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SHTRETARIA OF

Sefioras madres de familia:

Me es muy grato acercarme a ustedes a través de este recetario que nos dice
como preparar de una manera sencilla y barata comidas ricas y nutritivas para
todos en sus familias, desde los bebés hasta los abuelos.

Este recetario ha sido especialmente elaborado para ustedes, que trabajan
duro todos los dias para preparar 108 alimentos que consumen sus hijos y
velan por la salud de los miembros de sus familias.

Sabemos que tener una buena alimentacion no depende nada mas del dinero,
podemos hacer que sus familias coman mejor sin realizar mas gastos.

Ustedes tienen un enorme compromiso con el bienestar de sus seres queridos,
y quieren aprender mas para mejorar su papel como madres responsables de
Ja buena marcha de sus hogares.

Ef proposito de este esfuerzo que hacemos de manera conjunta es para que
sus hijos crezcan fuertes y saludables, para que reciban la atencion adecuada
y que a través de una buena higiene personal se eviten las enfermedades.
Quiero invitarias a que hagan suya esta informacién y a que la compartan con
3US VECInos.

Estoy segura de que si llevan a cabo estas recomendaciones, daremos un
importante paso para superar la desnutricién, y tendremos familias mas fuertes
y en condiciones de participar en el mejoramiento de sus comunidades. Sé
que en esta tarea cuento con Ustedes, con las mujeres, con su entrega y
compromiso de siempre.

Juntos lograremos la transformacion de México.

Muchas gracias,
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,ﬂ’blanda Gutiérrez Guajardo,v
Titular del Programa de Apoyo Alimentario
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Presentacion

EI recetario que se presenta a continuaciéon forma parte de los materiales
educativos generados por el proyecto: Capacitacion en educacion alimentaria
y nutricional al personal y familias beneficiarias del Programa de Apoyo Alimentario
TCP/MEX/3002 (T), realizado por la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Agricultura y la Alimentacion (FAO), en coordinacion con la Secretaria de Desarrolio
Social a fravés del Programa de Apoyo Alimantario PAL/Diconsa, el cual tiene dentro de
sus objetivos fundamentales capacitar a las familias beneficiarias del PAL, para
aprovechar mejor sus alimentosy contriouir a mejorar su estado de nutricion.

En el recetario, enconfrard iniciaimente un cuadro restimen de los 7 menus que o
conforman; una lista de alimentos por grupos, que le permite elegir los alimentos que
tenga disponibles en el hogar o de acuerdo a la region del pais en donde viva.
Ademds se incluyeron algunas recomendaciones sobre el manejo higiénico de los
alimentos, a fin de evitar o prevenir enfermedades causadas por un Mmanejo
inadecuado de los mismos.

Este recetario fue realizado, pensando en las familias beneficiarias del PAL, contiene la
sugerencia de 7/ menus (comidas), con 3 tiempos de comida cada uno: almuerzo,
comida y merienda. Las caracteristicas con los cuales se disenarén los menus
(comidas), fueron principalmente gue estan integrados por platilos que han sido
calculados para cubrir los requerimientos nutrimentales de las familias del PAL, gue son
faciles de preparar, economicos, nufritivosy sobre fodo sabrosos

Ademds encontard opciones de como preparar 108 alimentos que contiene el
paquete alimentario distriiouido por el programa, conelobjeto de dar variedad ala
dieta familiar.



Cabe mencionar que os platillos incluidos en cada mend, fueron previamente
preparados y probados por personal fécnicamente especializado.

Esperamos que este recetario sirva de guia, para preparar comidas variadas y
nutritivas para su familia.

iBuen provecho y disfrute de una
Alimentacién sana y sabrosal!

Agradecimientos:

Los autores deseamos agradecer al Dr. Cecilio Morén Oficial Regional de la
FAO vy al Lic. Carlos Fuentes Diaz de Ledn, sus acertados comentarios y

Observaciones para la elaboracidn de este recetario.

Al personal del nivel central de la Gerencia de Integracion Social del PAL a

fraves de la Subgerencia de Capacitacion, por sus contribuciones en el mismo.

Alas familias beneficiarias del PAL, quienes contribuyeron con su inestimable

tiempo y nos dieron informacion sobre sus hdbitos y costumbres alimentarias.

A las instituciones que dieron sus comentarios para la reimpresion de este
Material, que forman parte del Comité Técnico del Proyecto FAO-DICONSA/PAL:
SEDESOL, Instituto Nacional de Salud Publica y Diconsa/PAL central y de los
Estados.

iMuchas Gracias!



Si no tiene los alimentos que aparecen en cada menu, revise esta lista para que los pueda cambiar por

lo que hay en su comunidad.

