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YW 4
P.resentacmn

La alimentacion saludable y el estado de nutricion se logran manteniendo un equilibrio entre
los requerimientos y el aporte de nutrimentos en la dieta. Un nifio bien alimentado, es un
nifio sano, activo y lleno de energia, demandante de atencidon y con una interaccién
permanente en su entorno, para ello, es necesario reforzar conductas que favorezcan su
desarrollo. No debemos olvidar también que la evolucion del coeficiente intelectual se da en
funcién de la interrelacién con todo tipo de estimulos.

De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud.
Promocién y educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar
orientaciéon, una dieta correcta debe cumplir con las siguientes caracteristicas: ser
completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada, y adecuada a sus necesidades de
crecimiento y desarrollo, asi como satisfacer las necesidades biolégicas, psicoldgicas y de
socializacion. Es evidente que el neurodesarrollo en su mayor parte se lleva a cabo a partir
del nacimiento hasta los 6 afios de edad, ello favorece un buen rendimiento escolar y una
Optima salud, ademas, contribuye en la formacion de habitos alimentarios que posibilitan el
aprendizaje de estilos de vida saludable que los acompafian a lo largo de toda su vida. En
este sentido, si se articulan los &mbitos psicosociales planteamos lo siguiente:

Desde el ambito bioldgico, la alimentacién debe proveer de suficiente energia y nutrimentos
para mantener un crecimiento y desarrollo adecuado para cada etapa de la vida, tomando
en cuenta la actividad fisica que se realiza.

Desde el ambito psicoldgico, se considera a los alimentos como vehiculo de estimulacion
sensorial por su forma, color, olor, sabor, textura, favorece el desarrollo intelectual y
emocional de los nifios; para el logro de este propdsito es necesario que los alimentos sean
variados, al igual que las formas culinarias para prepararlos.

Para el nifio, el alimento permite iniciar el conocimiento de si mismo y del mundo que lo
rodea. Por lo que poco a poco la alimentacion contribuye a la integracion a la familiay a la
comunidad y en este sentido la alimentacién se convierte en un factor social, en el cual los
momentos de alimentacion, los horarios, el comportamiento en la mesa, la relacion entre los
niflos y las personas encargadas de su cuidado, la transmision y desarrollo de habitos y
costumbres son fundamentales para la convivencia, basada en valores como solidaridad,
cooperacion y respeto, entre otros.

Los patrones alimentarios que se adquieren en esta etapa se vuelven costumbre para toda
la vida y a menudo se imitan las actitudes de los padres y los miembros de la familia, por lo
gue se debe dar al nifio un buen ejemplo; es por ello, que el Jardin de Nifios de Tiempo
Completo con Ingesta constituye un espacio donde se favorece el desarrollo de
competencias en nifios y niflas considerando dos factores: el papel que desempefia el
personal como modelo y el clima que favorece el desarrollo de experiencias de convivencia
y aprendizaje entre ellos.

Por lo anterior, es importante que el personal responsable del servicio de alimentos y en
general los integrantes del equipo de trabajo y docentes, identifiquen y difundan conductas
alimentarias correctas. Para ello, es preciso que el personal esté capacitado en este tema.
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La implementacion de politicas alimentarias, debe promover habitos de alimentacion
correcta y estilos de vida saludables en la poblacion infantil, a fin de contrarrestar la elevada
prevalencia de sobrepeso y obesidad, razén por la cual se considerd necesario, revisar y
adecuar los menus que operan actualmente en los Jardines de Nifios de Tiempo Completo
con Ingesta en el Distrito Federal, a través de los especialistas del Area de Nutriciéon de la
Coordinacion Sectorial de Educacion Preescolar, considerando como base las
especificaciones de la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 y los parametros
establecidos en las estrategias del Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria para la etapa
preescolar comprendida entre 3 y 6 afios con un Requerimiento Calérico Total de 1,300
kcal., proporcionando en la comida el 50% de la energia requerida, ya que los nifios
reciben por medio del centro escolar la mayoria de sus alimentos por dia. Asimismo se
toman en consideracion las caracteristicas organolépticas como olor, color, sabor para
hacerlas atractivas, asi como consistencias adecuadas a su etapa de desarrollo y
temperaturas que no impliquen riesgos de quemaduras.

En los procedimientos de preparacion de alimentos, se incluyen las disposiciones sanitarias
de la Norma Oficial Mexicana NOM-251-SSA1-2009, Practicas de Higiene para el Proceso
de Alimentos, Bebidas o Suplementos Alimenticios, de la Secretaria de Salud. México, 2009,
por lo que el personal que opera en las areas de produccion de alimentos debe apegarse a
estas disposiciones, para garantizar la salud de la comunidad escolar

Sirva este documento como una aportacion a la cultura de la vida saludable y como
elemento normativo que oriente el servicio de alimentacion que se ofrece en los Jardines de
Nifios de Tiempo Completo con Ingesta de la Coordinacion Sectorial de Educacién
Preescolar.
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.M.etodologl'a

La presente Guia Basica de Alimentacion, consta de treinta menus ciclicos del tiempo
de comida

a)

b)

El célculo dietético

El requerimiento energético se establecié con base en los parametros de ingesta diaria
recomendada para nifias y nifios de tres a seis afos; las tablas de recomendaciones de
consumo dietético, IDR 10°%: las recomendaciones de consumo de nutrimentos para la
poblacion mexicana, asi como en los promedios establecidos por las Instituciones
participantes en el Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria (SEP- Secretaria de
Salud) con base en las recomendaciones de la OMS para este grupo de edad. El total
de energia 1,300 kilocalorias. Para el servicio de comida se consider6 el 50% de
la energia total diaria, lo que equivale a 650 kilocalorias; se determina este
porcentaje a fin de asegurar la mayor parte de su IDR en el centro escolar.

Los porcentajes de nutrimentos se consideraron de acuerdo a parametros ideales que
deben conformar una dieta equilibrada, se recomienda cubrir los tres nutrimentos
basicos que son: proteinas, hidratos de carbono vy lipidos de acuerdo a los porcentajes
gue se sefialan en la siguiente tabla.

Tabla 1. DISTRIBUCION DE NUTRIMENTOS

Nutrimentos % Kilocalorias Gramos
Proteinas 15 97.5 24.3
Lipidos 30 195 21.6
Hidratos de carbono 55 357.5 89.3
Total 100 650 -

El contenido de energia, proteinas, hidratos de carbono y grasas de cada menu se
determiné con base en las Tablas de composicion de alimentos. Valor nutritivo de los
alimentos de mayor consumo, asi como en las Tablas del Sistema mexicano de
alimentos equivalentes. [Pérez, L., A. B. (S/F)]

Cabe sefalar que el aporte nutrimental de los siguientes alimentos se tomé
exclusivamente de las Tablas del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes 32 Ed.
salchicha de pavo, atin en agua, pechuga de pollo sin piel y sin hueso, filete de
mojarra, lomo de cerdo, jamoén de pavo, mantequilla, galletas marias, galletas para
sopa, tortilla, bolillo y pan molido.
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[I.  Los menus

El recetario contiene treinta menus que deben repetirse ciclicamente al terminar el menu 30,
las veces que sea necesario durante el ciclo escolar, respetando su orden.

Se realiz6 revision y ajuste de los menus a fin de favorecer su aceptacién a través de la
variedad y combinacion de los diferentes grupos de alimentos de manera que resulten
atractivos para nifios y nifias; se toman en cuenta las consistencias para hacer que estos
menus sean adecuados a sus caracteristicas de desarrollo, con apego a las disposiciones
sanitarias y de higiene contenidas en la NORMA Oficial Mexicana NOM-251-SSA1-2009,
Practicas de higiene para el proceso de alimentos, bebidas o suplementos alimenticios, para
garantizar su inocuidad

Menus de emergencia

Se incluyen 4 menuds alternos para ser elaborados ante una contingencia en caso que no
haya agua, gas, ausentismo de personal, o fendmeno natural, cada menl aporta en general
un porcentaje cercano a la energia requerida para este tiempo de comida, por lo que en
estos casos se deben establecer mecanismos oportunos de comunicacién con padres de
familia a fin de complementar el aporte calérico en casa.

Al dia siguiente se continuara con el menu que sigue en orden al sustituido. Por ejemplo, si
se elabora menu de emergencia en lugar del mena 8, al dia siguiente se contindia con el
namero 9.

I"l. Generales

a. Al reanudar labores después de suspension o vacaciones, se debe continuar con el
ciclo de menuds a partir del dltimo que se elabord. Por ejemplo si el dltimo dia de
diciembre se elabor6 el menu 20, el primer dia laboral de enero se preparara el 21.

b. Se deberan respetar las especificaciones respecto a los ingredientes, procedimientos de
elaboracion y cantidad de las raciones, establecidas en cada menu para preescolares
de los Jardines de Nifios de Tiempo Completo con Ingesta.

Para realizar el calculo de productos enlatados se debe considerar el peso drenado.

d. Las frutas y las verduras pueden ser intercambiadas por las que estén de temporada,
en caso de que la especificada en el menu esté encarecida.

e. Utilizar poca agua para cocer verduras. La coccion de las verduras debera realizarse en
el menor tiempo posible a partir de que el agua esté hirviendo. Aprovechar la misma
agua para preparar sopas y guisados.

f. Utilizar poca agua para cocer frutas. La coccion de las frutas deberé realizarse en el
menor tiempo posible a partir de que el agua esté hirviendo.

g. Al cocer las leguminosas como el frijol, garbanzo, lenteja o haba debera seguirse el
procedimiento indicado en el manual para el uso de la olla de presién, ya que pueden
tapar la valvula y causar un accidente. Es necesario que las valvulas y empaques de las
ollas de presién estén en buen estado, por lo que se debe corroborar periédicamente.
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V.

Para preparar albéndigas, es necesario comprar la carne magra y posteriormente
solicitar que se entregue molida.

Para los niflos pequefios la carne se debe proporcionar desmenuzada o picada
finamente.

Los nifilos pueden repetir racion de alimentos una vez que hayan terminado su menu,
evitando repetir alimentos con alto contenido energético: pastas, cremas, postres,
cereales, prefiriendo las ensaladas, frutas o media racién de guisado.

k. Para cocinar se deben emplear aceites de origen vegetal como cartamo, olivo o canola.
Después de freir, colocar los alimentos fritos en papel absorbente para retirar el exceso
de grasa. No se debe reutilizar el aceite quemado.

I.  Hervir el agua que se va a utilizar para consumo en agua de fruta o natural, por lo
menos 15 minutos después del primer hervor, en recipientes de acero inoxidable. Esta
medida debe tomarse incluso si se emplea agua de garrafon que no sea de marca
reconocida. Si se utiliza agua de garrafén; este debe ser lavado con agua y jabon y
debe secarse antes de abirirlo.

m. Limpiar mesas, sillas, barrer y trapear el comedor entre un turno y otro, para que todos
los nifios lo encuentren limpio.

n. La distribucion de los alimentos se realizard a las 13:00 hrs. con una duracion
aproximada de 1 hora para su consumo por nifios y nifias. En los planteles con
inscripcion superior a la capacidad del comedor, se hara en dos turnos, a las 12:30 y a
las 13:30.

Planeacion del menu
1. La planeacién de cada menu se realiz6 de acuerdo con el siguiente patrén:
Comida
e Sopa e Platillo principal e Leguminosas
e Pan, tortilla o e Fruta o postre e Agua de fruta
galleta

2. La seleccién de alimentos se llevd a cabo considerando su costo, asi como los principios

basicos y recomendaciones de la dieta correcta.

Se incluye agua de fruta natural en cada menu con adicion restringida de azdcar como
ingrediente, cuyo aporte energético es considerado en el conteo calérico total, sin
exceder el 10% establecido de aporte proporcionado por hidratos de carbono simples.

En el centro educativo se privilegia el consumo de agua simple potable a libre demanda
como primera opcion para hidratar.

4. Se homologan las cantidades de alimentos a utilizar en las preparaciones de los menus,

tanto en cereales, leguminosas, frutas, guarnicion de verduras, carnes (pollo, pescado,
molida, cerdo y atun), azlcar y aceite.

Se establecen pardmetros de uso de sal, considerados en el Acuerdo Nacional para la
Salud Alimentaria, que en su tercera etapa establece la meta de consumo en 2 gramos
de sal por dia; asignandose 1 gramo de sal para el tiempo de comida, distribuido en las
diferentes preparaciones, no se maneja cantidad suficiente ni libre (Bourges, et. al.,
2005).

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA Péglna 9



CONCENTRADO DE MENUS PARA PREESCOLARES

MENU 1

MENU 2

MENU 3

MENU 4

MENU 5

o Arroz rojo

Sopa de fideo con

Sopa de alubias

Arroz blanco con elote

Crema de brécoli

¢ Tortitas de ejote con espinacas Fajita de pechuga Albondigas de res Pescado empanizado
queso en salsa de Pollo encacahuatado empanizada Frijoles de la olla Ensalada fresca
tomate Frijoles de la olla Ensalada de zanahoria y Tortilla Frijoles de la olla
* Frijoles delaolla Tortilla jicama Agua de tamarindo Bolillo
e Tortilla Agua de naranja Bolillo Sandia Agua de melon
e Agua de papaya Guayaba Agua de horchata Ensalada de manzana con
¢ Platano Papaya pifia
MENU 6 MENU 7 MENU 8 MENU 9 MENU 10

Consomé con verduras
Pollo almendrado

Sopa de municién
Croquetas de atln

Crema de chicharo
Pechuga a la plancha

Arroz blanco
Cerdo con verdolagas en

Sopa de estrellas con
brécoli

Frijoles fritos Ensalada fresca Ensalada de jitomate verde Atlin a la veracruzana
Bolillo Frijoles fritos Frijoles fritos Frijoles fritos Frijoles fritos
Agua de naranja Tortilla Bolillo Tortilla Pan de caja
Pifia en almibar Agua de jamaica Agua de tamarindo Agua de naranja Agua de limon
Tuna Manzana con aderezode | Platano dominico Guayaba
naranja
MENU 11 MENU 12 MENU 13 MENU 14 MENU 15
Arroz rojo con chicharos Sopa de verduras con Sopa de letras con Arroz verde Crema de lentejas
Pollo a la chihuahua alubias zanahoria rallada Pollo en nogada Tortitas de atun
Frijoles fritos Higado empanizado Carne campestre Brocoli Zanahoria rallada
Tortilla Puré de papa Frijoles fritos Pan de caja Bolillo
Agua de guayaba Frijoles de la olla Tortilla Agua de naranja Agua de pifia
Platanos con crema Tortilla Agua de limon Melon con yogur y galletas | Compota de guayaba
Agua de papaya Tuna Marias
Pifia en almibar
MENU 16 MENU 17 MENU 18 MENU 19 MENU 20
Sopa de fideo con acelgas | Sopa de papa Arroz blanco con Sopa fria de codito Sopa de calabacita con

Hamburguesita de came Pollo con verduras chicharos Faijita de pollo a la naranja | elote
molida Frijoles de la olla Picadillo Ensalada de betabel Pescado empanizado
Ensalada de jitomate y Tortilla Frijoles fritos Frijoles fritos Zanahoria rallada
lechuga Agua de melon Tortilla Tortilla Frijoles de la olla
Frijoles de la olla Platanos con crema y Agua de limon Agua de jamaica Tortilla
Tortilla galletas Marias Manzana Tuna Agua de pifia
Agua de jamaica Papaya con yogur
Guayaba

MENU 21 MENU 22 MENU 23 MENU 24 MENU 25
Sopa de acelgas con Arroz blanco con Tallarines Sopa de calabacita con Arroz verde
zanahoria y papa chicharos Albdndigas de pollo fideos Atun a la vizcaina
Salchicha de pavo con Aguayén en verde Frijoles fritos Milanesa fingida Frijoles de la olla
espagueti Frijoles fritos Tortilla Puré de papa Tortilla
Bolillo Tortilla Agua de guayaba Frijoles de la olla Agua de sandia
Agua de tamarindo Agua de naranja Pera Tortilla Platanos con crema
Manzana Melon Agua de limén

