadas en cubitos
"; taza de chicharos verdes

', taza de ejotes picados

2 elotes rebanados

1 papa grande en cubitos

Y, taza de calabacitas en cubitos

1 manojo de espinacas lavadas y picadas
" cebolla

2 dientes de ajo

16 2 jitomates

1 rama de perejil

Aceite y sal al gusto

2 Its. de agua.

Preparaciont_—>

Calentar el aceite a fuego lento,
sofreir las cebollas hasta que se
vean transparentes. Verter el agua y
los chipotles, salpimiente, reducir el
fuego a la mitad y dejar que suelte
el hervor; mantener al fuego por 30
minutos; servir caliente.

Preparaciéon_—>

En una olla grande con agua
hirviendo agregar las verduras en el
siguiente orden: ejotes y zanahorias
(por ser las mas duras), chicharos y
calabacitas y al final la papa. Licuar
jitomate, ajo y cebolla y sofreir.
Agregar lo anterior a la olla cuando

las verduras estén firmes todavia.
Agregar sal al gusto y el perejil.
Cocinar de 5 a 10 minutos o hasta
que las verduras estén suaves.

Al servir se afiade jugo de limén.
(Siempre guardar el sobrante de este
caldo y congelar, ya que se puede
utilizar en otras sopas).



BROCHETAS DE CHAMPINON

Ingredientest_—>

8 tomates (enanos).

8 champifiones pequefios.

4 cebollitas de cambray.

1 pimiento verde en cubos medianos.

Preparaciont_—>

Lavar los ingredientes. Ensartar

en la brocheta alternativamente

un tomate, un champifién, una
cebolla y un pimiento y asi hasta
complementarla. Se asan en la
plancha y se sirven acompafados de
una salsa.

ROLLITOS DE PLATANO MACHO Y FRIJOL NEGRO.

Ingredientest_—>

3 pldtanos machos.

250 grs. de frijoles negros, refritos.
1 cucharada de azucar y sal.

Y, litro de aceite de canola u oliva.
Agua, la necesaria.

Preparaciont_—>

Cueza los platanos con cdscara

en agua, con el azucar y la sal.
Escurralos y pélelos. Machaquelos
hasta formar un puré y deje enfriar.
Entre 2 plasticos haga una tortilla y
rellénela con frijoles. Enréllela y fria
en aceite. Corte los rollitos de manera
decorativa. Sirvalos al gusto.

RECETARIO
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SETAS ESTILO PANCITA

Ingredientest_—>
500 grs. de setas fileteadas.

3 cucharadas de cebolla picada.

1 diente de ajo picado.
1 rama de epazote.

1 cucharada de consomé en polvo.

Sal al gusto.
Aceite de canola.

PARA SERVIR:

" cebolla finamente picada.
1, taza de cilantro picado.
Orégano en polvo al gusto.
Limén al gusto.

PARA LA SALSA:

3 chiles quajillos desvenados.

3 chiles anchos desvenados.
2 jitomates enteros.

2 dientes de ajo.

s de cebolla.

4 de cucharadita de comino.

Preparaciont_—>

Cocinar los chiles en dos tazas de
agua junto con los jitomates, los ajos,
la cebolla y los cominos. Cuando los
chiles estén suaves, retirar del fuego
y licuar todo hasta lograr una mezcla
homogénea; En una cacerola calentar
el aceite y sofreir la cebolla y el ajo
picados hasta que estén acitronados
(cuidar de que no se quemen).
Agregar las setas y cuando estén

a medio cocer, afadir la salsa, el
epazote, el consomé y la sal; cocinar
de 5 a 10 minutos o hasta que hierva
(si es necesario, poner mas agua).
Servir con cebolla, cilantro, orégano y
jugo de limon.



PAPAS PRIMAVERA

Ingredientest_—>
6 Papas medianas.

200 gr. de chicharos.

1 huevo duro.

2 7anahorias.
Mayonesa lo necesario.
Sal y pimienta al gusto.
Perejil para decorar.

Preparaciont_—>

Pelar las papas, cortarlas por la mitad
y ahuecarlas. Ponerlas a cocinar en
una cacerolita con agua y sal hasta
que estén cocidas. Retirar, dejar que
se enfrien y escurrirlas boca abajo
sobre un papel absorbente. Cortar las
zanahorias en pequefios cubitos y
cocinarlas en una cacerolita con agua
junto con los chicharos. Escurrirlas

y colocarlas en un tazén. Picar el
huevo duro y unirlo a las zanahorias,
salpimientar al gusto. Afadir
mayonesa a la mezcla. Disponer las
papas en un platén y rellenarlas con
la preparacion anterior. Mantener

en el refrigerador hasta el momento
de servir. Para decorar, puede cortar
zanahorias en rodajas gruesas y
darles forma de flor con la ayuda de
un cuchillo.