Mango manila

| VERDURAS Melén ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL;
Acelga Naranja Atun
Calabacita Papaya Carne de res
Cebolla Pera mantequilla Carne de cerdo
Col o repollo Pifa Charales frescos
Coliflor Platano dominico Charales secos
Hongos Platano macho Higado de res
Chayote Platano tabasco Huevo
Chile poblano Sandia Carne seca
Chipilin Toronja Pierna o muslo
Ejote Tuna Pechuga de pollo s/hueso
Espinaca Zapote negro Pescado sin hueso
Flor de calabaza Uva Pescado con hueso
Haba verde sin cascara Queso fresco
Hoja santa CEREALES Sardina
Hoja de chaya Arroz
Jitomate bola Cereal extruido EEEE 2z 0000
Lechuga Elote desgranado Leche entera en polvo
Nopal Fécula de maiz Leche entera
Pepino Galletas de animalitos Leche evaporada
Quelite Galleta maria Yogur natural
Tomate Galleta salada
Verdolaga Harina de arroz ACEITES Y GRASAS
Zanahoria Harina de maiz Aceite
. Bolillo Aguacate

FRUTA 000 Tortilla Crema
cirvela | - Manteca
Chicozapote [UB;ETREU LOS O
Chirimoya Camote, yuca o malanga AZUCARES =
Guanabana Papa Azucar
Guayaba - - | Chocolate en polvo
Mandarina 'LEGUMINOSAS COCIDAS . __Mermelada
Mandarina reina Alubia, alverjon, frijol, Miel
Mango criollo garbanzo, haba o lenteja L

Manzana







Recomendaciones para el manejo higiénico

de los alimentos

Si tiene cuidado en la higiene al comprar, preparary servir los alimentos,
' protegerd la salud de la familia.

1. Al comprar los alimentos elija:

sVerduras y frutas frescas y [impias.

»Cames y pescados de consistencia fire y olor agradable.
ALatas que no estén golpeadas, abombadas u oxidadas.

»El huevo limpio y con el cascarén entero

»Los granos secos (AIroz, frijol, lentejas) sin insectos, y sin humedad.
»Los productos envasados con fecha de caducidad sin vencerse.

2. Hierva de 5 a 10 minutos o desinfecte con cloro (2 gotas por litro) el agua
que utilice para bebery para preparar los alimentos.

3. Lave con jabodn y enjuague perfectamente verduras y frutas.

Las verduras v frutas de cascara delgada tdllelas con estropajo y con escobetilla
las de cdscara gruesa.
Las verduras de hoja lavelas una por unay tallelas con las yemas de los dedos.

Para desinfectar las verduras gue se consumen crudas, agregue 5 gotas de cloro
por lifro de agua y manténgalas en el agua durante 30 minufos. Escurralos.

4. Lave pieza por pieza con aguay jabon el huevo.
6. Lave conagua, pieza porpieza las cames, las avesy el pescado.

7. Hierva la leche recién ordenada.
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Naranja

Alimentos Cantidad Preparacion:

Naranja 5 piezas 1. Lave y corte las naranjas.

Enfrijoladas

Alimentos Cantidad Preparacion:

Tortilla de harina 1. Lave, pique y desinfecte el repollo o

de maiz 10 piezas med. la lechuga.

Frijol cocido 1% tazas 2. Lave el resto de las verduras.

Jitomate 3 piezas med. 3. Machaque los frijoles.

Cebolla Ya  pieza med. 4. Muela los jitomates, los chiles, la cebolla

Repollo o lechuga Ya  pieza med. y el ajo.

Chile al gusto 5. Fria la salsa en poco aceite.

Aceite 5 cucharadas 6. Anada el puré de frijoles, agua y

Sal, ajo y epazote al gusto epazote. Sazone con sal y deje hervir.
7. Fria las tortillas en el aceite restante.
8. Pase las tortillas por la mezcla anterior,

doblelas y sirvalas con el repollo o la
lechuga.

Atole de arroz °

Alimentos Cantidad Preparacion:

Agua o leche S5  tazas 1. Enjuague y cueza el arroz.

Arroz Y2 taza 2. Hierva el agua o la leche con el arroz, el

Azlcar 5 cucharadas azucar y la canela.

Canela al gusto

10



Alimentos Canfidad
Pasta . paquete
Chipilin, chaya o

quelite 2V, tazas
Jitomate 3 piezas med.
Cebolla Y4  pieza med.
Aceite 2%  cucharadas
Ajo y sal al gusto
Alimentos Cantidad
Carne de

res seca 1%  paquetes
Chayote 1 pieza med.
Calabacita 3 piezas med.
Jitomate 3 piezas med.
Chile al gusto
Cebolla ¥, pieza med.
Aceite 2% cucharadas
Sal al gusto
Alimentos Cantidad
Tortilla de harina

de maiz al gusto

v
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Sopa de pasta con hojas verdes

Preparacion:

1.
2.
3.

4.
5.

Lave las verduras.

Dore la pasta.

Muela los jitomates con la cebolla 'y

el ajo. Afiada a la pasta y deje espesar.
Agregue agua y las hojas verdes.

Sazone con sal y deje hervir.. g

Carne campestre

Preparacion:

1s
2.
3.

4.

Lave las verduras.

Quite la cascara y corte en cubos los chayotes.
Quite el tallo y corte en cubos

las calabacitas.

Muela los jitomates, los chiles, la cebollay

el ajo.

Fria el puré junto con las verduras.

. AfRada una taza de agua y cocine hasta

que las verduras se cuezan.

. Agregue la carne, mezcle y retire del fuego.