Papaya

MENU 26 MENU 27 MENU 28 MENU 29 MENU 30
Sopa de letras Arroz blanco con platano Sopa de estrella Sopa de papa Sopa de mofio
Picadillo frito Cerdo en verde Croquetas de pescado ala | Pechuga cordon blue
Frijoles de Ia olla Pechuga empanizada Frijoles de la olla florentina Ensalada de jicama y
Tortilla Ensalada fresca Tortilla Brécoli betabel
Agua de horchata Frijoles fritos Agua de pifia Frijoles de la olla Frijoles fritos
Melén Tortilla Tuna Bolillo Tortilla

Agua de guayaba Agua de limén Agua de tamarindo
Papaya Naranja Meldn con aderezo de

naranja




Menu 1

CONCENTRADO DE MENUS EMERGENTES PARA

e Marina o
sandwich
de atin

e Agua de
limén

e Platano

Menu 2

PREESCOLARES

e Marina o ‘; * Rollito de
sandwich e jamon
de jamon S con
con ensalada
queso rusa

e Ensalada e Pande
de caja
jitomate e Agua
€en natural
PEpINo « Postre de

* Agua de limén
naranja

e Manzana
en
rodajas
con limon

Menu 4

¢ Ceviche
de atun

¢ Galletas
saladas

¢ Duraznos
en
almibar




ARROZ ROJO
TORTITAS DE EJOTE CON QUESO EN
SALSA DE TOMATE
FRIJOLES DE LA OLLA
TORTILLA
AGUA DE PAPAYA

Menu 1

PLATANO
PESO PESO NETO PESO
ALIMENTO BRUTO ALIMENTO BRUTO PESO N:ETO
(goml (goml) (goml) (om
TORTITAS DE EJOTES CON QUESO EN
ARROZ ROJO SALSA DE TOMATE
Arroz 30 Ejote 66 60
Jitomate 50 44 Queso fresco 50
Cebolla 3 2 Huevo 23 20
Ajo 0.125 Harina de trigo 10
Aceite 5 Aceite 10
Sal **
SALSA DE TOMATE FRIJOLES DE LA OLLA
Tomate 58 50 Frijol 18
Cebolla 3 2 Cebolla 3 2
Ajo 0.125 |Sal ok
Aceite 2
Sal
CEREAL AGUA DE PAPAYA
Tortilla 1 pieza 32 Agua 200
Papaya 74 50
Azlcar 5
FRUTA
Platano 117 | 80
PROCEDIMIENTO
ARROZ ROJO TORTITAS DE EJOTE CON QUESO
EN SALSA DE TOMATE
1. Lavey desinfecte las verduras.
2. Lave y remoje el arroz. Escurralo. 1. Lave y desinfecte las verduras.
3. Quite los extremos al jitomate; licielo con la| 2. Quite los extremos al ejote y piquelo. Cuézalo en
cebolla y el ajo. Cuele. poca agua hirviendo, afiada sal**. Escurralo.
4. Fria el arroz hasta que se dore. Escurra el exceso | 3. Ralle el queso.
de aceite. 4. Lave el huevo y casquelo. Batalo.
5. Agregue el puré de jitomate y la sal**. Cocine hasta | 5. Espolvoree la harina en el ejote, afiada el queso y
que reseque. el huevo. Mezcle de manera uniforme.
6. Incorpore el agua y tape. Deje hervir hasta que el | 6. Caliente el aceite; agregue una cucharada de la
arroz se cueza y el agua se consuma. mezcla anterior, formando las tortitas de 50 g
7. Sirva 100 g a temperatura adecuada. aproximadamente. Frialas de manera uniforme
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por ambos lados.

7. Coléquelas sobre servilletas desechables para
que se escurran.
SALSA DE TOMATE FRIJOLES DE LA OLLA
1. Quite la cascara al tomate. Cuézalo en poca agua. | 1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el
2. Licue el tomate, la cebolla y el ajo. frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de
3. Fria la salsa de tomate, afiada sal**; cocine unos |  aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
minutos. Agregue agua y deje hervir. 2. Lave y desinfecte la cebolla.
4. Incorpore las tortitas y continle cocinando unos | 3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla.
minutos. Agregue sal**.
5. Sirva 100 g a temperatura adecuada. Acompafie | 4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
con una pieza de tortilla.
AGUA* DE PAPAYA FRUTA
1. Hierva el agua y déjela enfriar. 1. Lave y desinfecte el platano, cuide que las puntas
Afiadale el aziicar. no se _desprendan para que la pulpa no se
. contamine.
2. Lavey desinfecte la papaya. | 2. Sirva una pieza de aproximadamente 117 g.
3. Quitele los extremos, la cascara y la semilla.
Cortela.
4. LicUe la papaya con el agua.
5. Sirva 200 ml.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL:

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE FIDEO CON ESPINACAS
POLLO ENCACAHUATADO
FRIJOLES DE LA OLLA

o — s
el ‘ TORTILLA M enu 2
AGUA DE NARANJA
GUAYABA
ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(g0 mi) (goml) Goml) (goml)
SOPA DE FIDEO CON ESPINACAS POLLO ENCACAHUATADO
Pasta de fideo 30 :r?lgé)%est):huga sin piel 50
Espinaca 30 25 Cacahuate sin cascara 10
Jitomate 50 44 Bolillo 15
Cebolla 3 2 Jitomate 50 44
Ajo 0.125 Cebolla 3 2
Aceite 5 Ajo 0.125
Sal *x Aceite 10
Sal *
FRIJOLES DE LA OLLA CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Sal *x
AGUA DE NARANJA FRUTA
Agua 200 Guayaba 120 100
Naranja 158 100
Azlcar 5
PROCEDIMIENTO

SOPA DE FIDEO CON ESPINACAS

N —

. Pique las espinacas.

Lave y desinfecte las verduras.

3. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla

y el ajo. Cuele.

4. Dore la pasta. Afiddale el puré de jitomate y la sal**,

cocine unos minutos.

5. Agregue agua y deje hervir. Incorpore la espinaca y

termine de cocinar.

6. Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

—_

. Lave y desinfecte las verduras.

POLLO ENCACAHUATADO

Lave y cueza la pechuga en suficiente agua con
la mitad de la cebolla y la sal**. Reserve el caldo.
Pique la cebolla restante y el ajo.

Corte en rebanadas el bolillo.

Acitrone la cebolla y el ajo; incorpore el
cacahuate y el pan, deje dorar de manera
uniforme. Licue con el caldo de pollo.

Ase el jitomate, quitele la cascara y los extremos.
Lictelo y cuélelo.

Fria el jitomate; incorpore la mezcla de cacahuate
y la sal**. Cocine unos minutos a fuego bajo, sin
dejar de mover. Afiada el pollo y deje hervir.

Sirva 70 g a temperatura adecuada. Acompafie
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con una pieza de tortilla.

FRIJOLES DE LA OLLA

. La noche anterior a la preparacién, limpie y lave el

frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
Lave y desinfecte la cebolla.

Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla.
Agregue sal**.

Sirva 50 g a temperatura adecuada.

AGUA* DE NARANJA

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Alada el azucar.

2. Lave y desinfecte la naranja. Cértela y exprimala.
3. Afada el jugo en el agua. Mezcle.
4. Sirva 200 ml.

1.
2.
3.

FRUTA

Lave y desinfecte la guayaba.
Quitele los extremos y cortela en cuartos.
Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL:

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg
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SOPA DE ALUBIAS
FAJITA DE PECHUGA EMPANIZADA
ENSALADA DE ZANAHORIA Y JICAMA

Menu 3

BOLILLO
AGUA DE HORCHATA
PAPAYA
ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(gomi) (goml) (g om) (goml)
SOPA DE ALUBIAS FAJITA DE PECHUGA EMPANIZADA
Alubia 18 Zgj(i:g;ga de pollo 60
Acelga 24 20 Huevo 8 7
Jitomate 50 44 Pan molido 8
Cebolla 3 2 Ajo en polvo 0.06
Ajo 0.125 Aceite 10
Aceite 5 Sal **
Sal *x
ENSALADA DE ZANAHORIA Y JICAMA CEREAL
Zanahoria 48 40 Bolillo 1/3 pza. 30
Jicama 43 40
Limon 8 5
AGUA DE HORCHATA FRUTA
Agua 200 Papaya 147 100
Leche evaporada 20
Arroz 20
Azlcar 10
Canela en polvo 0.062
PROCEDIMIENTO
SOPA DE ALUBIAS FAJITA DE PECHUGA EMPANIZADA
1. La noche anterior a la preparacion, lave la alubia. | 1. Lavey escurra la fajita.
Remojela en un recipiente que no sea de aluminioy | 2. Lave el huevo. Casquelo, afiadale el ajo y la sal**.
coloquelo en un lugar fresco. Escurra. Batalo.
2. Lavey desinfecte las verduras. 3. Sumerja la fajita en la mezcla de huevo, escrrala
3. Cueza la alubia en suficiente agua con cebolla. y empanicela.
4. Pique la acelga. 4. Fria la fajita de manera uniforme por ambos
5. Quite los extremos al jitomate; licielo con cebolla'y lados, sin que se dore demasiado. Coléquela
ajo. sobre papel absorbente.
6. Fria el puré de jitomate y agregue sal**. 5. Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acomparie
7. Afada a las alubias el puré de jitomate, las acelgas con 80 g de ensalada rusa y media pieza de
y el agua. Deje hervir unos minutos. bolillo.
8. Sirva 150 g a temperatura adecuada.
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ENSALADA DE ZANAHORIA Y JICAMA AGUA* DE HORCHATA

1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Hierva el agua y déjela enfriar. Aiiddale el azucar.

Elimine los extremos a la zanahoria y a la jicama.| 2. Lave y remoje el arroz. Escurralo.

Quiteles la cascara y rallelas. 3. Licue el arroz y la canela.
3. Corte el limdn y exprimalo. Cuele. 4. Incorpore en el agua, el arroz molido y la leche.
4. Agregue el jugo de limén a las verduras. Mezcle. Mezcle.
5. Siva 80 g. 5. Sirva 200 ml.

FRUTA

1. Lave y desinfecte la papaya.
Quitele los extremos, la cascara y las semillas. Cortela en cuadros pequefios.
3. Sirva 100 g.

n

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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ARROZ BLANC

ALBONDIGAS DE RES
FRIJOLES DE LA OLLA
TORTILLA
AGUA DE TAMARINDO

O CON ELOTE

Menu 4

SANDIA
ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(g0 mi) (goml) (g om) (goml)
ARROZ BLANCO CON ELOTE ALBONDIGAS DE RES
Arroz 30 Molida de res magra 60
Grano de elote 52 20 Arroz 10
Cebolla 3 2 Huevo 8 7
Ajo 0.125 Ajo en polvo 0.06
Aceite 5 Jitomate 50 44
Sal *x Cebolla 3 2
Ajo 0.125
Aceite 10
Hierbabuena 0.50
Sal *
FRIJOLES DE LA OLLA CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Sal *x
AGUA DE TAMARINDO FRUTA
Agua 200 Sandia 217 100
Tamarindo 32 10
Azlcar 10
PROCEDIMIENTO
ARROZ BLANCO CON ELOTE ALBONDIGAS DE RES
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Lave y remoje el arroz. Escurralo. 2. Lavey cueza el arroz.
3. Hierva los granos de elote. Escurralos 3. Lave el huevo. Casquelo.
4. Licue la cebolla y el ajo. 4. Revuelva la came, el arroz, el huevo, el ajo en
5. Fria el arroz sin dejarlo dorar. Escurra el exceso de polvo y la sal**. Forme las albéndigas de 40 g.

No

aceite.

Afada la cebolla y el ajo licuados y la sal**.
Incorpore el elote y el agua. Tape y deje hervir
hasta que el arroz se cueza y el agua se consuma.

. Sirva 100 g a temperatura adecuada.

con una pieza de tortilla

5. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la
cebolla y el ajo. Cuele.

6. Fria el jitomate; agregue el agua, la hierbabuena y
la sal**. Deje hervir.

7. Afada las albondigas en el caldillo y déjelas a
fuego lento hasta que se cuezan.

8

. Sirva 80 g a temperatura adecuada. Acompafie

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

Pagina 18




FRIJOLES DE LA OLLA AGUA* DE TAMARINDO

—_

Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azucar.

1. La noche anterior a la preparacién, limpie y lave el . ’ , v
2. Lave quitele la cascara al tamarindo. Hiérvalo en

frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de

aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. poca agua.
2. Lave y desinfecte la cebolla. 3. Machaquelo sobre un colador. Agregue un poco
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla. de agua.
Agregue sal**. 4. Anada la pulpa en el agua. Mezcle.
5. Sirva 200 ml.

Sirva 50 g a temperatura adecuada.

FRUTA

1. Lave y desinfecte la sandia.
2. Quitele lo extremos, la cascara y la semilla. Cortela en cuadros pequefios.
3. Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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CREMA DE BROCOLI
PESCADO EMPANIZADO
ENSALADA FRESCA
FRIJOLES DE LA OLLA
BOLILLO
AGUA DE MELON
ENSALADA DE MANZANA CON PINA

Menu 5

ALIMENTO gREjfo PEZ;OO lr\rl]F)To ALIMENTO BPREUS'I% PE(Z% %TO
(goml) (goml)
CREMA DE BROCOLI PESCADO EMPANIZADO
Brécoli 106 80 E's'gfﬁads mojarra (sin 60
Leche evaporada 20 Huevo 8 7
Cebolla 3 2 Pan molido 8
Mantequilla 6 Ajo en polvo 0.06
Agua 60 Aceite 10
Sal *x Sal i
Galletas para sopa 5 pzas. 6
FRIJOLES DE LA OLLA ENSALADA FRESCA
Frijol 18 Pepino 48 40
Cebolla 3 2 Jicama 43 40
Sal *x Limon 8 5
CEREAL AGUA DE MELON
Bolillo 1/3 pza. 30 Agua 200
Mel6n 106 50
Azlcar 5
ENSALADA DE MANZARNA CON PINA
Pifia en almibar 40
Manzana 60 40
Crema 5
Leche condensada 10
PROCEDIMIENTO

CREMA DE BROCOLI PESCADO EMPANIZADO

1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave el filete de pescado. Escurralo.
2. Corte en ramilletes el brocoli. Cuézalo. 2. Lave el huevo. Casquelo, afiadale el ajo y la sal**.
3. Licue el brécoli con el agua de coccion, la cebolla y Batalo.

el ajo. . 3. Sumerja el filete en la mezcla, escurralo y
4. Fria el puré de brécoli; afiada leche, agua y sal*. empanicelo.

Deje hervir. 4. Fria el filete de manera uniforme por ambos
5. Sirva 150 ml a temperatura adecuada y acompafie lados, sin dejarlo dorar. Coléquelo sobre

con las galletas. servilletas absorbentes.

5. Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acompafie
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con 80 g de ensalada y media pieza de bolillo.

ENSALADA FRESCA

1. Lave y desinfecte las verduras y el limén.
Elimine los extremos al pepino y la jicama. Quiteles
la cascaray réllelos.

no

FRIJOLES DE LA OLLA

La noche anterior a la preparacién, limpie y lave
el frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.