\
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A

ANADIR: agregar algo al alimento
que se esta preparando.

B

BATIR: revolver de forma rapida
y enérgica con movimientos
circulares hacia arriba para mezclar
una sustancia hasta que espese

y aumente su volumen o bien

se disuelva hasta obtener una
preparacion homogénea.

C

COCER: preparar los alimentos
sometiéndolos a la accién del fuego.
Colar: Filtrar un liquido.

D

DESHEBRAR: deshacer en partes
muy delgadas, similar a las hebras.
Desinfectar: destruir los gérmenes
nocivos con agua clorada o
desinfectantes comerciales.
DESMENUZAR: dividir algo en
partes muy pequefias.
IDESVENAR: retirar los nervios
con la ayuda del cuchillo, en la cocina
mexicana utilizan esta operacién

para quitar las venas a los chiles y asi
suavizar su picor. Quitar las venas.
Dorar: dorar se refiere a la coccion

de un alimento hasta dejarlo con un
bonito color “dorado” (color aureo).
Poner un alimento en aceite o
manteca hirviendo.

E
ENHARINAR: manchar de harina o
cubrir con ella.

ENJUAGAR: lavar con agua una
cosa manchada o enjabonada.

ESCURRIR: hacer que una cosa
mojada suelte el agua que retiene.

F

FREIR: cocer un alimento en aceite
0 grasa hirviendo.

G

GUISAR: preparar los alimentos

al fuego, en especial haciéndolos
cocer en salsa después de rehogados
(sofreidos).



H

HERVIR: calentar un liquido o
preparado hasta 100°C y mantenerlo
un cierto tiempo a esa temperatura,
donde los alimentos son cocinados.

L
LICUAR: convertir un solido en
sustancia liquida.

M

MACHACAR: golpear para hacer
pedazos, deshacer o aplastar una
sustancia.

MEZCLAR: juntar varias cosas para
que sus partes queden unidas entre
otras y formen un todo.

Mondar: quitar la piel o la cascara a
las hortalizas y las frutas. Pelar.

P

PELAR: quitar la piel, la cdscara o

la corteza que recubre un fruto o un
tubérculo.

Picar: cortar o dividir los alimentos en
trozos pequenos.

PURE: consiste en machacar o
triturar un alimento cocido, de tal
forma que muestre una textura
homogénea de pasta.

R

REMO]JAR: empapar con agua un
alimento para ablandar.

Revolver: remover algo dandole
vueltas.

S

SAZONAR: agregar sabor a

un alimento con especias, sal y
condimentos.

SOFREIR: técnica de cocina que
consiste en hacer freir en una sartén
a baja temperatura (menos de
100°C) los alimentos. Freir un poco o
ligeramente

u
UNTAR: cubrir una cosa o una
superficie con una sustancia grasa.

RECETARIO
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LISTA DEL MERCADO

VERDURAS

apio durazno
betabel fresa
calabacitas manzana
cebolla naranja

cebolla cambray  pifia
chayote sin espinas platano
chicharo

chile ancho

chile chipotle
chile chipotle seco
chile huajillo

chile habanero
chile pasilla

chile serrano

chile verde

chiles jalapefios
col

ejotes

elotes

espinaca

germen de alfalfa
hongos

jitomate

lechuga

nabo

nopal cambray
pepino

pimiento rojo
pimiento verde
poros

rabano

tomate verde
zanahoria

RECETARIO
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FRUTAS TUBERCULOS

CEREALES Y LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS

DE ORIGEN ANIMAL

arroz atun en agua

avena bistec de res

bolillo carne molida de res
camote cereal de caja sin azucar

cereal de maiz
espagueti delgado

crema
filete de pescado

harina frijol

maicena huevo

pan de c3ja integral jamoén de pavo
pan molido lenteja

papa lomo de cerdo

paquete de codito maciza de res
paquete de fideos pechuga de pollo
tortillas queso afiejo
tostadas horneadas queso panela
requeson
salchicha de pavo
soya texturizada tipo carne molida
soya tipo longaniza o chorizo

tartaleta de soya

GRASAS
aceite de oliva
aceite vegetal
aguacate

cacahuates sin cascara

mantequilla
mayonesa light

ALIMENTOS

hierba buena
hoja de aguacate
laurel

limén

perejil
pimienta
pimienta negra
sal

tomillo
vinagre
orégano
vainilla liquida

LIBRES DE CAL. LACTEOS AZUCARES
ajo leche evaporada light azicar
canela leche semi. miel
cilantro
clavo
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