Tortilla

11
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Agua de sandia

Alimentos Cantidad

Agua 8 tazas
Sandia Y2 pieza med.
Azlcar 5 cucharadas

Preparacion:

1. Hierva o desinfecte el agua.

2. Lave la sandia. Quitele la
cascara y las semillas.

3. Muela la fruta. Agréguele el agua y el
azucar.



Atole de fécula de maiz

Alimentos Cantidad Preparacion: i
A o leche 5 bezas 1. Hierva el agua o la leche con la canela. | 2
gua i 2. Disuelva la fécula de maiz en poca
Fécula de maiz 1 sobre agua
HEHRel - cucharadas 3. Agregue la mezcla anterior y el azucar

Canela al gusto
ane g a la leche o el agua.

4. Mueva constantemente y deje hervir. [ —

Arroz con frijoles y ejotes

Alimentos Canfidad Preparacion:
1. Lave las verduras.

Arroz Ve taza . ;

Frijol cocido 1, tazas 2. Degpunte y pique los ejotes.

Ejote 3 tazas 3. Enjuague y remoje el arroz. Escurralo y

Aceite 5 cucharadas fr|~alo. . :

Sal al gusto 4. ARada los ejotes, el agua y la sal. Deje ;
hervir a fuego bajo. “\ Y,

5 Cuando esté casi seco el arroz, agregue los o

frijoles.

6. Siga cocinando hasta que el arroz se cueza.

Tortilla

Alimentos Cantidad
Tortilla de
harina de maiz al gusto

13



Papaya
Alimentos Cantidad Preparacion:
Papaya Ya pieza med. 1. Lave la papaya.

2. Quitele la cascara y las semillas.
3. Rebanela o cortela en cubos.

Papas con hojas verdes

A”menTOS CGnﬂdOd Preporgcién:

Papas 5 piezas med. 1. Lave las verduras.

Quelite, chipilin 2. Cuezay escurra las papas. Quiteles la

0 chaya 15 tazas piel y cortelas en cubos.

Cebolla 72 pieza med. 3. Rebane finamente la cebolla.

Aceite o cucharadas 4. Fria las papas y la cebolla.

Sal al gusto 5. Afada las hojas verdes y cocine a
vapor. Sazone con sal.

Frijoles de la olla Ver recetas bdsicas

Tortilla

Alimentos  Cantidad

Tortilla de

harina de maiz al gusto

Atole de fécula de maiz

. - Preporoaon
Alimenfos  Cantidad Hierva el agua o la leche con la canela.

é\gualo :;ache ; ? tazbas 2. Disuelva la fécula de maiz en poca agua.
Aet;u e 5 o ':e d 3. Agregue la mezcla anterior y el aztcar a
Czuc?r CLIJC e la leche o el agua.

A= &l guslo 4. Mueva constantemente y deje hervir.



Alimentos

Granos de elote
Harina de maiz

Chile
Cebolla
Epazote y sal

Alimentos
Atdan

Papa
Zanahoria
Jitomate
Cebolla

Aceite

Pereijil, ajo y sal

Alimentos
Tortilla de
harina de maiz

Cantidad
1% tazas
% taza
al gusto
s  pieza med.
al gusto
Cantidad
2 latas

5 piezas med.

Chileatoletole

Preparacion:

1.
2.

<8

D

Lave las verduras.

Cueza los granos en suficiente agua
con sal. Escurralos.

Disuelva la harina de maiz en cinco

tazas de agua. Cocinela a fuego bajo.

Muela con un poco de agua los chiles,
la cebolla y el epazote.

Agregue a la masa la mezcla anterior y
los granos de elote. Sazone con sal.

. Deje hervir 10 minutos mas.

Atan a la veracruzana

Preparacion:

1.
2.

4 piezas med.

5 piezas med.

Y»  pieza med.
5 cucharadas
al gusto

Cantidad

al gusto

o o1&

3.

Lave las verduras.

Cueza y escurra las papas. Quiteles la
piel y cortelos en cubos.

Quite la cascara, corte en cubos y cueza
las zanahorias. Escurralas.

. Corte en cubos los jitomates.
. Pique la cebolla, el pereijil y los ajos.
. Fria los jitomates junto con la cebolla,

los ajos y el perejil.  Sazone con sal.

_ Afiada un poco de agua y deje hervir.
. Agregue el atuin, las papas y las

zanahorias. Deje hervir cinco minutos
mas.

Tortilla

vV

N 4
¥
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Agua de pepino con limén

Alimentos
Agua
Pepino
Limoén
Azlcar

Cantidad

8 tazas

2 piezas med.
2 piezas med.
5 cucharadas

Preparacion:

1.
2.
3.

4.
5.

Hierva el agua y déjela enfriar.

Lave la verdura y la fruta.

Quite la cascara y corte en trozos los
pepinos.

Exprima los limones.

Muela los pepinos con el agua, el jugo
de limon y el azlcar. Cuele.



Alimentos Cantidad
Aguaoleche 5 tazas
AzUlcar 5 cucharadas

Café engrano ' sobre

Alimentos Cantidad
Harina de maiz 1% tazas

Frijol cocido 17 tazas
Jitomate 3 piezas med.
Chile al gusto
Lechuga o

repollo Y. pieza med.
Cebolla Y%  pieza med.