3. Corte el limon y exprimalo. Cuele. Lave y desinfecte la cebolla.
4. Incorpore el jugo de limon a las verduras. Mezcle. | 3- Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla.
5. Sirva 80 g. Agregue sal”™,
4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
AGUA* DE LIMON ENSALADA DE MANZANA CON PINA
1. Hierva el agua y déjela enfriar.
Anadale el azlcar. 1. Lave y desinfecte la manzana.
2. Lave y desinfecte el melon. Quitele los extremos, la| 2. Lave las latas y el envase de la crema.
cascara y las semillas. Cortelo. 3. Drene la pifia en almibar. Cortela en cuadros
3. Licue el meldn con el agua. pequefios.
4. Sirva 200 ml. 4. Quite la cascara y el corazén a la manzana.
Cortela en cuadros pequefios.
5. Mezcle las frutas, la crema y la leche
condensada.
6. Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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CONSOME CON VERDURAS
POLLO ALMENDRADO

/?W FRIJOLES FRITOS ’
g&?&% BOLILLO Menu 6

S—— AGUA DE NARANJA
PINA EN ALMIBAR

PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRUTO PE(S OO mz)m
(g oml) 9 (g o ml) 9
CONSOME CON VERDURAS POLLO ALMENDRADO
Garbanzo 10 Pechuga de pollo 50
(cubos)
Arroz 10 Jitomate 50 44
Zanahoria 12 10 Bolillo 15
Calabacita 11 10 Almendra 10
Sal ** Aceite 10
Ajo 0.125
Cebolla 3 2
Sal *x
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Bolillo 1/3 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal *x
AGUA DE NARANJA PINA EN ALMIBAR
Agua 200 Pifia 189 100
Naranja 158 100 Azulcar 5
Azlcar 5 Canela 0.062
Agua 50
PROCEDIMIENTO
CONSOME CON VERDURAS POLLO ALMENDRADO
1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave €l | 1. Lave y desinfecte las verduras.
garbanzo. Remdjelo en un recipiente que no sea de | 2. Lave y cueza la pechuga en suficiente agua con
aluminio y coloquelo enun Iugar fresco. Escurra. cebolla y sal**. Reserve el caldo para el consomé
2. Cueza el garbanzo en suficiente agua. y el almendrado.
3. Lavey desinfecte las verduras. 3. Pique la cebolla y el ajo.
4. Lave y escurra el arroz. . , 4. Corte en cubos el bolillo.
5. Quite la cascara a la zanahoria y cortela en|5 Remoje en agua caliente la almendra. Quitele la
cuadritos. piel.
6. Corte en cuadritos la calabacita. o 6. Acitrone la cebolla y el ajo; incorpore el pan y la
7. Ponga a hervir el caldo que reservo; afiada la|  almendra, cocine hasta que todo se dore de
zanahoria y el arroz. Deje hervir. manera uniforme. Licle con un poco de caldo de
8. Cuando la zanahoria esté por terminarse de cocer, pollo.
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afiada la calabacita y el garbanzo. Cocine hasta que | 7. Ase el jitomate; quitele la cascara y los extremos.
todo se cueza. Licue y cuele.
9. Sirva 150 ml de consomé con verduras a|8. Fria el jitomate; incorpore la mezcla de almendra 'y
temperatura adecuada. la sal**. Cocine unos minutos a fuego lento, sin
dejar de mover. Afiada el caldo y deje hervir.
9. Agregue el pollo y hierva unos minutos.
10.Sirva 70 g a temperatura adecuada. Acompafie
con media pieza de balillo.
FRIJOLES FRITOS AGUA* DE NARANJA
1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el | 9. Hierva el aguay déjela enfriar. Ailada el azucar.
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de|6. Lavey desinfecte la naranja. Cértela y exprimala.
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. 7. Afada el jugo en el agua. Mezcle.
2. Lave y desinfecte la cebolla. 8. Sirva 200 ml.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
cebolla. Agregue sal*.
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
PINA EN ALMIBAR
1. Lave y desinfecte la pifia.
2. Quitele los extremos, la cascara y el corazén. Cértela en cuadros pequefios.
3. Hierva el agua con el azlcar y la canela.
4. Agregue la pifia y cocine a fuego bajo hasta que se cueza.
5. Deje enfriary sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL:

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg
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SOPA DE MUNICION
CROQUETAS DE ATUN
ENSALADA FRESCA
FRIJOLES FRITOS

Men

u’v

\j TORTILLA
AGUA DE JAMAICA
TUNA
ALIMENTO ;REjfo PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(omi) (goml) (Gomi) (goml)
SOPA DE MUNICION CROQUETAS DE ATUN
Pasta de municion 30 Atun en agua 50
Jitomate 50 44 Papa 98 80
Cebolla 3 2 Huevo 8 7
Ajo 0.125 Pan molido 8
Aceite 5 Aceite 10
Sal o Sal -
ENSALADA FRESCA FRIJOLES FRITOS
Pepino 48 40 Frijol 18
Jicama 43 40 Cebolla 3 2
Limon 8 5 Aceite 3
Sal *x
CEREAL AGUA DE JAMAICA
Tortilla 1 pza. 32 Agua 200
Jamaica 10
Azlcar 10
FRUTA
Tuna 182 | 100
PROCEDIMIENTO
SOPA DE MUNICION CROQUETAS DE ATUN
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras y la papa.
2. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla | 2. Lave y desinfecte Ia lata de atan.
y el ajo. Cuele. 3. Cueza la papa. Quitele la cascara y machaquela.
3. Dore la pasta. Aiiadale el puré y la sal*, cocine | 4. Drene el atin.
unos minutos. 5. Lave el huevo. Casquelo.
4. Agregue el agua y deje hervir hasta que la pasta se | 6. En un recipiente afiada el at(n, la papa, el huevo,

cueza.
Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

~

se doren.
absorbentes.

sobre

el pan molido y la sal**. Mezcle de manera
uniforme hasta formar una pasta.
Forme las croquetas de 50 g cada una.

8. Fria las croquetas de manera uniforme, sin que
Coléquelas

servilletas

9. Sirva 100 g a temperatura adecuada. Acomparie
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con 80 g de ensalada fresca y una pieza de
tortilla.

ENSALADA FRESCA

FRIJOLES FRITOS

1. Lave y desinfecte las verduras y el limén. 1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave
2. Elimine los extremos al pepino y la jicama. Quiteles el frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de
la cascara y rallelos. aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
3. Corte el limén y exprimalo. Cuele. 2. Lavey desinfecte la cebolla.
4. Incorpore el jugo de limoén a las verduras. Mezcle. | 3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
5. Sirva80g. cebolla. Agregue sal**.
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
AGUA* DE JAMAICA FRUTA
1. Hierva el aguay déjela enfriar. Afiadale el azicar. | 1. Lavey desinfecte la tuna.
2. Limpie la jamaica y lavela al chorro de agua. 2. Quitele los extremos y la cascara. Use guante
3. Hiérvala en poca agua durante 5 minutos. Deje desechable para evitar espinarse.
enfriar y cuele. 3. Corte en cuartos.
4. Agregue el extracto de jamaica al agua. Mezcle. 4. Sirva 100 g.
5. Sirva 200 ml.

Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL:

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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CREMA DE CHICHARO
PECHUGA A LA PLANCHA
ENSALADA DE JITOMATE

FRIJOLES FRITOS ’
BOLILLO M e n u 8

AGUA DE TAMARINDO
MANZANA CON ADEREZO DE

NARANJA
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(S% ';‘;TO ALIMENTO BRUTO PE(S OO 'r\lnim
(goml) d (goml) g
CREMA DE CHICHARO PECHUGA A LA PLANCHA
Chicharo 94 43 Pechuga de pollo 60
Leche evaporada 20 Ajo en polvo 0.06
Cebolla 3 2 Aceite 10
Mantequilla 6 Sal i
Sal **
Galleta para sopa 5 pzas. 6
ENSALADA DE JITOMATE FRIJOLES FRITOS
Jitomate 91 80 Frijol 18
Limon 8 5 Cebolla 3 2
Sal ** Aceite 3
Sal **
CEREAL AGUA DE TAMARINDO
Bolillo 1/3pza. 30 Agua 200
Tamarindo 32 10
Azlcar 10
MANZANA CON ADEREZO DE NARANJA
Manzana 134 100
Naranja 40 25
PROCEDIMIENTO
CREMA DE CHICHARO PECHUGA A LA PLANCHA
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y escurra la pechuga
2. Quite la cascara a los chicharos. Cuézalos. 2. Condimente con ajo en polvo y sal**.
3. Licue los chicharos. Si es necesario afiada agua de | 3. Distribuya el aceite en la sartén o plancha y
coccion. déjelo calentar.
4. Acitrone la cebolla finamente picada en la| 4. Ase la pechuga por ambos lados.
mantequilla y agregue el puré de chicharo. Ailada | 5. Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acompafie
leche, agua y sal**. Deje hervir unos minutos. con 50 g de guarnicion de jitomate y media pieza
5. Sirva 150 ml a temperatura adecuada, acompafie de bolillo.
con las galletas.
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ENSALADA DE JITOMATE FRIJOLES FRITOS

1. Lave y desinfecte el jitomate y el limon. 1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave
2. Quite los extremos al jitomate y cortelo en rodajas. el frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de
3. Corte el limon y exprimalo. Cuele. aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
4. Mezcle el jugo de limon, con sal. Rocie el jitomate. | 2. Lave y desinfecte la cebolla.
5. Sirva 80 g. 3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
cebolla. Agregue sal**.
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
Sirva 50 g a temperatura adecuada.
AGUA* DE TAMARINDO MANZANA CON ADEREZO DE NARANJA
1. Hierva el agua y déjela enfriar. Aiadale el azlcar. 1. Lave y desinfecte la fruta.
2. Lave y quitele la cascara al tamarindo. Hiérvalo en | 2. Quite la c4scara y el corazon a la manzana.

poca agua. Cortela en rodajas.
3. Machaquelo sobre un colador. Agregue un poco de | 3. Corte y exprima la naranja. Cuele.

agua. 4. Afada el jugo a la manzana.
4. Afada la pulpa en el agua. Mezcle. 5. Sirva 100 g.
5. Sirva 200 ml

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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ARROZ BLANCO
CERDO CON VERDOLAGAS EN VERDE
FRIJOLES FRITOS
TORTILLA
AGUA DE NARANJA
PLATANO DOMINICO

Menu 9

PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PESO NFTO ALIMENTO BRUTO PESO N:ETO
(@oml) (gomi @om) (goml)
ARROZ BLANCO CERDO CON VERDOLAGAS EN VERDE
ArT0z 30 Lomo de cerdo (magro 60
en cubos)
Cebolla 3 2 Verdolagas 97 80
Ajo 0.125 Tomate 68 60
Aceite 5 Cebolla 3 2
Sal *x Ajo 0.125
Aceite 10
Sal **
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal **
AGUA DE NARANJA FRUTA
Agua 200 Platano dominico 148 80
Naranja 158 100
Azlcar 5
PROCEDIMIENTO
ARROZ BLANCO CERDO CON VERDOLAGAS EN VERDE
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Lave y remoje el arroz. Escurralo. 2. Lave el lomo; cuézalo con ajo, cebolla y sal**.
3. Licue la cebolla y el ajo. Reserve el consomé.
4. Fria el arroz sin dejarlo dorar. Escurra el exceso de | 3. Hierva el tomate en poca agua.
aceite. 4. Licué el tomate, la cebolla, y el ajo.
5. Afada la cebolla y el ajo licuados y la sal**. 5. Fria el tomate; agregue el caldo y deje hervir.
6. Incorpore el agua. Tape y deje hervir hasta que el | 6. Incorpore la carne y las verdolagas. Cocine hasta
arroz se cueza y el agua se consuma. que las verdolagas se cuezan.
7. Sirva 100 g a temperatura adecuada. 7. Sirva 110 g a temperatura adecuada. Acomparie

con una pieza de tortilla.

FRIJOLES FRITOS

. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el
frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de

AGUA* DE NARANJA

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiada el azlcar.
2. Lave y desinfecte la naranja. Cértela y exprimala.
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LA

o

aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. 3. Afada el jugo en el agua. Mezcle.
Lave y desinfecte la cebolla. 4. Sirva 200 ml.

Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
cebolla. Agregue sal**.

Pique la cebolla restante.

Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
Sirva 50 g a temperatura adecuada.

2.

FRUTA

. Lave y desinfecte el platano dominico, cuide que las puntas no se desprendan para que la pulpa no se
contamine.
Sirva dos piezas de aproximadamente 74 g cada una.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL: 1g

N

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles

OTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE ESTRELLAS CON BROCOL
ATUN A LA VERACRUZANA
FRIJOLES FRITOS

PAN DE CAJA Menl:l 10

AGUA DE LIMON

GUAYABA
PEso PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRUTO PE(S C:) ':]:E)TO
(goml) 9 (goml) 9
SOPA DE ESTRELLAS CON BROCOLI ATUN A LA VERACRUZANA
Pasta de estrella 30 Atln en agua 50
Brécoli 27 20 Zanahoria 48 40
Jitomate 50 44 Papa 48 40
Cebolla 3 2 Jitomate 50 44
Ajo 0.125 Cebolla 3 2
Aceite 5 Ajo 0.125
Sal *x Aceite 10
Sal *x
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Pan de caja 1 pza. 27
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal **
AGUA DE LIMON GUAYABA
Agua 200 Guayaba 118 100
Limon 32 20
Azlcar 10
PROCEDIMIENTO
SOPA DE ESTRELLAS CON BROCOLI ATUN A LA VERACRUZANA
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras y la papa.
2. Separe el brécoli en ramilletes pequefios. 2. Lavey desinfecte la lata.
3. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla | 3. Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.
y el ajo. Cuele. Cortela en cuadritos.
4. Dore la pasta. Afiddale el puré de jitomate y la sal**. | 4. Quite la cascara a la papa. Cértela en cuadritos.
Cocine unos minutos. 5. Cueza la zanahoria y la papa.
5. Agregue el agua y deje hervir a fuego bajo. 6. Quite los extremos al jitomate; cortelo en
6. Incorpore el brocoli antes de que termine el cuadritos.
cocimiento de la pasta. Continte cocinando. 7. Pique finamente la cebollay el ajo.
7. Sirva 150 ml A temperatura adecuada. 8. Drene el atun.
9. Acitrone la cebolla y ajo. Agregue el jitomate vy la
sal**, cocine unos minutos.
10.Afiada el atin y deje hervir; incorpore la
zanahoria y la papa. Cocine dos minutos.
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11.Sirva 140 g a temperatura adecuada. Acompafie
con una pieza de pan de caja.

FRIJOLES FRITOS

La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.

AGUA* DE LIMON

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiadale el
azucar.

2. Lavey desinfecte el limén. Cortelo y exprimalo.

2. Lavey desinfecte la cebolla. 3. Afada el jugo de limén al agua. Mezcle.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la| 4. Sirva 200 ml.
cebolla. Agregue sal**.
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
GUAYABA
1. Lave y desinfecte la guayaba
2. Quite los extremos. Cértela en cubos pequefios
3. Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL:

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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ARROZ ROJO CON CHICHAROS
POLLO A LA CHIHUAHUA
FRIJOLES FRITOS
TORTILLA
AGUA DE GUAYABA
PLATANOS CON CREMA

Menu 11

PEso PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRUTO PE(S % mE)TO
(goml) 9 (goml) 9
ARROZ ROJO CON CHICHAROS POLLO A LA CHIHUAHUA
Arroz 30 Pechuga de pollo 60
Chicharo 11 5 Ejote 33 30
Jitomate 50 44 Tomate 68 60
Cebolla 3 2 Cebolla 3 2
Ajo 0.125 |Ajo 0.125
Aceite 5 Aceite 7
Sal *x Sal **
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal *x
AGUA DE GUAYABA PLATANOS CON CREMA
Agua 200 Platano 117 80
Guayaba 60 50 Crema 7
Azlcar 5 Azlcar 5
PROCEDIMIENTO
ARROZ ROJO CON CHICHAROS POLLO A LA CHIHUAHUA
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Lavey remoje el arroz. Escurralo. 2. Lave y cueza la pechuga en suficiente agua con
3. Hierva los chicharos. Escurralos. cebolla y sal**, deje enfriar y deshebre. Reserve el
4. Quite los extremos al jitomate; liciielo con la cebolla consomé para el arroz y el pollo.
y el ajo. Cuele. 3. Quite los extremos a los ejotes. Cortelos en
5. Fria el arroz hasta que se dore. Escurra el exceso diagonal y cuézalos.
de aceite. 4. Hierva el tomate en poca agua.
6. Agregue el puré de jitomate y la sal**. Cocine hasta | 5. Licue el tomate, la cebolla y el gjo.
que reseque. 6. Fria el tomate; afiada el caldo de pollo y deje
7. Incorpore los chicharos y el caldo de pollo. hervir.
8. Tape y deje hervir hasta que el arroz se cueza y el | 7. Incorpore la pechuga y el ejote. Deje hervir dos
agua se consuma. minutos.
9. Sirva 100 g a temperatura adecuada. 8. Sirva 140 g a temperatura adecuada. Acomparie

con una pieza de tortilla.
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FRIJOLES FRITOS

La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el | 4
frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de |,

aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.