Café

Preparacion:
1. Hierva el agua o la leche con el azlcary el

café.

2. Cuele.

Gorditas de frijol

Preparacion:

1.

il ol

o o

Lave, pique y desinfecte la lechuga o el
repollo.

Lave y desinfecte el resto de las verduras.
Pique la cebolla.

Afiada agua y sal a la harina de maiz.
Amase.

Machaque los frijoles.

Muela los jitomates con los chiles, elajoyla
sal.

Forme bolitas con la masa, rellénelas con
los frijoles y aplanelas con la mano.
Cuézalas en el comal por ambos lados.
Sirva las gorditas acompafiadas de la
lechuga o repollo, la cebolla y la salsa.

19
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Menu 3 C\{M//)
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5 personas

Mango ’

\ Tacos de nopales con salsa
\J Frijoles de la olla
, Leche con cereal

Sopa de lenteja
Pollo con platano macho
Tortillas
Agua de harina de maiz

Cafe
Frijoles a la mexicana con arroz
Tortillas

21



Mango

Alimentos Cantidad Preparacion:
) Mango criollo 5 piezas med. 1. Lave los mangos.
v Tacos de nopales con salsa
Alimentos Cantidad Preparacion:
Tortilla de harina 1. Lave las verduras.
de maiz 10 piezas med. 2. Corte en cuadritos y cueza los nopales.
Nopales 3 piezas med. Escurralos.
Jitomate 4 piezas med. 3. Rebane la cebolla.
Chile al gusto 4. Muela los jitomates con los chiles, un
Cebolla Y2 pieza med. poco de cebolla y el ajo.
Aceite 5 cucharadas 5. Fria la salsa en la mitad del aceite y
- N\ Ajo y sal al gusto sazone con sal. Afiada agua y deje
A hervir.
- 6. Fria los nopales con la cebolla restante
y sazone con sal.
7. Rellene las tortillas con nopales y forme
los tacos. Frialos.
8. Sirva los tacos y bafielos con la salsa.

Frijoles de la olla

L e rm——
Leche con cereal
Alimentos Cantidad
Leche 5 tazas

Cereal extruido 2% tazas

22

Ver recetas bdsicas

Preparacion:
1. Sirva el cereal y afiddale la leche.



v v
< »
A »
Sopa de lenteja Py ¢
Alimentos Cantidad Preparacion:
Lenteja 1 taza 1. Lave las verduras.
Jitomate 3 piezas med 2. Lave y cueza las lentejas en suficiente
Cebolla Ya pieza med. agua i saI.: :
Aceite 214 cucharadas 3. Muela los Jltomate’s con la cebolla y el ajo. “ i
Ajo y sal al gusto 4. Fria el puré y agréguelo al caldo de »\L’
lentejas. Sazone con sal. »’l;;“
5. Afiada agua y deje hervir. -
Pollo con platano macho
Alimentos  Canfidad Preparacion:
Pollo 5 piezas med. 1. Lave las verduras y el platano macho.
Platano macho 1 piezas med. 2. Lave y escurra el pollo. ,
Jitomate 5 piezas med. 3. C__:orte en cubos el platano y los -
Cebolla % pieza med. jitomates. _ {
Aceite 5 cucharadas 4. Pique la cebollay el ajo.
Ajo y sal al gusto 5. Fria el pollo con la cebolla y el ajo.
Sazone con sal.
6. Anada el jitomate y el platano.
7. Cocine hasta que todo se cueza.
: : Tor
Alimentos  Cantidad
Tortilla de
harina de maiz al gusto i
Agua de harina Re-

Alimentos  Cantidad Preparacion:  4gug KAz, 5
Leche 6 cucharadas 1. Hierva el agua - \ ’
Agua 8 tazas la canela. Delr
Harina de maiz % taza < I?j|suelvalla B
AzUcar 5 cucharadas B Cum=lel,

23




0 nate 2 Dpiezas
LM Y2 pieza

1

Cafeé

Alimentos Cantidad Preparacion:

Agua 6\Ieche 5 tazas 1. Hierva el agua o la leche con el azucar y
Azutcar 5 cucharadas el café.

Café 1 sobre 2. Cuele.

Frijoles a la mexicana con arroz

Alimentos  Cantidad Preparacion
Erijol cocido 1% tazas Lave las verduras.
0z Y. taza Enjuague y remoje el arroz. Escurralos.

Pique las verduras.
Fria el arroz y afiddale agua. Sazone con sal y

PR

al gusto hervir a fuego bajo hasta que se cueza.
~al al gusto 5. Hierva los frijoles con suficiente caldo y las
verduras. Sazone con sal.
Y 6. Afada el arroz y cocine unos minutos mas. Si es
10\ necesario agregue mas agua o caldo de frijol.
e
- 10‘{‘ B
7 ‘e de ma\l :

:’ X Jad
' 4

hg S 1
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Menu 4

5 personas

Guayaba
Huevo con nopales
Frijoles de la olla
Tortillas
Champurrado

Arroz blanco con verduras
Sopes con carne seca
Agua de pifia

Té de sabor
Tamal de cazuela

/}@2
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Guayaba
Alimentos Cantidad
Guayaba 15 piezas med.