AGUA* DE GUAYABA

Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azucar.
Lave y desinfecte la guayaba. Quitele los
extremos y cortela en cuartos.

2. Lavey desinfecte la cebolla. _ 3. Licue la guayaba con el agua. Cuele y mezcle.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la 4 Sirva 200 ml

cebolla. Agregue sal™. ' '
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.

Sirva 50 g a temperatura adecuada.
PLATANOS CON CREMA

1. Lave y desinfecte el platano, cuide que las puntas no se desprendan para que la pulpa no se contamine.
2. Lavey desinfecte el envase de crema.
3. Quite la cascara al platano. Cortelo en cubos pequefios.
4. Vierta la crema en el platano; incorpore el azlcar y mezcle de manera uniforme.
5. Sirva 90 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles

TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE VERDURAS CON ALUBIAS
HIGADO EMPANIZADO
PURE DE PAPA
FRIJOLES DE LA OLLA M e n u 12
TORTILLA
AGUA DE PAPAYA
PINA EN ALMIBAR

ALIMENTO BPREL?'I'OO PE(‘ZOO mE)TO ALIMENTO I;DREUS% PE(Z% EETO
(goml) (goml)
SOPA DE VERDURAS CON ALUBIAS HIGADO EMPANIZADO

Alubia 10 Higado de res 60

Zanahoria 24 20 Pan molido 8

Ejote 22 20 Aceite 10

Calabacita 22 20 Leche parcialmente 5
descremada

Espinaca 24 20 Huevo 8 7

Jitomate 50 44 Ajo molido 0.125

Cebolla 3 2 Sal **

Ajo 0.125

Aceite 5

Sal *x

PURE DE PAPA FRIJOLES DE LA OLLA

Papa 60 50 Frijol 18

'aggzreefna;gf'me”‘e 5 Cebolla 3 2

Mantequilla 3 Sal i

Sal b

CEREAL AGUA DE PAPAYA

Tortilla 1 pza. 32 Agua 200
Papaya 74 50
Azlcar 5

PINA EN ALMIBAR

Pifa 189 100

Azlcar 5

Agua 50

Canela c/s

PROCEDIMIENTO
SOPA DE VERDURAS CON ALUBIAS HIGADO EMPANIZADO
1. La noche anterior a la preparacién, limpie y lave la | 1. Lave y escurra el higado. Afiddale la leche y déjelo
alubia. Remojela en un recipiente que no sea de reposar 30 minutos. Escurralo.
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. 2. Escurray elimine la leche.
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2. Lavey desinfecte las verduras. 3.
3. Cueza la alubia en suficiente agua y la cebolla. | 4.
Agregue sal**. 5.

4. Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.

Cortela en cuadritos. 6.

5. Quite los extremos al ejote y la calabacita. Cértelas
en cuadritos.

6. Pique de manera regular la espinaca. 7

7. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla
y el gjo. Cuele.

8. Fria el puré de jitomate; incorpore la zanahoria, el
gjote, el agua y la sal**. Deje hervir unos minutos.

9. Afada la calabacita, la espinaca y las alubias.
Continie cocinando hasta que se cuezan las
verduras.

10.Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

Lave el huevo. Casquelo.

Mezcle el huevo, el ajo y la sal**.

Incorpore el higado en la mezcla y déjelo reposar
15 minutos. Empanicelo.

Fria el higado de manera uniforme por ambos
lados, sin que se dore demasiado. Coldquelo
sobre servilletas absorbentes.

. Sirva 65 g a temperatura adecuada. Acompafie

con 65 g de puré de papa y una pieza de tortilla.

PURE DE PAPA

FRIJOLES DE LA OLLA

1. Lave y desinfecte la papa. 1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave
2. Cuézala a partir de agua fria. Quitele cascara y el frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de
machéaquela. aluminio y coloquelo en un lugar fresco. Escurra.
3. Derrita la mantequilla y agréguela a la papa. 2. Lavey desinfecte la cebolla.
4. Continle machacandola, agregando a su vez la| 3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla.
leche y la sal**, a fin de obtener una mezcla Agregue sal**.
homogénea. 4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
5. Sirva 65 g a temperatura adecuada.
AGUA* DE PAPAYA PINA EN ALMIBAR
1. Hierva el agua y déjela enfriar. 1. Lave y desinfecte la pifia.
Afadale el azlcar. 2. Quitele los extremos, la cascara y el corazon.
2. Lavey desinfecte la papaya. Cortela en cuadros pequefos.
3. Quitele los extremos, la céscara y la semilla.| 3. Hierva el agua con el azucary la canela.
Cortela. 4. Agregue la pifia y cocine a fuego bajo hasta que
4. Licue la papaya con el agua. se cueza.
5. Sirva 200 ml. 5. Deje enfriar y sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE LETRAS CON ZANAHORIA
RALLADA
CARNE CAMPESTRE
FRIJOLES FRITOS

Menu 13

TORTILLA
AGUA DE LIMON
TUNA
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(S% ':IHIIE)TO ALIMENTO BRUTO PE(S % mE)TO
(goml) 9 (goml) 9
SOPA DE LETRAS CON ZANAHORIA
RALLADA CARNE CAMPESTRE
Pasta de letra 30 Molida de res magra 60
Zanahoria 36 30 Chicharo 44 20
Jitomate 50 44 Pimiento morrén 23 20
Cebolla 3 2 Calabacita 22 20
Ajo 0.125 Jitomate 50 44
Aceite 5 Cebolla 3 2
Sal *x Ajo 0.125
Aceite 10
Sal *x
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal *x
AGUA DE LIMON FRUTA
Agua 200 Tuna 182 100
Limon 32 20
Azlcar 10
PROCEDIMIENTO
SOPA DE LETRAS CON ZANAHORIA CARNE CAMPESTRE
RALLADA
1. Lave y desinfecte las verduras.
1. Lave y desinfecte las verduras. 2. Hierva los chicharos en poca agua. Escurralos.
2. Quite los extremos a la zanahoria. Réllela. 3. Quite los extremos y las semillas al pimiento.
3. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla Cortelo en tiras.
y el ajo. Cuele. 4. Quite los extremos a la calabacita. Cértela en
4. Dore la pasta. Afidadale el puré de jitomate y la sal**, cuadros pequefios.
cocine unos minutos. 5. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la
5. Agregue agua y deje hervir. Incorpore la zanahoria cebolla y el ajo. Cuele.
y termine de cocinar. 6. Fria la carne; afiada el puré de jitomate y la sal*,
6. Sirva 150 ml a temperatura adecuada. cocine unos minutos.
7. Agregue el agua y deje hervir. Afada los
chicharos, el pimiento y la calabacita, continue
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cocinando hasta que todo se cueza.
8. Sirva 140 g a temperatura adecuada. Acomparie
con una pieza de tortilla.

FRIJOLES FRITOS AGUA DE LIMON

[N

1. La noche anterior a la preparacién, limpie y lave el Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azUcar.
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de| 2. Lave y desinfecte el limén. Cértelo y exprimalo.
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. Cuele.

2. Lavey desinfecte la cebolla. Afiada el jugo de limén al agua. Mezcle.

3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la| 4. Sirva 200 ml.
cebolla. Agregue sal™.

4. Pique la cebolla restante.

5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.

6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

w

FRUTA

Lave y desinfecte la tuna.
Quitele los extremos y la cascara. Use guante desechable para evitar espinarse.
Corte en cuartos.

Sirva 100 g.

Eal ol

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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ARROZ VERDE
POLLO EN NOGADA
BROCOLI
PAN DE CAJA Menl] 14
AGUA DE NARANJA
MELON CON YOGUR Y GALLETAS

MARIAS
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO ';‘]ETO ALIMENTO BRUTO PE(S% %E)TO
(g om) ’ (g o m) d
ARROZ VERDE POLLO EN NOGADA
Ar107 30 Pechuga sin piel 50
(cubos)
Espinaca 24 20 Leche evaporada 10
Cebolla 3 2 Nuez limpia 10
Ajo 0.125 Cebolla 3 2
Aceite 5 Ajo 0.125
Sal *x Mantequilla 6
Sal **
BROCOLI CEREAL
Brocoli 100 75 Pan de caja 1 pza. 27
AGUA DE NARANJA MELON CON YOGUR Y GALLETAS MARIAS
Agua 200 Meldn 178 100
Naranja 158 100 Yogur natural 50
endulzado
Azlcar 5 Galleta Maria 2 pzas. 10
PROCEDIMIENTO
ARROZ VERDE POLLO EN NOGADA
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Lavey remoje el arroz. Escurralo. 2. Lavey desinfecte la lata de leche.
3. Cocine al vapor las espinacas. Licuelas con la| 3. Lave y cueza la pechuga en suficiente agua con
cebolla y el gjo. cebolla, ajo y sal**. Reserve el caldo para el arroz
4. Fria el arroz hasta que se dore. Escurra el exceso y el pollo.
de aceite. 4. Pique la cebolla restante.
5. Agregue la espinaca molida y la sal**. Cocine hasta | 5. Licue la leche y la nuez.
que reseque. 6. Acitrone la cebolla; agregue el pollo, la salsa de
6. Incorpore el caldo de pollo y tape. Deje hervir hasta nuez y la sal**. Deje hervir cinco minutos.
que el arroz se cueza y el caldo se consuma. 7. Sirva 70 g a temperatura adecuada. Acompafie
7. Sirva 100 g a temperatura adecuada. con 60 g de brécoli y media pieza de bolillo.
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BROCOLI AGUA* DE NARANJA

1. Lave y desinfecte el brécoli. 1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiada el azlcar.
2. Cortelo en ramilletes y cuézalo al vapor. 2. Lave y desinfecte la naranja. Cértela y exprimala.
3. Sirva70g. 3. Afada el jugo en el agua. Mezcle.

4. Sirva 200 ml.

MELON CON YOGUR Y GALLETAS MARIAS

Lave y desinfecte el melén.

Lave y desinfecte el envase de yogur.

Quite al meldn los extremos, la cascara y las semillas. Cértelo en cubos pequefios.
Vierta el yogur sobre la fruta. Mezcle.

Sirva 150 g acompafiado de 2 galletas Marias.

agroedp~

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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CREMA DE
TORTITAS

BOLI

ZANAHORIA RALLADA

AGUA DE PINA
COMPOTA DE GUAYABA

LENTEJAS
DE ATUN

Menu 15

LLO

ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(gomi) (goml) (g om) (goml)
CREMA DE LENTEJAS TORTITAS DE ATUN
Lenteja 18 Atln en agua 50
Cebolla 3 2 Papa 98 80
Mantequilla 5 Pan molido 8
Sal *x Huevo 8 7
Galletas para sopa 6 Aceite 10
Sal *
ZANAHORIA RALLADA CEREAL
Zanahoria 98 80 Bolillo 1/3 pza. 30
AGUA DE PINA COMPOTA DE GUAYABA
Agua 200 Guayaba 122 100
Pifia 94 50 Agua 50
Azlcar 5 Azlcar 5
Canela 0.062
PROCEDIMIENTO

CREMA DE LENTEJAS

N

Lave y desinfecte las verduras.

Lave las lentejas.

Cueza las lentejas en suficiente agua, cebolla
y sal**. Licue.

Acitrone la cebolla finamente picada en la
mantequilla y agregue el puré de lenteja.
Afiada leche, agua y sal**. Deje hervir unos
minutos.

Sirva 150 ml a temperatura adecuada,
acomparie con las galletas.

Sirva 150 ml a temperatura adecuada.
Acompafie con las galletas para sopa.

TORTITAS DE ATUN

—_

. Lave y desinfecte las verduras y la papa.

Lave y desinfecte la lata de atun.

Cueza la papa a partir de agua fria. Quitele la
cascara y machaquela.

Drene el atun.

Lave el huevo. Casquelo.

Mezcle la papa, el atun, el huevo, el pan molido y
la sal**.

Forme las tortitas de 50 g.

Fria las tortitas de manera uniforme por ambos
lados, sin que se dore demasiado.

Coloquelas sobre servilletas absorbentes.

Sirva 100 g a temperatura adecuada. Acomparie

8.

9.
10.

con 80 g de zanahoria y 1/3 de pza. de bolillo.
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ZANAHORIA A LA MANTEQUILLA

1. Lave y desinfecte la zanahoria.
2. Quite la cascara y ralle finamente.
3. Sirva 80g¢.

AGUA* DE PINA

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Aiiadale el azlcar.
2. Lavey desinfecte la pifa.

3. Quitele los extremos y la cascara. Cértela.

4. Licue la pifia con agua. Cuele.

COMPOTA DE GUAYABA

Lave y desinfecte la guayaba.

Quitele los extremos y cértela en mitades.
Hierva el agua con la azucar y la canela.
Afiada la guayaba. Cuézalay déjela enfriar.
Sirva 100 g.

gL~

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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>

SOPA DE FIDEO CON ACELGAS
HAMBURGUESITA DE CARNE MOLIDA
ENSALADA DE JITOMATE Y LECHUGA
FRIJOLES DE LA OLLA

TORT

ILLA

Menu 16

g AGUA DE JAMAICA
GUAYABA
ALIMENTO gREjfo PEZ;OO lr\rl]F)To ALIMENTO BPREUS'I% PE(Z% %TO
(goml) (goml)
SOPA DE FIDEO CON ACELGAS HAMBURGUESITA DE CARNE MOLIDA
Pasta de fideo 30 Molida de res magra 60
Acelga 24 20 Huevo 8 7
Jitomate 50 44 Pan molido 8
Cebolla 3 2 Calabaza rallada 22 20
Ajo 0.125 Cebolla 3 2
Aceite 5 Perejil 0.50
Sal *x Aceite 10
Sal *x
ENSALADA DE JITOMATE Y LECHUGA FRIJOLES DE LA OLLA
Jitomate 91 80 Frijol 18
Lechuga 28 20 Cebolla 3 2
Limén 8 5 Sal *x
Sal *
CEREAL AGUA DE JAMAICA
Tortilla 1 pza. 32 Agua 200
Jamaica 10
Azlcar 10
FRUTA
Guayaba 122 | 100
PROCEDIMIENTO

SOPA DE FIDEO CON ACELGAS

1. Lave y desinfecte las verduras.

2. Pique la acelga.

3. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla

y el ajo. Cuele.

4. Dore la pasta; afiadale el puré de jitomate y la sal**,

cocine unos minutos.

5. Agregue agua y deje hervir. Incorpore la acelga y

termine de cocinar.

6. Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

oo~

hamburguesa.

Lave y desinfecte las verduras.
Quite los extremos a la calabacita. Rallela.
Pique finamente la cebolla y el perejil.
Lave el huevo. Casquelo.
Mezcle la carne, el huevo, la calabacita, el pan
molido, la cebolla y el perejil y la sal**.

6. Haga bolitas de 40 g y aplanelas para formar la

HAMBURGUESITA DE CARNE MOLIDA

7. Fria la hamburguesa de manera uniforme por
ambos lados, sin que se dore demasiado.
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Coléquelas sobre servilletas absorbentes.

Sirva 80 g a temperatura adecuada.

Acomparfie con 80 g de ensalada de jitomate y
una pieza de tortilla.

abkkwh =

ENSALADA DE JITOMATE Y LECHUGA

Lave y desinfecte las verduras.

Quite los extremos al jitomate. Rebanelo.

Pique de manera regular la lechuga.

Corte el limén y exprimalo. Cuele.

Afiada el jugo de limén y la sal a las verduras.
Mezcle.

Sirva 100 g.

FRIJOLES DE LA OLLA

1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave
el frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
Lave y desinfecte la cebolla.

Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla.
Agregue sal**.

Sirva 50 g a temperatura adecuada.

b

AGUA* DE JAMAICA

Hierva el agua y déjela enfriar. Afadale el azucar.

. Limpie la jamaica y lavela al chorro de agua.

Hiérvala en poca agua durante 5 minutos. Deje
enfriar y cuele.

Agregue el extracto de jamaica al agua. Mezcle.
Sirva 200 ml.

FRUTA

1. Lave y desinfecte la guayaba.
2. Quitele los extremos y cértela en cuartos.

3. Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

TOTAL:

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg
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SOPA DE PAPA

POLLO CON VERDURAS

FRIJOLES DE LA OLLA

TORTILLA
AGUA DE MELON

PLATANOS CON CREMA Y GALLETAS

Menu 17

MARIAS
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRUTO PE(S % mE)TO
(goml) 9 (goml) 9
SOPA DE PAPA POLLO CON VERDURAS
Papa 84 70 Pechuga de pollo sin
. 60
piel (cubos)
Jitomate 50 44 Zanahoria 24 20
Cebolla 3 2 Brocoli 27 20
Ajo 0.125 Jitomate 50 44
Aceite 5 Cebolla 3 2
Perejil 0.50 Ajo 0.125
Sal *x Aceite 10
Sal *
FRIJOLES DE LA OLLA CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Sal *x
AGUA DE MELON PLATANOS CON CREMA Y GALLETAS
MARIAS
Agua 200 Platano 117 80
Meldn 106 50 Crema 7
Azlcar 5 Azlcar 5
Galleta Maria 2 pzas. 10
PROCEDIMIENTO
SOPA DE PAPA POLLO CON VERDURAS
1. Lave y desinfecte la papa y las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Quite la cascara a la papa. Cortela en juliana. 2. Lave y cueza la pechuga en suficiente agua con
3. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla | cebolla, ajo y sal**.
. 3{;?' allo- Cuele. o ol ouré do i 2 salt 3. Reserve el caldo para la sopa y el guisado.
' rlqna pr?pa,lsrr]la:jae el puré de jitomate y la sal™, 4. Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.
€0CIN€ unos minutos. , , . Cortela en cuadritos. Hiérvala.
5. Agregue el caldo de pollo y el pergjil. Deje hervir 5 Cort et %05 el brocoll
hasta que la papa se cueza. : o. e en ramilletes peque.r.1os e roc,o i.
6. Sirva 150 ml a temperatura adecuada. 6. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la
cebolla y el gjo. Cuele.
7. Fria el puré de jitomate; afiada la zanahoria y el
caldo de pollo. Deje hervir unos minutos.
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8. Incorpore la pechuga de pollo y el brocoli.
Continte cocinando hasta que las verduras se
terminen de cocer.

9. Sirva 140 g a temperatura adecuada. Acomparie
con una pieza de tortilla.

FRIJOLES DE LA OLLA AGUA* DE MELON

[N

1. La noche anterior a la preparacién, limpie y lave el Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azucar.
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de|2. Lave y desinfecte el meldn. Quitele los extremos,
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. la cascara y las semillas. Cortelo.

2. Lavey desinfecte la cebolla. 3. Licue el melon con el agua.

3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla. |4. Sirva 200 ml.

Agregue sal**.
4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

PLATANOS CON CREMA Y GALLETAS MARIAS

Lave y desinfecte el platano, cuide que las puntas no se desprendan para que la pulpa no se contamine.
Lave y desinfecte el envase de crema.
Quite la cascara al platano y cortelo en cubos pequefios.

Mezcle el platano, la crema y el azlcar.
Sirva 90 g y acompaiie con las galletas.

o &~ =

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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ARROZ BLANCO CON CHICHAROS
PICADILLO
FRIJOLES FRITOS 7
TORTILLA M e n u 18
AGUA DE LIMON
MANZANA
ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(Gom) (goml) (gomi) (goml)
ARROZ BLANCO CON CHICHAROS PICADILLO
Arroz 30 Molida de res 60
Chicharo 44 20 Zanahoria 36 30
Cebolla 3 2 Papa 36 30
Ajo 0.125 Jitomate 50 44
Aceite 5 Cebolla 3 2
Sal *x Ajo 0.125
Aceite 10
Hoja de laurel 0.031
Sal *x
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal *x
AGUA DE LIMON FRUTA
Agua 200 Manzana 134 100
Limén 32 20
Azlcar 10
PROCEDIMIENTO
ARROZ BLANCO CON CHICHAROS PICADILLO
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras y la papa.
2. Lave y remoje el arroz. Escurralo. 2. Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.
3. Hierva los chicharos. Cortela en cuadritos y hiérvala.
4. Licue la cebolla y el ajo. 3. Quite la cascara a la papa y cortela en cuadritos.
5. Fria el arroz sin dejarlo dorar. Escurra el exceso de Hiérvala.
aceite. 4. Pique finamente la cebolla.
6. Afada la cebolla y el ajo licuados y la sal**. 5. Quite los extremos al jitomate; licuelo con cebolla
7. Incorpore los chicharos y el agua. Tape y deje hervir y ajo. Cuele.
hasta que el arroz cueza y el agua se consuma. 6. Acitrone la cebolla restante; agregue la camne y
8. Sirva 100 g a temperatura adecuada. déjela freir.
7. Afada el jitomate, la zanahoria, la papa, el laurel
y la sal**. Cocine hasta que todo se cueza.
8. Sirva 140 g a temperatura adecuada. Acomparie
con una pieza de tortilla.
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FRIJOLES FRITOS

[N

La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de |2,
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
Lave y desinfecte la cebolla. 3
Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la | 4
cebolla. Agregue sal**.

Pique la cebolla restante.

Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
Sirva 50 a temperatura adecuada.

AGUA* DE LIMON

Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azucar.

Lave y desinfecte el limén. Cortelo y exprimalo.
Cuele.

. Afada el jugo de limén al agua. Mezcle.
. Sirva 200 ml.

1.
2.

FRUTA

Lave y desinfecte la manzana.
Quitele la cascara y el corazon. Cortela en cuartos.

Sirva 100 g 0 4/4.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles

TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE

FAJITA DE POLLO A LA NARANJA
ENSALADA DE BETABEL
FRIJOLES FRITOS

CODITO

Menu 19

TORTILLA
AGUA DE JAMAICA
TUNA
ALIMENTO gREjfo PE(SQ% 'r\TI]IIE)TO ALIMENTO BPREUS'I% PE(SQ% %TO
(g oml) (goml)
SOPA DE CODITO FAJITA DE POLLO A LA NARANJA
Codito 30 (Pfgjcitr;t;ga de pollo 60
Crema 12 Naranja sin semilla 127 80
Perejil 0.50 Mantequilla 9
Sal *x Hoja de laurel 0.031
Mantequilla 3 Sal *x
ENSALADA DE BETABEL FRIJOLES FRITOS

Betabel 97 80 Frijol 18
Limén 8 5 Cebolla 3 2

Aceite 3
Sal * Sal *x

CEREAL AGUA DE JAMAICA

Tortilla 1 pza. 32 Agua 200

Jamaica 10

Azulcar 10

FRUTA
Tuna 182 | 100
PROCEDIMIENTO

SOPA FRIA DE CODITO

1. Lave y desinfecte el perejil.

. Lave y desinfecte el envase de la crema.
Cueza la pasta en suficiente agua y un poco de

aceite. Refrésquela con agua fria (previamente

hervida o de garrafén) y escurrala.

Pique el perejil finamente.

Mezcle de manera uniforme la pasta,
crema y sal*.

Sirva 90 g a temperatura adecuada.

Derrita la mantequilla y agregue el codito

el perejil, la

Exprima la naranja.

ablwn -~

Lave y desinfecte la fruta.
Lave y escurra la fajita de pollo. Agréguele sal**.

FAJITA DE POLLO A LA NARANJA

Licue el jugo de naranja y el laurel. Cuele.

Fria la fajita de manera uniforme por ambos
lados. Agréguele la mezcla anterior y continte
cocinando hasta que se termine de cocer.
Sirva 90 g a temperatura adecuada. Acomparie
con 80 g de betabel y una pieza de tortilla.

ENSALADA DE JITOMATE

1. Lave y desinfecte el betabel y el limon.

FRIJOLES FRITOS

1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave
el frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de
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2. Quite los extremos al betabel y rallelo. aluminio y coloquelo en un lugar fresco. Escurra.

Corte el limén y exprimalo. Cuele. Lave y desinfecte la cebolla.

4. Mezcle el jugo de limén con la sal. Rocie al betabel. |3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
Sirva 80 g. cebolla. Agregue sal**.

4. Pique la cebolla restante.

Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.

6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

w
o

o

AGUA* DE JAMAICA FRUTA

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azicar. 1. Lave y desinfecte la tuna.

2. Limpie la jamaica y lavela al chorro de agua. 2. Quitele los extremos y la cascara. Use guante
3. Hiérvala en poca agua durante 5 minutos. Deje desechable para evitar espinarse.
enfriar y cuele. 3. Corte en cuartos.
4. Agregue el extracto de jamaica al agua. Mezcle. 4. Sirva100g.
5. Sirva 200 ml.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE CALABACITA CON ELOTE
PESCADO EMPANIZADO
ZANAHORIA RALLADA
FRIJOLES DE LA OLLA
TORTILLA
AGUA DE PINA
PAPAYA CON YOGUR

Menu 20

ALIMENTO BPRES'I'OO PEZ;OO lr\Tl]F)TO ALIMENTO BPREUS'I% PE(Z% uﬁm
(goml) (goml)

SOPA DE CALABACITA CON ELOTE PESCADO EMPANIZADO
Calabacita 77 70 Filete de mojarra 60
Grano de elote 45 Huevo 8 7
Cebolla 3 2 Pan molido 8
Mantequilla 6 Ajo en polvo 0.06
Epazote 0.50 Aceite 10
Sal * Sal *

ZANAHORIA RALLADA FRIJOLES DE LA OLLA
Zanahoria 96 80 Frijol 18
Limén 8 5 Cebolla 3 2
Sal *x
CEREAL AGUA DE PINA
Tortilla 1 pza 32 Agua 200
Pifia 94 50
AzUcar 5
PAPAYA CON YOGUR
Papaya 147 100
Yogur natural endulzado 50
PROCEDIMIENTO

N —

SOPA DE CALABACITA CON ELOTE

Lave y desinfecte las verduras.

. Cueza los granos de elote. Escurralos.

Quite los extremos a la calabacita y cortela en
cuadritos.

Pique la cebolla y el epazote.

Acitrone la cebolla; incorpore los granos de elote y
cocine unos minutos.

Afiada la calabacita, el epazote, el agua y la sal**.
Deje hervir hasta que la calabacita se cueza.

Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

—_

PESCADO EMPANIZADO

Lave el filete de pescado. Escurralo.

Lave el huevo. Césquelo, afiddale el ajo y la sal*.
Batalo.

Sumerja el filete en la mezcla, escurralo y
empanicelo.

Fria el filete de manera uniforme por ambos
lados, sin dejarlo dorar. Coldquelo sobre
servilletas absorbentes.

Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acompafie
con 80 g de zanahoria rallada y una pieza de
tortilla.
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ZANAHORIA RALLADA FRIJOLES DE LA OLLA
1. Lave y desinfecte la zanahoria y el limén. 1. La noche anterior a la preparacion, limpie y
2. Quite los extremos a la zanahoria. Réllela. lave el frijol. Remojelo en un recipiente que
3. Corte y exprima el limén. Cuele. no sea de aluminio y cologuelo en un lugar
4. Mezcle la zanahoria y el jugo de limén. fresco. Esqurra.
) 2. Lavey desinfecte la cebolla.
5. Sirva80g. 3. Cueza el frijol en suficiente agua y la
cebolla. Agregue sal**.
4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
AGUA* DE PINA PAPAYA CON YOGUR
1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azucar. | 1. Lave y desinfecte la papaya.
2. Lavey desinfecte la pifia. 2. Lave y desinfecte el envase de yogur.
3. Quitele los extremos y la cascara. Cértela. 3. Quite a la papaya los extremos, la cascara y
4. Licue la pifia con agua. Cuele. las semillas. Cértela en cubos pequefios.
5. Sirva 200 ml 4. Vierta el yogur sobre la fruta. Mezcle.
5. Sirva150 g

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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| SOPA DE ACELGAS CON ZANAHORIA'Y
PAPA
SALCHICHA CON ESPAGUETI
BOLILLO
AGUA DE TAMARINDO
| MANZANA EN CUARTOS

Menu 21

ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(gomi) (goml) (g om) (goml)
SOPA DE ACELGAS CON ZANAHORIA Y PAPA SALCHICHA CON ESPAGUETI
Acelga 48 40 Salchicha de pavo 60
Zanahoria 48 40 Espagueti 30
Papa 73 60 Queso manchego 10
Jitomate 50 44 Crema 7
Cebolla 3 2 Cebolla 3 2
Ajo 0.125 Aceite 1
Aceite 5 Mantequilla 3
Sal * Sal *
CEREAL AGUA DE TAMARINDO
Bolillo 1/3 pza. 30 Agua 200
Tamarindo 32 10
Azulcar 10
FRUTA
Manzana 134 | 100
PROCEDIMIENTO

SOPA DE ACELGA CON ZANAHORIA'Y PAPA

N —

Lave y desinfecte las verduras.

. Pique de manera regular las acelgas.

Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.
Cértela en cubos y hiérvala.

Quite la cascara a la papa y cortela en cubos
pequenos.

Quite los extremos al jitomate; licuelo con cebolla y
ajo. Cuele.

Fria el jitomate; afiada la zanahoria, la papa y la
sal**. Cocine unos minutos.

Agregue el agua y las acelgas; deje hervir hasta que
todo se cueza.

Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

No ok w

SALCHICHACON ESPAGUETI

. Cueza el espagueti en suficiente agua con unas

gotas de aceite. Refresque con agua fria
(previamente hervida o de garrafén) y escurra.
Lave el empaque de la salchicha. Cértela en
cubos pequefios.

Lave y desinfecte el empaque del queso. Rallelo.
Lave y desinfecte el envase de la crema.

Lave y desinfecte la cebolla.

Licue la crema con la cebolla y la sal**.

Mezcle el espagueti con la salsa de crema, la
salchicha y el queso

Engrase con la mantequilla la cacerola o molde,
vierta la mezcla anterior, distribuya de manera
uniforme. Cubra el molde o cacerola con papel
aluminio.

Hornee o ponga a fuego lento en estufa, unos
minutos (10 a 15 minutos aproximadamente) hasta
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10. Sirva 150 g a temperatura adecuada, acomparie

que el queso gratine.

con 1/3 de pieza de bolillo.

N —

>

AGUA* DE TAMARINDO

Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azUcar.

Lave y quitele la cascara al tamarindo. Hiérvalo en | 2.

pocCa agua.

Machaquelo sobre un colador. Agregue un poco de | 5

agua.
Afada la pulpa en el agua. Mezcle.
Sirva 200 ml.

—_

. Sirva100 g o 4/4.