Huevo con nopales

Alimentos Cantidad
Huevo 5 piezas med.
Nopales limpios 3 piezas med.
Chile al gusto
Cebolla Y2 pieza med.
Aceite 5 cucharadas
Sal al gusto

Frijoles de la olla

Tortilla

Alimentos Cantidad
Tortilla de

harina de maiz al gusto
Champurrado
Alimentos Cantidad

Agua o leche 5 tazas
Harina de maiz 34 taza
Chocolate

en polvo 5
Canela

cucharadas
al gusto

Preparacion:
1. Lave las guayabas.

Preparacion:

1.
2.

3.
4.

5

Lave las verduras.

Corte en tiras y cueza los nopales.
Escurralos.

Pique los chiles y la cebolla.

Fria los nopales con los chiles y la
cebolla.

Agregue los huevos batidos. Sazone y
siga cocinando.

Ver recetas bdsicas

Preparacion:

1.
2.

5.

Disuelva la harina de maiz en 1% taza
de agua.

Hierva el agua o la leche con la harina
disuelta, el chocolate y la canela.
Cocine durante 15 minutos a fuego bajo
sin dejar de mover.



Alimentos
Arroz
Zanahoria
Aceite

Ajo y sal

Alimentos
Harina de maiz
Carne seca
Frijol cocido
Jitomate

Chile serrano
Lechuga o repollo
Cebolla

Aceite

Ajo y sal

Arroz blanco con verduras

Cantidad

¥ taza

2 piezas med.
2% cucharadas

al gusto
Cantidad
1% taza
Y paquete
1% taza
3 piezas med.
al gusto

Ya pieza med.

% pieza med.

5 cucharadas
al gusto

Preparacion:

1. Lave las verduras.

2. Enjuague, remoje y escurra el arroz.

3. Quite la cascara y corte en cubos las
zanahorias.

4. Pique el ajo.

5. Dore el arroz junto con el ajo.

6. Agregue las zanahorias y el agua.
Sazone con sal y deje hervir.

7. Cocine hasta que el agua se consuma. l

Sopes con carne seca

Preparacion:

1. Lave, pique y desinfecte la lechuga o
repollo.

2. Lave y desinfecte las verduras e
restantes. y

3. Afiada aguay sal a la harina de maiz.

Amase.

Machaque los frijoles.

Muela los jitomates con los chiles, un

poco de cebolla y el ajo.

. Fria la salsa y sazone con sal.

. Afiada una taza de agua y deje hervir.

Incorpore la carne, mezcle y retire del

fuego.

Pique finamente la cebolla restante.

Forme los sopes, cuézalos en el comal

y pellizqueles las orillas.

10. Ponga los sopes en un comal y
afadales el aceite y los frijoles.

11. Sirvalos con la carne, la lechuga o
repollo y la cebolla.

© o
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Agua de pina

Alimentos Cantidad Preparacion:
1. Hierva el agua y déjela enfriar.

Agua 8 tazas

e ’ , 2. Lave la fruta.
Pina 72 pieza med. 3. Quite la cascara y muela la pifia. Vacie la
Azucar 5 cucharadas pifa en el agua.

4. Afada el azicar y mezcle.
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Alimentos
Agua

Azucar

Hojas o canela

Alimentos
Harina de maiz
Frijol cocido
Chipilin, quelite
o chaya
Jitomate

Chile

Cebolla

Aceite

Ajo y sal

Cantidad

5 tazas
5 cucharadas
al gusto

Cantidad

2 tazas
1% tazas

5 tazas

2 piezas med.

al gusto
Vs pieza med.
5 cucharadas

al gusto

Té de sabor

Preparacion:

1. Hierva el agua con el azucar y las hojas
o la canela.

2. Cuele.

Tamal de cazuela

Preparacion:

1.
2.

11.

12.

Lave las verduras.
Afada agua y sal a la harina de maiz.
Amase.

3. Mezcle la masa con la mitad del aceite.
4,
5. Muela los jitomates con los chiles, la

Machaque los frijoles.

cebolla y el ajo.

Fria la salsa junto con los frijoles.
Sazone con sal y cocine hasta que
reseque.

Extienda la masa con sus manos.
Ponga la mitad de la masa en una
cazuela previamente engrasada.
Afada la salsa y las hojas verdes.

. Extienda la preparacion y cubra con la

masa restante.

Cubra la cazuela y cocine hasta que la
masa se cueza.

Corte en porciones.
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B Menu 5 Ay

5 personas

Piatano

' Dobladas de flor de calabaza
\ /A) Frijoles fritos
r Té de sabor

Sopa de verduras
Panuchos de sardina
Tortillas
Agua de limon

Atole de garbanzo
Tortitas verdes
Tortillas

P
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Platano

Alimentos  Cantidad
Platano tabasco 5 piezas chicas

Preparacion:

1. Lave los platanos.

Dobladas de flor de calabaza

Alimentos Cantidad
Tortillas de harina

de maiz 10 piezas med.
Flor de calabaza 5 tazas

Chile al gusto
Cebolla Y2 pieza
Aceite 2% cucharaditas
Sal y epazote al gusto

Frijoles fritos

Té de sabor

Alimentos Cantidad
Agua 5 tazas
Azlcar 5 cucharadas
Manzanilla al gusto

Preparacion:

1.
2.
3.

Lave las verduras.

Pique los chiles, la cebolla y el epazote.
Fria las flores de calabaza con los
chiles, la cebolla y el epazote. Sazone
con sal.

Rellene las tortillas con las flores
guisadas. Caliéntelas.

Ver recetas bdsicas

Preparacion:

1.

Hierva el agua con la manzanilla.

2. Cuele.



Alimentos

Chayote
Zanahoria
Calabacita
Repollo
Jitomate
Cebolla
Aceite

Ajo y sal

Alimentos

Sardina
Tortillas de
harina de maiz
Frijoles cocidos
Camote, malanga
o yuca

Jitomate

Chile

Cebolla

Aceite

Sal

Alimentos
Tortilla de
harina de maiz

Cantidad

1 pieza med.
3 piezas med.
3 piezas med.
Ya pieza med.

3 piezas med.

Y. pieza med.
2% cucharadas

al gusto
Canfidad
1 lata

10 piezas med.

1% taza

1 pieza med.

3 piezas med.

al gusto
Ya  pieza med.
5 cucharadas

al gusto

Cantidad

al gusto

v
<4 »
- -
Sopa de verduras -

Preparacion:

1. Lave y pique el repollo.

2. Lave el resto de las verduras.

3. Quite la cascara al chayote y a las
zanahorias. Cortelas en cubos.

4. Quite el tallo y corte en cubos las
calabacitas.

5. Muela los jitomates con la cebolla 'y _
el ajo. p——

6. Fria el puré y agréguele las verduras.
Sazone con sal.

7. Afiada agua y deje hervir hasta que las
verduras se cuezan.

Panuchos de sardina

Preparacion:

1. Lave las verduras.

2. Cueza, quite la cascara y corte en cubos el
camote, malanga o yuca.

3. Muela los jitomates con los chiles, la
cebolla y el ajo.

4. Fria el puré y sazone con sal. Ahada agua
y deje hervir.

5. Agregue la sardina y el camote, malanga o
yuca. Deje hervir 5 minutos mas.

6. Machaque los frijoles.

7. Fria las tortillas y Untelas de frijoles. (FN

8. Distribuya el guisado de sardina en las
tortillas.

Tortilla
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Agua de limén

Alimentos Cantidad Preparacion:
1. Hierva el agua y déjela enfriar.

Agua 8 tazas 5 L t ima los i
Lkridn 7 piezas med. . Lave, corte y exprima los limones.
Alier E  pucharsdas 3. Afada el jugo y el azucar en el agua.

Mezcle.



Alimentos
Agua o leche
Garbanzo cocido
Harina de maiz
Azucar

Canela

Alimentos
Chipilin, quelites o
chaya

Huevo

Harina de trigo
Jitomate

Chile

Cebolla

Aceite

Ajo y sal

Alimentos
Tortilla de
harina de maiz

Cantidad

5 tazas
1% tazas
Y% taza
10 cucharadas
al gusto

Cantidad

5 tazas

3 piezas

Ya taza

3 piezas med.
al gusto

Ya pieza med.

5 cucharadas
al gusto

Cantidad

al gusto

Atole de garbanzo

Preparacion:

1.
2.

3.
4.

5.

Machaque los garbanzos.

Disuelva la harina de maiz y los
garbanzos en 2 tazas de agua.

Hierva la mezcla anterior.

Incorpore el agua o la leche, el azicary la
canela.

Deje hervir 10 minutos a fuego lento, sin
dejar de mover.

Tortitas verdes

Preparacion:

1.
2,

3.

Lave las verduras.

Cueza a fuego bajo las hojas verdes.
Sazone con sal.

Bata las claras de huevo hasta que
esponjen; afada las yemas Yy la harina.
Mezcle en forma envolvente.

Afada las hojas verdes. Revuelva en forma
envolvente.

Sobre el aceite caliente vacie una cuchara
de la mezcla y forme la tortita. Friala por
ambos lados.

Siga con el mismo procedimiento hasta que
termine la mezcla.

Muela los jitomates con los chiles, la
cebolla y el ajo.

Fria la salsa y sazone con sal. Afiadale
agua y deje hervir.

Bafie las tortitas con la salsa.

Tortilla

o,
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' Menu 6 QD)

I

5 personas

Melon ”

e Molotitos
\ }) Frijoles con nopales
— Tortillas
Café

Sopa de frijol
Churipo
Tortillas

Agua de naranja

Atole de pinole
Pasta con lentejas
Frijoles fritos
Tortillas
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< » Melén

Alimentos  Cantidad Preparacion:
. . 1. Lave el meldn.
hgon 1 plezs g, 2. Quitele la cascara y cortelo en
rebanadas o cubos.
Molotitos

Preparacion:
Lave las verduras.
Cueza el camote, yuca o malanga.

Alimentos Cantidad
Camote, yuca o

il 3 ol

malanga 1 pieza chica Quiteles la cascara y hagalo puré.
Harina de maiz Y. taza Muela los jitomates con los chiles, la
Jitomate 3 piezas med. cebolla y el ajo.