FRUTA

Lave y desinfecte la manzana.
Quitele la cascara y el corazén. Cortela en
cuartos.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles

TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

Pagina 53



ARROZ BLANCO CON CHICHAROS
AGUAYON EN VERDE
FRIJOLES FRITOS

Menu 22

TORTILLA
AGUA DE NARANJA
MELON
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOOI:IH'?TO ALIMENTO BRUTO PE(SOO :‘qETO
(g o m) ’ (g o m) ’
ARROZ BLANCO CON CHICHAROS AGUAYON EN VERDE
Arroz 30 Aguayon de res 60
Chicharo 11 5 Papa 48 40
Cebolla 3 2 Ejote 44 40
Ajo 0.125 Tomate 69 60
Aceite 5 Cebolla 3 2
Sal * Aceite 10
Sal *x
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal *x
AGUA DE NARANJA MELON
Agua 200 Melén 212 100
Naranja 158 100
Azlcar 5
PROCEDIMIENTO
ARROZ BLANCO CON CHICHARO AGUAYON EN VERDE
, 1. Lavela carne.
1. Lavey desmfecte las verdur,as. 2. Lavey desinfecte las verduras.
é' hgveylremodle El aroz. Escirralo. 3. Cueza la carne en suficiente agua con cebolla y
4' L.'em} 0s E '”C arols " sal** y corte en cubos pequefos.
- Llcue 'a cebolay €1 ajo. 4. Despunte y corte los ejotes en diagonal.
5. Fria el arroz sin dejarlo dorar. Escurra el exceso de 5. Quite la cascara a la papa. Cortelo en tiras
a‘Ze'te- o " 6. Cueza el tomate en poca agua. Licuelo con la
6. Afada la cebollay el ajo licuados y la sal*. cebolla
7. Incorpore los chicharos y el agua. Tape y deje| 7 g g salsa; afiada los ejotes la papa y cocine unos
hervir hasta que el arroz cueza y el agua se minutos
8 gqnsu%ao. i i decuad 8. Deje hervir hasta que todo se cueza.
- ~iva 100 g a temperatura adecuada. 9. Incorpore la carne y cocine dos minutos.
10. Sirva 110 g a temperatura adecuada. Acompafie
con una pieza de tortilla.
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FRIJOLES FRITOS AGUA* DE NARANJA
1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el | 1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiada el azUcar.
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de|2. Lavey desinfecte la naranja. Cortela y exprimala.
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. 3. Afada el jugo en el agua. Mezcle.
. Lave y desinfecte la cebolla. 4. Sirva 200 ml.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
cebolla. Agregue sal**.
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
MELON
1. Lave y desinfecte el meldn.
2. Quite los extremos, la cascara y las semillas. Corte en cubos pequefios
3. Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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TALLARINES
ALBONDIGAS DE POLLO
FRIJOLES FRITOS

TORTILLA I\/I e n l:l 23

AGUA DE GUAYABA

PERA
ALIMENTO ;RES% PESO NETO ALIMENTO ;REUS% PESO NETO
(gomi) (goml) (g om) (goml)
TALLARINES ALBONDIGAS DE POLLO
Tallarin 30 Molida de pechuga 60
Mantequilla 6 Arroz 10
Perejil 0.50 Huevo 8 7
Sal ** Jitomate 50 44
Cebolla 3 2
Ajo 0.125
Ajo en polvo 0.06
Hierbabuena 0.50
Aceite 10
Sal *x
FRIJOLES FRITOS CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Aceite 3
Sal *x
AGUA DE GUAYABA FRUTA
Agua 200 Pera 117 100
Guayaba 60 50
Azlcar 5
PROCEDIMIENTO
TALLARINES ALBONDIGAS DE POLLO
1. Lave y desinfecte el perejil. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Cueza la pasta en suficiente agua y un poco de| 2. Lavey escurra el arroz. Cuézalo.
aceite. Refrésquela con agua fria (previamente | 3. Lave el huevo. Casquelo.
hervida o de garrafén) y escurrala. 4. Revuelva la carne, el arroz, el huevo, el ajo en
3. Pique el perejil finamente. polvo y la sal**. Forme las albéndigas de 30 g.
4. Sofria la pasta a fuego lento; incorpore el perejil y la| 5. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la
sal**. Mezcle de manera uniforme. cebolla y el ajo. Cuele.
5. Sirva 100 g a temperatura adecuada. 6. Fria el puré de jitomate. Afiada el agua, la
hierbabuena y la sal**. Deje hervir.
7. Incorpore las albdndigas en el caldillo y déjelas a
fuego lento hasta que se cuezan.
8. Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acompafie
con una pieza de tortilla.
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. FRIJOLES FRITOS

1. La noche anterior a la preparacioén, limpie y lave el
frijol. Remdjelo en un recipiente que no sea de
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.

2. Lave y desinfecte la cebolla.

3. Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la 4.
cebolla. Agregue sal**.

4. Pique la cebolla restante.

5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.

Sirva 50 g a temperatura adecuada.

N —

. Sirva 200 m

AGUA* DE GUAYABA

Hierva el agua y déjela enfriar. Afiadale el azucar.
Lave y desinfecte la guayaba. Quitele los
extremos y cortela en cuartos.

Licue la guayaba con el agua. Cuele y mezcle.

FRUTA

—_

Lave y desinfecte la pera.
Quitele los extremos.
Sirva una pieza de aproximadamente 120 g.

w N

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE CALABACITA CON FIDEOS
MILANESA FINGIDA
PURE DE PAPA
FRIJOLES DE LA OLLA

Menu 24

TORTILLA
AGUA DE LIMON
PAPAYA
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(S’OO %TO ALIMENTO BRUTO PE(S‘% %TO
(goml) 9 (goml) g
SOPA DE CALABACITA CON FIDEOS MILANESA FINGIDA
Calabacita 88 80 Molida de res magra 60
Pasta de fideo 30 Huevo 8 7
Jitomate 50 44 Pan molido 8
Cebolla 3 2 Cebolla 3 2
Ajo 0.125 |Ajo 0.125
Aceite 5 Perejil 0.50
Sal *x Aceite 10
Sal *x
PURE DE PAPA FRIJOLES DE LA OLLA
Papa 97 80 Frijol 18
Leche parcialmente 5 Cebolla 3 5
descremada
Mantequilla 3 Sal i
Sal *x
CEREAL AGUA DE LIMON
Tortilla 1 pza. 32 Agua 200
Limén 32 20
Azlcar 10
FRUTA
Papaya 147 | 100
PROCEDIMIENTO
SOPA DE CALABACITA CON FIDEOS MILANESA FINGIDA
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lavey desinfecte las verduras.
2. Quite los extremos a la calabacita. Rallela. 2. Pique finamente el perejil y la cebolla.
3. Quite los extremos al jitomate, licuelo con la cebolla [3. Lave el huevo. Casquelo.
y el ajo. Cuele. 4. Mezcle la carne, el huevo, el pan molido, la
4. Dore la pasta. Retire el exceso de aceite. cebolla, el perejil y la sal**.
5. Agregue el puré de jitomate, cocine unos minutos.  |5. Forme bolitas de 60 g y aplanelas para hacer las
6. Afiada el agua y la sal.**; deje hervir hasta que la milanesas.
pasta se cueza. 6. Fria las milanesas de manera uniforme por ambos
7. Cinco minutos antes de terminar la coccion, lados, sin dejarlas dorar. Coloque sobre papel
incorpore la calabacita rallada. absorbente.
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8. Sirva 150 ml a temperatura adecuada. 7. Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acompafie
con 65 g de puré de papa y una pieza de tortilla.

PURE DE PAPA FRIJOLES DE LA OLLA

1. Lave y desinfecte la papa.

2. Cuézala a partir de agua fria. Quitele cascara y|1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el
machaquela. frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de

3. Derrita la mantequilla y agréguela a la papa. aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.

4. Continue machacandola, agregando a su vez la|2. Lavey desinfecte la cebolla.
leche y la sal*™*, a fin de obtener una mezcla|3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla.

homogénea. Agregue sal**.

5. Sirva 65 g a temperatura adecuada. 4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

AGUA* DE LIMON FRUTA
1. Hierva el agua y déjela enfriar. Aiiadale el azucar.
2. Lave y desinfecte el limén. Cértelo y exprimalo. 1. Lave y desinfecte la papaya.
3. Afada el jugo de limén al agua. Mezcle. 2. Quitele los extremos, la cascara y las semillas.
4. Sirva 200 ml. Rebanela.

3. Sirva100g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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| ARROZ VERDE
ATUN A LA VIZCAINA
FRIJOLES DE LA OLLA ’
TORTILLA M e n u 25

AGUA DE SANDIA
PLATANOS CON CREMA

PESo PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRuTO PE(S OO mz)m
(gom) g (g omi) 9
ARROZ VERDE ATUN A LA VIZCAINA
Arroz 30 Atln en agua 50
Espinaca 25 20 Chicharo 36 16
Cebolla 3 2 Zanahoria 48 40
Ajo 0.125 Jitomate 50 44
Aceite 5 Cebolla 4 3
Sal * Ajo 0.125
Aceite 10
Sal *
FRIJOLES DE LA OLLA CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Sal **
AGUA DE SANDIA PLATANOS CON CREMA
Agua 200 Platano 117 80
Sandia 108 50 Crema 7
Azlcar 5 Azulcar 5
PROCEDIMIENTO
ARROZ VERDE ATUN A LA VIZCAINA
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Lave y remoje el arroz. Escdrralo. 2. Lave y desinfecte la lata de atun. Drene el
3. Cocine al vapor las espinacas. Licuelas con la atan.
cebolla y el ajo. 3. Quite los extremos y la cascara a la
4. Fria el arroz hasta que se dore. Escurra el zanahoria. Corte en cuadritos.
exceso de aceite. 4. Hierva la zanahoria y los chicharos.
5. Agregue la espinaca molida y la sal**. Cocine Escurralos.
hasta que reseque. 5. Quite los extremos al jitomate, licuelo con la
6. Incorpore caldo de pollo o agua y tape. Deje cebollay el ajo.
hervir hasta que el arroz se cueza y el caldo se |6. Fria el puré de jitomate; incorpore el atdn, las
consuma. verduras y la sal**. Cocine unos minutos. deje
7. Sirva 100 g a temperatura adecuada. cocinar hasta que la verdura se cueza.
7. Sirva 140 g a temperatura adecuada.
Acompaiie con una pieza de tortilla.
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FRIJOLES DE LA OLLA AGUA* DE SANDIA

—_

1. La noche anterior a la preparacioén, limpie y lave el Hierva el agua y déjela enfriar.
frijol. Reméjelo en un recipiente que no sea de|2. Afadale el azlcar.
aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. | 3. Lave y desinfecte la sandia. Quitele los extremos,

2. Lave y desinfecte la cebolla. la cascara y las semillas. Cortela.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla. |4. Licue la sandia con el agua.
Agregue sal*. 5. Sirva 200 ml.

4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

PLATANOS CON CREMA

Lave y desinfecte el platano, cuide que las puntas no se desprendan para que la pulpa no se contamine.
Lave y desinfecte el envase de crema.

Quite la cascara al platano. Cértelo en cubos pequefios.

Vierta la crema en el platano; incorpore el azlcar y mezcle de manera uniforme.

Sirva 90 g.

g~

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA Péglna 61




SOPA DE LETRAS
PICADILLO
FRIJOLES DE LA OLLA 7
TORTILLA M enu 26
AGUA DE HORCHATA
MELON
PESsoO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRuUTO PE(S OO ms)m
(g oml) 9 (g o ml) 9
SOPA DE LETRAS PICADILLO
Pasta de letras 30 Molida de res magra 60
Jitomate 50 44 Papa 24 20
Cebolla 3 2 Zanahoria 24 20
Ajo 0.125 Chicharo limpio 22 10
Aceite 5 Jitomate 50 44
Sal xk Cebolla 3 2
Ajo 0.125
Aceite 10
Hoja de laurel 0.031
Sal *k
FRIJOLES DE LA OLLA CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Sal *k
AGUA DE HORCHATA FRUTA
Agua 200 Meldén 212 100
Leche evaporada 20
Arroz 20
Azucar 10
Canela en polvo cls
PROCEDIMIENTO
SOPA DE LETRAS PICADILLO
. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras y la papa.
2. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla [2. Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.
y el gjo. Cuele. 3. Quite la cascara a la papa.
. Dore la pasta; afiadale el puré de jitomate y la sal**, | 4. Pique finamente la cebolla.
cocine unos minutos. 5. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la
. Agregue el agua y deje hervir hasta que la pasta se cebolla y el ajo. Cuele.
cueza. 6. Acitrone la cebolla; incorpore la carne molida,
. Sirva 150 ml a temperatura adecuada. cocine unos minutos. Afiada el puré de jitomate,
las verduras, la papa, el laurel y la sal**, continte
cocinando.
7. Agregue el aguay deje hervir a hasta que todo se
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cueza.
8. Sirva 140 g a temperatura adecuada. Acomparie
con una pieza de tortilla.
FRIJOLES DE LA OLLA AGUA* DE HORCHATA
1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el | 1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiddale el azucar.
frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de|2. Lavey remoje el arroz. Escurralo.
aluminio y coloquelo en un lugar fresco. Escurra. |3, Licte el arroz con agua y canela.
2. Lave y desinfecte la cebolla. 4. Incorpore en el agua, el arroz molido y la leche.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla. Mezcle.
Agregue sal**. 5. Sirva 200 ml.
4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
FRUTA

1. Lave y desinfecte el meldn.

2. Quite los extremos, la cascara y las semillas al melén. Cértelo en cuadros.

Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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ARROZ BLANCO CON PLATANO FRITO
PECHUGA EMPANIZADA

ENSALADA FRESCA
FRIJOLES DE LA OLLA

Menu 27

TORTILLA
AGUA DE GUAYABA
PAPAYA
PEso PEso
ALIMENTO BRUTO PE(S’OO ':]F)TO ALIMENTO BRUTO PE(S % mE)TO
(g oml) 9 (goml) g
ARROZ BLANCO CON PLATANO FRITO PLATANO FRITO
Arroz 30 Platano macho 58 30
Cebolla 3 2 Aceite 3
Ajo 0.125
Aceite 5
Sal *k
PECHUGA EMPANIZADA FRIJOLES DE LA OLLA
Pechuga aplanada 60 Frijol 18
Pan molido 8 Cebolla 3 2
Huevo 8 7 Sal xk
Aceite 10 10
Sal de ajo 16 .06
ENSALADA FRESCA AGUA DE GUAYABA
Pepino 48 40 Agua 200
Jicama 43 40 Guayaba 60 50
Limén 8 5 Azucar 5
CEREAL PAPAYA
Tortilla lpza. | 32 Papaya 147 100
PROCEDIMIENTO

ARROZ BLANCO CON PLATANO FRITO

Lave y desinfecte las verduras.

Lave y remoje el arroz. Escurralo.

Licue la cebolla y el ajo.

Fria el arroz sin dejarlo dorar. Escurra el exceso de

aceite.

Afada la cebolla y el ajo licuados y la sal**.

6. Incorpore el agua; tape y deje hervir hasta que el
arroz cuezay el agua se consuma.

7. Sirva 100 g acompafiado de 30 g de platano frito, a

temperatura adecuada.

Pobp =

o

PECHUGA EMPANIZADA

1. Lave la pechuga planada. Escurra.
2. Lave el huevo. Casquelo, afiadale el ajo y la sal™.

Bata.
3. Sumerja la pechuga en la mezcla, escurra y
Empanicela.
4. Fria las piezas de manera uniforme por ambos lados, sin
dejar dorar. Coléquelo sobre servilletas absorbentes.
Sirva 60 g a temperatura adecuada. Acomparie con 80 g de
ensalada y una pza de tortilla.
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PLATANO FRITO FRIJOLES DE LA OLLA

1. Lave y desinfecte el platano macho. 1. La noche anterior a la preparacién, limpie y lave el
2. Quitele los extremos y la cascara. Rebanelo en fr|J0| Rem()je|0 en un recipiente que no sea de
forma diagonal. aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
3. Fria las rebanadas por ambos lados. Coloquelas |2, Lave y desinfecte la cebolla.
sobre papel absorbente. 3. Cueza el frijol en suficiente agua y con la cebolla.
4. Sirva 30 g a temperatura adecuada. Agregue sal**.

4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

ENSALADA FRESCA PAPAYA

—_

Lave y desinfecte la papaya.
2. Quitele los extremos, la cascara y las semillas. Cortelo
en cuadros

. Sirva 100 g.

1. Lave y desinfecte las verduras y el limén.
2. Elimine los extremos al pepino y la jicama. Quite
la cascara y rallelos.
3. Corte el limén y exprimalo. Cuele.
Incorpore el jugo de limén a las verduras. Mezcle.
4. Sirva 80 g.

w

AGUA* DE GUAYABA

Hierva el agua y déjela enfriar. Afadale el azlcar.

. Lave y desinfecte la guayaba. Quitele los extremos
y cortela en cuartos.

3. Licue la guayaba con el agua. Cuele y mezcle. Sirva

200 ml.

N —

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA Péglna 65




SOPA DE ESTRELLAS
CERDO EN VERDE
FRIJOLES DE LA OLLA

Menu 28

TORTILLA
AGUA DE PINA
TUNA
PEso PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO lr\lnllz)To ALIMENTO BRUTO PE(S OO mz)m
(g o mi) g (g o ml) 9
SOPA DE ESTRELLAS CERDO EN VERDE
Pasta de estrella 30 Lomo de cerdo magro 60
en cubos
Jitomate 50 44 Calabacita 44 40
Cebolla 3 2 Ejote 44 40
Ajo 0.125 Tomate 69 60
Aceite 5 Cebolla 3 2
Sal *x Ajo 0.125
Aceite 10
Cilantro 0.50
Sal *x
FRIJOLES DE LA OLLA CEREAL
Frijol 18 Tortilla 1 pza. 32
Cebolla 3 2
Sal *x
AGUA DE PINA FRUTA
Agua 200 Tuna 182 100
Pifia 94 50
Azlcar 5
PROCEDIMIENTO
SOPA DE ESTRELLAS CERDO EN VERDE
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la|2. Laveel lomo; cuézalo en suficiente agua con
cebolla y el ajo. Cuele cebolla, ajo y sal**.
3. Dore la pasta. Afiadale el puré de jitomate y la|3. Quite los extremos a la calabacita y a los ejotes.
*% H H ’ .
sal™, cocine unos minutos. Cortelos en cuadritos. Reserve el caldo.
4. Agregue agua y deje hervir. 4. Cueza el tomate en poca agua. Licuelo con la
5. Sirva 150 ml a temperatura adecuada. cebolla, el ajo y el cilantro.
5. Fria la salsa; afiada los ejotes y cocine unos
minutos.
6. Afada la calabacita y el caldo. Deje hervir hasta
que todo se cueza.
7. Incorpore la carne y cocine dos minutos.
8. Sirva 110 g a temperatura adecuada. Acompafie
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con una pieza de tortilla.

FRIJOLES DE LA OLLA AGUA* DE PINA

1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el | 1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiadale el
frijol. Reméjelo en un recipiente que no sea de azlcar.

aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra. |2, Lave y desinfecte la pifia.
2. Lave y desinfecte la cebolla. Quitele los extremos y la cascara. Cértela.
3. Cueza el frijol en suficiente agua y la cebolla. |4, Licue la pifia con agua. Cuele.
Agregue sal**.
4. Sirva 50 g a temperatura adecuada.

w

FRUTA
Lave y desinfecte la tuna.
Quitele los extremos y la cascara. Use guante desechable para evitar espinarse.

Corte en cuartos.
Sirva 100 g.

P~

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio
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SOPA DE PAPA
CROQUETAS DE PESCADO A LA
Croquetas FLORENTINA
\ BROCOLI 7
§ FRIJOLES DE LA OLLA M enu 29
"‘ BOLILLO
AGUA DE LIMON
NARANJA
PESO PESO
ALIMENTO BRUTO PE(SOO ';‘:IE)TO ALIMENTO BRUTO PE(S % ':]:E)TO
(goml) 9 (goml) 9
CROQUETAS DE PESCADO A LA
SOPA DE PAPA FLORENTINA
Papa 84 70 Filete de mojarra 60
Jitomate 50 44 Espinaca 30 25
Cebolla 3 2 Pan molido 8
Ajo 0.125 Leche parcialmente 20
descremada
Aceite 5 Harina de trigo 2
Caldo o agua 100 Huevo 8 7
Perejil 0.50 Cebolla 3 2
Sal ** Ajo 0.125
Mantequilla 4
Aceite 10
Perejil 0.50
Hoja de laurel 0.031
Sal *x
BROCOLI FRIJOLES DE LA OLLA
Brécoli 106 80 Frijol 18
Cebolla 3
Sal *x
CEREAL AGUA DE LIMON
Bolillo 1/3 pza. 30 Agua 200
Limon 32 20
AzUcar 10
FRUTA
Naranja 158 | 100
PROCEDIMIENTO
SOPA DE PAPA CROQUETAS DE PESCADO A LA
FLORENTINA
1. Lave y desinfecte la papa y las verduras.
2. Quite la cascara a la papa. Cortela en juliana. 1. Lave y escurra el pescado.
3. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla | 2. Lave y desinfecte las verduras.
y el ajo. Cuele. 3. Cueza el pescado con un trozo de cebolla y sal**.
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4. Fria la papa; afiddale el puré de jitomate y la sal**,

cocine unos minutos.

5. Agregue el caldo de pollo y el perejil. Deje hervir

hasta que la papa se cueza.
6. Sirva 150 ml a temperatura adecuada.

1.

12.

13.

Desmentcelo.

Pique la espinaca, la cebolla restante y el perejil.
Cueza al vapor la espinaca.

Hierva la leche con hojas de laurel. Déjela enfriar y
retire el laurel.

En una sartén derrita la mantequilla; afada la
harina, cocine hasta que se dore, sin dejar de
mover.

Agregue la leche y la cebolla picada, deje hervir
hasta que espese, sin dejar de mover. Retire del
fuego y deje enfriar.

Lave el huevo: Casquelo y batalo.

. Mezcle la preparacion de harina, el pescado

desmenuzado, el huevo, la espinaca, el perejil y
sal*.

Forme las croquetas de 35 g; empanice una por
una.

Frialas por ambos lados, sin que se doren
demasiado.

Escurrales el exceso de aceite y coléquelas en
papel absorbente.

14.Sirva 70 g a temperatura adecuada. Acompafie

con 60 g de brécoli y media pieza de bolillo.

BROCOLI

1. Lave y desinfecte el brocoli. Cortelo en ramilletes.

2. Cuézalo al vapor. Sirva 80 g.

N

FRIJOLES DE LA OLLA

La noche anterior a la preparacién, limpie y lave
el frijol. Remojelo en un recipiente que no sea de
aluminio y coloquelo en un lugar fresco. Escurra.
Lave y desinfecte la cebolla.

Cueza el frijol en suficiente agua vy la cebolla.
Agregue sal*.

Sirva 50 g a temperatura adecuada.

AGUA* DE LIMON

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Aiidadale el azucar.

2. Lavey desinfecte el limdn. Cértelo y exprimalo.
3. Afada el jugo de limdn al agua. Mezcle.
4. Sirva 200 ml.

1.
2.
3.

FRUTA

Lave y desinfecte la naranja.
Cortela en cuartos.
Sirva 4/4 a cada nifio.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.

.25 g/nifio para sopas

.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL: 1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

Pagina 69




N\
0.

SOPA DE MONO

PECHUGA RELLENA A LA CORDON

BLUE

ENSALADA DE JICAMA Y BETABEL
FRIJOLES FRITOS

TORTILLA
AGUA DE TAMARINDO
MELON CON ADEREZO DE NARANJA

Menu 30

PEso PEso
ALIMENTO BRUTO PE(S% ';‘;TO ALIMENTO BRUTO PE(S OO 'r\lnETo
(goml) g (goml) g
SOPA DE MONO PECHUGA RELLENA A LACORDON BLUE
Pasta de mofio 30 Pechuga aplanada 50
Jitomate 50 44 Jamon de pavo 10
Cebolla 3 2 Queso manchego 10
Ajo 0.125 Ajo en polvo 0.06
Aceite 5 Sal *x
Sal xk Aceite 10
ENSALADA DE JICAMA Y BETABEL FRIJOLES FRITOS
Jicama 43 40 Frijol 18
Betabel 43 40 Cebolla 3 2
Limén 8 5 Aceite 3
Sal i
CEREAL AGUA DE TAMARINDO
Tortilla 1 pza. 32 Agua 200
Tamarindo 32 10
AzUcar 10
MELON CON ADEREZO DE NARANJA
Meldn 212 100
Naranja 40 25
PROCEDIMIENTO
SOPA DE MONO PECHUGA RELLENA DE JAMON
1. Lave y desinfecte las verduras. 1. Lave y escurra la pechuga. Afiddale ajo en polvo y
2. Quite los extremos al jitomate; licuelo con la cebolla sal**l.
y el agjo. Cuele. 2. Lavey desinfecte el empaque del jamén y queso
3. Dore la pasta. Afiadale el puré de jitomate y la sal**, | 3. Ralle el queso. .
cocine unos minutos. . Extienda la pechuga y coloque el jamén y el queso.
4. Agregue aguay deje hervir. Doblela y presione para sellarla.
5. Sirva 150 ml a temperatura adecuada. . Fria la pechuga por ambos lados, hasta lograr su
coceion.
. Escurra el exceso de aceite y coldquela sobre papel
absorbente.

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

Pagina 70




7. Sirva 90 g, acompafie con 80 g de ensalada vy
media pieza de bolillo.
ENSALADA DE JICAMA Y BETABEL FRIJOLES FRITOS
1. Lave y desinfecte las verduras y el limén. 1. La noche anterior a la preparacion, limpie y lave el
2. Elimine los extremos a la jicama y al betabel.|  frjol. Remdjelo en un recipiente que no sea de
Quiteles la cascara y rallelas. aluminio y coléquelo en un lugar fresco. Escurra.
3. Corte el limén y exprimalo. Cuele. 2. Lavey desinfecte la cebolla.
4. Agregue el jugo de limén a las verduras. Mezcle. |3, Cueza el frijol en suficiente agua y la mitad de la
5. Sirva 80 g. cebolla. Agregue sal**.
4. Pique la cebolla restante.
5. Acitrone la cebolla; agregue el frijol y machaque.
6. Sirva 50 g a temperatura adecuada.
AGUA* DE TAMARINDO MELON CON ADEREZO DE NARANJA
. Hierva el agua y déjela enfriar. Adddale el azicar. | 1. Lavey, desinfecte las frutas.
2. Lave y quitele la cascara al tamarindo. Hiérvalo en | 2. Quite los extremos, la cascara y las semillas al
poca agua. melén. Cortelo en cuadros pequefios.
3. Machaquelo sobre un colador. Agregue un poco de | 3. Corte y exprima la naranja.
agua. 4. Agregue el jugo de naranja. Cuele.
4. Afada la pulpa en el agua. Mezcle. 5. Agregue el jugo al melon.
5. Sirva 200 ml. 6. Sirva 100 g.

* Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

TOTAL:

.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
lg

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder.
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MENUS DE EMERGENCIA
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MARINA O SANDWICH DE ATUN

AGUA DE LIMON
PLATANO

Menu 1

Emergente

MARINA O SANDWICH DE ATUN

AGUA DE LIMON

Alimento Peso Bruto | Peso Neto Alimento Peso Bruto | Peso Neto
(g oml) (g oml) (g oml) (g oml)

Atdn drenado 50 Agua 200
Mayonesa 10 Limén 32 20
Crema 10 Azlcar 10
Bollo o 1 Pza.

Pan integral 2 Pzas. FRUTA

Verdura mixta (lata) 80 Platano 117 80

PROCEDIMIENTO

MARINA O SANDWICH DE ATUN

1. Lave y desinfecte las latas de atin y verduras.
Drénelas.

2. En un recipiente afiada el atun, las verduras, la
mayonesa Y la crema. Mezcle de manera uniforme.

3. Rellene el bollo o prepare el sandwich con la
ensalada. Corte el sandwich en forma de triangulo.

4. Sirva una marina o dos triangulos de sandwich.

AGUA* DE LIMON
1. Hierva el agua y déjela enfriar. Aiiadale el azucar.

2. Lavey desinfecte el limén. Cortelo y exprimalo.
3. Afada el jugo de limdn al agua. Mezcle.
4. Sirva 200 ml.

PLATANO
1. Lave y desinfecte el platano, cuide que las puntas no se desprendan para que la pulpa no se contamine.

2. Sirva una pieza de aproximadamente 117 g.

| *Consultar observaciones generales para el manejo del agua.
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MARINA O SANDWICH DE
JAMON CON QUESO

ENSALADA DE JITOMATE Y

Menu 2

PEPINO
AGUA NARA

MANZANA EN RODAJAS CON

LIMON

NJA

Emergente

MARINA O SANDWICH DE JAMON CON

ENSALADA DE JITOMATE Y PEPINO

QUESO
Alimento Peso Bruto | Peso Neto Alimento Peso Bruto | Peso Neto
(g oml) (g oml) (goml) (goml)

Jamon de pavo 30 Jitomate 34 30
Queso panela 20 Pepino 36 30
Mayonesa 3 Sal *x
Crema
Bollo o 1 Pza.
Pan integral 2 Pza.

AGUA NARANJA MANZANA EN RODAJAS CON LIMON
Agua 200 Manzana 149 100
Naranja 79 50 Limon 5 3
Azlcar 5

PROCEDIMIENTO

MARINA O SANDWICH DE JAMON CON
QUESO

Lave y desinfecte los envases la mayonesa y la

crema.

ENSALADA DE JITOMATE Y PEPINO

—_

Lave y desinfecte las verduras y el limon.
Quite los extremos y la cascara al pepino. Retirele

no

2. Mezcle lamayonesa y la crema. las semillas y cortelo en medias rodajas.
3. Corte el pan y Untele la mezcla. 3. Corte en medias rodajas el jitomate.
4. Cologue una rebanada de jamén y una de queso. 4. Corte el limén y exprimalo. Cuele.
5. Corte el sdndwich en forma de tridngulo. 5. Mezcle las verduras y el jugo de limén.
6. Sirva una marina o dos triangulos de sandwich y| ¢ giva 60 g.

acomparfie con 60 g de ensalada de jitomate y

pepino.

AGUA* DE NARANJA MANZANA EN RODAJAS CON LIMON

1. Hierva el agua y déjela enfriar. Afiada el azlcar. 1. Lave y desinfecte las frutas.
2. Lave y desinfecte la naranja. Cortela y exprimala. | 2. Quite la cascara y el corazén a la manzana.
3. Adada el jugo en el agua. Mezcle. Cortela en rodajas.

Sirva 200 ml.

3. Corte y exprima el limén. Cuele.
4. Rocie el jugo de limdn a la manzana.
5. Sirva 100 g.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder
.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados

.25 g/nifio para frijoles
TOTAL1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

Pagina 74




*Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

ROLLITO DE JAMON CON
ENSALADA RUSA

PAN DE CAJA
AGUA NATURAL
POSTRE DE LIMON

Menu 3

Emergente

ROLLITO DE JAMON CON ENSALADA RUSA

AGUA NATURAL

Alimento Peso Bruto | Peso Neto Alimento Peso Bruto | Peso Neto
(g oml) (g oml) (goml) (goml)

Jamon de pavo 30 Agua natural 200

Mayonesa POSTRE

Crema Limén 32 20

Verdura mixta (lata) 80 Leche condensada 20
CEREAL Leche evaporada 20

Pan de caja ‘ 1 triangulo Galletas Marias 5 pzas.

PROCEDIMIENTO

ROLLITO DE JAMON CON ENSALADA RUSA

. Lave y desinfecte la lata de verduras y los envases
de cremay mayonesa.