Chile al gusto 5. Fria la salsa y sazone con sal. Aiada
Cebolla Va pieza med. agua y deje hervir.

Aceite 5 cucharadas 6. Afada aguay sal a la harina de maiz.
Ajo y sal al gusto Amase.

7. Haga bolitas con la masa, aplanelas y
rellénelas con el puré. Forme los
molotitos v frialos.

8. Agregue los molotitos a la salsa y deje
hervir hasta que se cueza.

e Frijoles con nopales

Alimentos Cantidad Preparacion:

Frijol /2 taza 1. Limpie, lave y ponga a remojar los

Nopal 3 piezas frijoles desde la noche anterior.

Cebolla Va pieza Escurralos.

Sal al gusto 2. Cueza los frijoles en suficiente agua con
ceboilla y sal.

- 3. Pique, cueza y escurra los nopales.
Tortilla Agréguelos a los frijoles.
Alimento Cantidad
Tortilla de harina

de maiz al gusto

Café

Alimento Cantidad Preparacion:

Agua o leche 5 tazas i .

i 1. Hierva el agua o la leche con el azlcar y el
Azucar 5 cucharadas o
Café en grano Y2 sobre % Coels.
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Alimentos

Frijol cocido

Tortilla de harina

de maiz
Jitomate
Cebolla

Chile

Aceite
Epazote y sal

Alimentos

Carne seca
Chile ancho
o pasilla
Chile guajilio
Calabacita
Zanahoria
Cebolla
Aceite
Cilantro

Ajo y sal

Alimentos
Tortilla de

harina de maiz

Cantidad
1% tazas
5 piezas med.
2 piezas med.
Y4 pieza med.
al gusto
5 cucharadas
al gusto
Cantidad
1% paquete
3 piezas med.
3 piezas med.
5 piezas med.
5 piezas med.
Ya  pieza med.
2%, cucharadas
1 manojito
al gusto
Cantidad
al gusto

Sopa de frijol

Preparacion:

1.

2.
3.
4

o o

Lave las verduras.

Machagque los frijoles.

Corte en tiras y fria las tortillas.

Muela los jitomates con los chiles y la
cebolla.

Fria el puré y sazone con sal.

Agregue los frijoles, caldo de frijol 0 agua
y el epazote. Deje hervir.

Sirva la sopa con las tortillas fritas.

Churipo

Preparacion:

1.
2.

3.

o o

Lave las verduras.

Quite las semillas y hierva los chiles. Muela
con la cebolia y el ajo. Cuele.

Quite el tallo y corte en cubos las
calabacitas.

Quite la cascara y corte en cubos las
zanahorias.

Pigue el cilantro.

Fria la salsa. Afiada las verduras y dos
tazas de agua. Cocine a fuego bajo hasta
que las verduras se cuezan.

Incorpore la carne, mezcle y retire del
fuego.

Tortilla
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Agua de naranja

Alimentos

Agua
Naranja
Azucar

Cantidad
8 tazas
5 piezas med.
5 cucharadas

Preparacion:

Hierva el agua y déjela enfriar.

Lave las naranjas.

Corte y exprima las naranjas.

Anada el jugo y el azucar en el agua.
Mezcle y sirva.

D B0 =



Alimentos Cantidad
Agua o leche 5 tazas
Harina de maiz % taza
Azucar 5  cucharadas
Alimentos Cantidad
Pasta %2 paquete
Lentejas cocidas 17 tazas
Zanahoria 2 piezas med.
Jitomate 3  piezas med.
Cebolla s pieza med.
Aceite 2% cucharadas
Ajo, perejil y sal al gusto

Alimentos  Canfidad

Tortilla de

harina de maiz al gusto

Atole de pinole

Preparacion:

1.

2.
g

En una sartén dore la harina de maiz, sin
dejarla de mover.

Disuelva la harina en 1% taza de agua.
Hierva el agua o la leche con la harina
disuelta, el azlcar y la canela.

Cocine durante 15 minutos sin dejar de
mover.

Pasta con lentejas

Preparacion:

1.
2.

Lave las verduras.
Quite la cascara y corte en cubos las
zanahorias.

3. Dore la pasta.
4.

Muela los jitomates con la cebolla y el ajo.
Afiada a la pasta y deje espesar.

. Agregue las zanahorias, el agua'y el perejil.

Sazone con sal y deje hervir.

. Afada las lentejas y cocine 5 minutos mas.

Tortilla
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“ Menu 7 \

5 personas

Sandia
S Tacos de garbanzo

\ A /") Café

Arroz rojo
Sardina a la naranja
Tortillas
Agua de guayaba

Leche con cereal
Molletes
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Sandia
Alimentos Cantidad Preparacién:
Sandia Y2 pieza med. 1. Lave la sandia.
2. Quitele la cascara y rebanela o cortela
en cubos.
Tacos de garbanzo
Alimentos  Cantidad Preparacion:
Tortilla de 1. Lave, pique y desinfecte el repollo o la
harina de maiz 10  piezas med. lechuga.
Garbanzo cocido 1%  tazas 2. Lave el resto de las verduras.
Jitomate 5  piezas med. 3. Machaque los garbanzos
Cebolla Va pieza med. 4. Rellene las tortillas con los garbanzos.
Repolio o lechuga %  pieza med. 5. Muela el jitomate con la cebolla y el ajo.
Chile al gusto 6. Fria la salsa en poco aceite. Agregue agua
Aceite 5 cucharadas y sal. Deje heruvir.
Saly ajo al gusto 7. Rellene las tortillas con los garbanzos y

forme los tacos. Frialos.
8. Bafie los tacos con la salsa y sirvalos con
el repollo o la lechuga.

Café

Alimento  Cantidad Preparacion:

Agua o leche 5 tazas 1. Hierva el agua o la leche con el azlicar
AzUcar 5  cucharadas y el café.

Café engrano % sobre 2. Cuele.
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Arroz rojo v

Alimentos Cantidad Preparacion:

Arroz 1, taza 1. Lave las verduras.

Zanahoria 2 piezas med 2. Enjuague, remoje y escurra el arroz.

Jitomate 3 piezas med.. 3. Quite la cascara y corte en cubos las

Cebolla s pieza med. zanahorlaS: ;

Aceite 214 cucharadas g lE)/Iuela lIos jitomates con la cebolla y el ajo.

: . Dore el arroz.
Aoy ae ol 6. Agregue el puré y las zanahorias. Sazone
con sal y cocine hasta que reseque.
7. Afada agua y deje hervir hasta que el
agua se consuma.
Sardina a la naranja

Alimentos Cantidad Preparacion:
Sardina 1 lata 1. Lave las verduras y la fruta.
Camote, yuca o 2. Cueza, quite la cascara y corte en cubos el

malanga 1 pieza med. camote, la yuca o malanga.

Naranja 3 piezas med. 3. Exprima las naranjas.

Cebolla Y4 pieza med. 4. Mezcle el jugo con el azucar, el clavo, el

Clavo, laurel y laurel y la pimienta.

pimienta al gusto 5. Hierva el jugo junto con el camote, yuca o

malanga.
6. Afada la sardina y cocine 5 minutos mas. ~

Tortilla

Alimentos Cantidad

Tortilla de
harina de maiz al gusto
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el Agua de guayaba

Alimentos Cantidad

Agua 8 taza
Guayaba 8 piezas med.
Azucar 5 cucharadas

Preparacion:

1. Hierva el agua y déjela enfriar.

2. Lave las guayabas.

3. Muela las guayabas con el agua y el
azucar. Cuele.



Alimentos
Leche

Cereal extruido 2%

Alimentos

Pan blanco
Frijol cocido
Jitomate
Cebolla

Chile

Aceite

Sal

Cantidad
5 tazas
tazas
Cantidad
5 piezas
1Y tazas
3 piezas med.
Y%, pieza med.
al gusto
2% cucharadas
al gusto

Leche con cereal

Preparacion:
1. Sirva el cereal y afiddale la leche.

Molletes

Preparacion:

1. Lave y desinfecte las verduras.

2. Machaque los frijoles.
Frialos hasta que resequen.

3. Pique los jitomates, la cebolla y los chiles.
Sazone con sal y mezcle.

4. Corte los panes por la mitad y Unteles
frijoles. Afiadales la salsa.
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Agua hervida

Preparacion:

1. Hierva el agua de 5 a 10 minutos.

Deje enfriar.

Frijoles de la olla

Alimentos Cantidad
Frijol Y2 tazas

Cebolla Y4 pieza med.
Sal al gusto

Frijoles fritos

Alimentos Canfidad
Frijol Y. taza
Cebolla % pieza med.
Aceite 2% cucharadas
Sal al gusto
Lentejas

Alimentos Cantidad
Lenteja Y2 taza
Cebolla Y4 pieza med.
Sal al gusto

Agua desinfectada

Preparacion:

1.

Agregue 2 gotas de cloro por cada litro de
agua y déjela reposar 30 minutos.

Preparacion:

1.

2.
3.

Limpie, lave y ponga remojar los frijoles
desde la noche anterior. Escurralos.
Lave la cebolla.

Cueza los frijoles en suficiente agua con
cebolla y sal.

Preparacion:

1.

2.
<

4.
5,

Limpie, lave y ponga a remojar los frijoles
desde la noche anterior. Escurralos.
Lave la cebolla.

Cueza los frijoles en suficiente agua con
la mitad de la cebolla y sal.

Pique la cebolla restante.

Fria la cebolla. Agregue los frijoles y
machaquelos.

Preparacion:

1.

2.
3. Cueza las lentejas en suficiente agua con

Limpie, lave y ponga a remojar las lentejas.
Escurralas.
Lave la cebolla.

cebolla y sal.






EL PLATO DEL BIEN COMER

NEROURAS LERUTA g

sIncluye al menos un alimento de cada grupo en cada una
de las tres comidas del dia

Prefiere los aceites ala manteca

*Cocina con poca sal

*Endulza con poca azucar

*Prepara laleche en polvo con agua hervida o clorada

-Lava y desinfecté las verduras y frutas que se comen crudas.
L avate las manos con aguay jabon antes de cocinar, comery

despuésdeir albafio o de cambiar pafiales.