. Drene las verduras.

. En un recipiente mezcle las verduras, la crema y la
mayonesa.

. En una rebanada de jamdn agregue la mezcla de

verduras. Forme el rollo, repita el procedimiento con

cada rebanada.

Sirva una pieza de 120 g.

no

POSTRE DE LIMON

1. Lave y desinfecte el limén y la lata de leche

Corte y exprima el limén. Cuele.

3. Licte la leche con el jugo de limon. Refrigere
durante cinco minutos.

4. Sirva 60 ml y acompafie con cinco piezas de
galleta Maria.

AGUA* NATURAL

. Hierva el agua y déjela enfriar.
. Sirva 200 ml.

*Consultar observaciones generales para el manejo del agua.
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CEVICHE DE ATUN
GALLETAS SALADAS
DURAZNOS EN ALMIBAR
AGUA NATURAL

Ment

4

Emergente

CEBICHE DE ATUN CEREAL
Alimento Peso Bruto | Peso Neto Alimento Peso Bruto | Peso Neto
(goml) (g oml) (goml) (goml)
Atln drenado 50 Galleta salada 4 pzas.
Zanahoria 36 30
Pepino 36 30
Limon 8 5
Salsa catsup 10
Sal *

AGUA NATURAL DURAZNOS EN ALMIBAR

Agua 200 Duraznos en almibar

70

PROCEDIMIENTO

CEBICHE DE ATUN DURAZNOS EN ALMIBAR

1. Lave y desinfecte las latas. Drene el atun. 1.
2. Lavey desinfecte las verduras.
3. Quite los extremos y la cascara a la zanahoria.| 2.

Rallela.

4. Quite los extremos y la cascara al pepino. Cérteloa | 3.
o largo, retire las semillas y cortelo en cuadritos.

5. Corte y exprima el limon. Cuele.

6. En un recipiente mezcle el atun, las verduras, el
jugo de limon y la salsa Catsup. De ser necesario
agregue sal**.

7. Sirva 110 g de cebiche, acompafiado de cuatro
piezas de galleta salada.

duraznos y conserve del almibar.

parte del almibar.
Sirva 70 g.

Lave y desinfecte la lata de durazno. Drene los

Corte en cuadritos los duraznos; mezcle con una

AGUA* NATURAL

1. Hierva el agua y déjela enfriar.
2. Sirva 200 ml.

**E| consumo de sal para las preparaciones alimentarias de la comida, no debe exceder
.25 g/nifio para sopas
.50 g/nifio para guisados
.25 g/nifio para frijoles
TOTAL1g

NOTA: Consumo recomendado de sal de 3 a 6 afios: 2 g/dia/nifio

*Consultar observaciones generales para el manejo del agua.

RECETARIO DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

Pagina 76




CUADRO DE FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA

ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO
Betabel Betabel Ejotes Aguacate Aguacate Aguacate Aguacate
Chabacano Guayaba Mamey Chabacano Chabacano Chabacano Chicharo
Guayaba Mamey Melén Ciruela Chicharos Chicharos Ciruela
Limon real Mandarina Naranja Ejotes Ciruela Ciruela Durazno
Mandarina Melon Nopal Mango Ejotes Ejotes Ejotes
Naranja Naranja Romeros Meldn Elotes Elote Granada
Pifa Nopal Sandia Naranja Mango Higos Higos
Romeros Pifa Nopal Melon Mango Mango
Uva Romeros Romeros Nopal Manzana Manzana
Zapote Sandia Sandia Pera Meldn Meldn

Zapote Sandia Nopal Nopal
Pera Pera
Sandia Tuna
AGOSTO SEPTIEMBRE | OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE TODO EL ANO
Aguacate Betabel Betabel Betabel Betabel Acelgas
Capulines Chicharo Calabaza Calabaza Calabaza Romeros Calabaza
Chicharo Ciruela Capulines Ejotes Chabacano Cebolla
Chirimoya Durazno Chirimoya Fresas Fresas Col
Ciruela Ejote Ciruela Guayaba Guayaba Coliflor
Durazno Elote Ejotes Limon real Limon real Espinacas
Ejotes Granada Guayaba Mandarina Mandarina Jitomate
Granada Guayaba Limén real Naranja Naranja Lechuga
Higos Manzana Manzana Pera Pera Limén
Mango Melén Pera Pifa Pifa Papa
Manzana Pera Tejocote Tejocote Tejocotes Papaya
Melon Uva Uva Uva Uva Pepino
Pera Zapote Zapote Platano
Tuna Tomate
Toronja
Zanahoria
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NORMAS PARA LA ADQUISICION, PREPARACION Y CONSUMO DE ALIMENTOS,
EN LOS JARDINES DE NINOS DE TIEMPO COMPLETO CON INGESTA

El control sanitario en la preparacion de alimentos, es el conjunto de acciones de
orientacion, educacién, muestreo y verificacion que deben efectuarse con el fin de contribuir
a la proteccion de la salud, mediante el establecimiento de las disposiciones sanitarias que
se deben cumplir tanto en la preparacion de alimentos, como en el personal y los
establecimientos, que permitan reducir la transmision de enfermedades.

Con este objetivo la Secretaria de Salud ha establecido la. NORMA OFICIAL MEXICANA
NOM-251-SSA1-2009, Practicas de higiene para el proceso de alimentos, bebidas o
suplementos alimenticios, de la Secretaria de Salud, México, 2009. Esta Norma Oficial
Mexicana establece los requisitos minimos de buenas practicas de higiene que deben
observarse en el proceso de alimentos, bebidas o suplementos alimenticios y sus materias
primas a fin de evitar su contaminacion a lo largo de su proceso.

Esta Norma Oficial Mexicana es de observancia obligatoria en el territorio nacional para las
personas fisicas o morales que se dedican a la preparacion de alimentos.

Considerando esta norma y las caracteristicas de operaciébn en los planteles, la
Coordinacién Sectorial de Educacién Preescolar ha definido aquellas disposiciones referidas
a la adquisicion, preparacién y consumo de alimentos, que se deberan aplicar en los
Jardines de Nifios de Tiempo Completo con ingesta.

Recepcidén de alimentos

La recepcion de alimentos en los planteles se debe llevar a cabo de acuerdo a lo sefialado a
continuacion:

Se deben verificar los empaques de los alimentos a fin de asegurar su integridad y limpieza.

Se deben corroborar las caracteristicas organolépticas de los alimentos frescos como son
color, olor y textura caracteristicos y en los productos no perecederos corroborar la
integridad fisica del envase, fecha de caducidad vigente, a fin de aceptar o rechazar los
alimentos que presenten cualquiera de las siguientes caracteristicas:
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Materia prima/ Parametro | Aceptacion Rechazo
Pre envasadas
Envase de cualquier naturaleza integro y en buen estado Rotos, rasgado, con fugas,
(carton, vidrio, plastico, etc.) contaminados o con evidencia de
fauna nociva
Fecha de caducidad o de consumo Vigente Vencida
preferente
Enlatadas
Latas integras Abombadas, oxidadas, con fuga.
Abolladas en costura y/o
engargolado o en cualquier parte del
cuerpo.
Cuando presente abolladura en
angulo pronunciado.
Abolladura mayor de 1,5 cm de
diametro en presentaciones
inferiores a 1 kg, en presentaciones
mayores de 1 kg la abolladura
debera ser mayor a 2,5 cm de
didmetro.
Congeladas
Apariencia | Sin signos de descongelacion | Con signos de descongelacion
Refrigeradas
Temperatura | 4°C 0 menos Mayor de 4°C
Productos de origen vegetal
Apariencia Fresca Con mohos, coloracion extrafia,
magulladuras
Olor Caracteristico Putrefacto
Carnes frescas
Res Cerdo
Color: Rojo brillante Verdosa o café obscuro, descolorida
Rosa palido en el tejido elastico
Textura Firme y elastica Viscosa, pegajosa
Olor Caracteristico Putrefacto, agrio
Pollo
Color Caracteristico Verdosa, amoratada o con diferentes
coloraciones
Textura Firme Blanda y pegajosa bajo las alas o la
piel
Olor Caracteristico Putrefacto o rancio
Pescado
Color Agallas rojo brillante Gris o verde en agallas
Apariencia Agallas humedas, ojos saltones, Agallas secas, ojos hundidos y
limpios, transparentes y brillantes opacos con bordes rojos
Textura Firme Flacida
Olor Caracteristico Agrio, putrefacto o amoniacal
Viseras Higado de res
Color Café rojizo Verdoso, amarillento
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Materia prima/ Parametro Aceptacion Rechazo
Textura Suave Superficie con sangre, con puntos
blancos que se deshacen al tacto
Olor Caracteristico Fétido

Leche y derivados:

A base de leche pasteurizada

Que proceda de leche sin pasteurizar

Fecha de caducidad

Vigente

Vencida

Quesos

Olor, color y textura

Caracteristico

Con manchas no propias del queso o
particulas extrafias, o contaminado

con hongos
Crema
Apariencia Envase integro Envase abombado, roto, sucio
Mantequilla
Olor Caracteristico Con olor a rancio
Apariencia Caracteristica Con mohos o particulas extrafias
Huevo fresco
Olor Sin olor Putrefacto
Apariencia Limpios y con cascarén entero | Cascardn quebrado o manchado con

excremento o sangre

Fecha de caducidad

Vigente

Vencida

Granos, harinas, productos de panificacion, tortillas y o

tros productos secos

Apariencia

Sin mohos y con coloracion
caracteristica, envase integro y

empadque original

Con mohos o coloracion ajena al

producto, con infestaciones o envase

rasgado, roto, con mordeduras o
contaminados.

Fecha de caducidad

Vigente

Vencida o sin fecha

NOTA:

Los alimentos de origen animal o llamados Alimentos potencialmente peligrosos, son aquellos que
en razén de su composicidn o sus caracteristicas fisicas, quimicas o biolégicas pueden favorecer el
crecimiento de microorganismos y la formacion de sus toxinas, por lo que representan un riesgo para

la salud humana.
Requieren condiciones especiales de conservacion, almacenamiento, transporte, preparacién
y servicio; éstos son: productos de la pesca, lacteos, carne y sus productos derivados, huevo, entre
otros.
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Almacenamiento de alimentos
Refrigeradores

Deben mantenerse a una temperatura de 4 grados Celsius 0 menos, con termémetro visible
o dispositivos de registro de temperatura funcionando y en buen estado.

Almacenar los alimentos en recipientes cubiertos y colocarlos en orden, separar los cocidos
de los crudos.

Las frutas y verduras se guardan en bolsas plasticas y se almacenaran en los
compartimentos inferiores del refrigerador, permitiendo el flujo de aire.

Los lacteos y carnes se deben colocar en recipientes limpios y tapados en la parte baja del
refrigerador, para impedir la contaminacion de otros alimentos y evitar escurrimientos sobre
los ya preparados

Después de recibir y almacenar los alimentos perecederos, el paso siguiente previo a la
elaboracion, consiste en lavarlos, enjuagarlos y desinfectarlos, este procedimiento se
explicara a detalle en el apartado de La manipulacién de alimentos.

Se debe dar mantenimiento constante, realizar la limpieza y desinfeccion a los equipos de
refrigeracion, asi como verificar su temperatura periédicamente.

Todos los alimentos perecederos deberan mantenerse en refrigeracién. Sélo en caso de
falta de espacio podran mantenerse otros como naranjas 0 manzanas en canastillas limpias,
desinfectadas, libres de polvo, en lugares frescos, secos y en repisas a 15 cm. del nivel del
piso.

Las cebollas, ajos, huevos y platanos se almacenan en canastillas limpias, desinfectadas y
libres de polvo, en lugares frescos y secos.

Cuando algun alimento esté en uso, debe protegerse y refrigerarse.

Almacén de secos

Debe estar ubicado en un area cerrada, seca, ventilada y limpia, puede hacerse uso de
alacenas. Cualquier tarima o anaquel que se utilice para almacenar debe estar limpio y a 15
cm. del nivel del piso.

No almacenar alimentos directamente sobre el piso. Evitar el contacto con el techo y permitir
el flujo de aire entre los productos.

No se deben almacenar alimentos en huacales, cajas de madera, recipientes de mimbre o
costales en los que se reciben, ya que pueden contener huevecillos, fauna nociva, materia
extrafa, etc.

Almacenar los alimentos en recipientes cubiertos, cerrados o en sus envases originales y en
orden, etiquetados o rotulados con la fecha de entrada al almacén. Los alimentos recibidos a
granel, en piezas o porciones, deben ser empacados para su almacenamiento.

Las materias primas, alimentos o bebidas deben almacenarse de acuerdo a su naturaleza e
identificarse de manera tal que se permita aplicar un sistema de PEPS. (Primeras entradas-
primeras salidas)

Todo lugar de almacenamiento debe estar libre de fauna nociva o mascotas, mohos o
suciedad visible, se debe establecer un sistema de control preventivo efectivo asi como
limpiarse peridodicamente y lavarse al final de la jornada.
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Lista de alimentos que debe haber en una despensa

Con la finalidad de resolver una necesidad de emergencia, es indispensable disponer de
una despensa basica que contenga los productos enlistados.

También se presenta el listado de productos no permitidos en la despensa de los Jardines
de Nifos.

ProDUCTOS PERMITIDOS Y NO PERMITIDOS EN LA DESPENSA DE LOS
JARDINES DE NINOS

BASICOS NO PERMITIDOS
Aceite Agua embotellada de sabores
Arroz Alimentos no relacionados en los
) menus

e Atun

Az e Botanas: papas fritas, chicharrones,
* Azucar entre otros
e Crema

o C(Cerveza

e Duraznos en almibar e Chiles en vinagre, chipotle

* Frijol e Colorantes y saborizantes artificiales
* Galletas e Concentrados y polvos para elaborar
e Mayonesa aguas

e Sal e Materiales didacticos (masillas, miel,

_ caramelo, etc.)
e Verduras mixtas en lata
e Pasteles

e Refrescos

e Salsas

e Sopas instantdneas

e Vino

El almacenamiento de detergentes o cualquier otro producto "quimico”, se debe hacer en un
lugar separado y delimitado de cualquier area de manipulacién o almacenado de alimentos.

Todos los recipientes, frascos, botes y bolsas deben estar etiquetados o rotulados y
cerrados.

El almacenamiento de insecticidas se debe hacer en un lugar delimitado y separado de
cualquier area de manipulacion o almacenamiento de alimentos y tener un control estricto
para su distribucion y uso.

Deben etiquetarse o rotularse de tal manera que se informe sobre su toxicidad y empleo.
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NORMAS BASICAS PARA LA MANIPULACION DE ALIMENTOS

Todos los productos carnicos se deben lavar antes de su elaboracion o en caso de
congelarlos.

Las frutas y verduras se deben lavar individualmente con agua, jabon, estropajo o cepillo
segun el caso, después se desinfectan; las verduras de hoja grande se deben lavar hoja por
hoja, las de hoja pequefia en racimos pequefios, en ambos casos al chorro de agua,
posteriormente se desinfectan.

De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana NOM-251-SSA1-2009, los alimentos se deben
desinfectar con yodo, cloro, plata coloidal (micro dyn) si se van a consumir crudos. La
dilucion del producto que se emplee debe cumplir estrictamente con las instrucciones
sefaladas por el fabricante, ya que el abuso ocasiona graves dafios a la salud.

Se recomienda el uso del cloro para la desinfeccion, de acuerdo a la siguiente tabla:

USO ADECUADO DE CLORO EN EL AREA DE COCINA
Se recomienda el uso del cloro para la desinfeccion, de acuerdo a la siguiente tabla:

UTENSILIOS TRAPOS Y
SUSTANCIA FRUTAS Y VERDURAS AGUA DE BEBER LS
SUPERFICIES
10 ml en 1 litro de
7.5 ml en 10 litros de agua 3 gotas en 1 litro 2mlen1litro agua por 5
de agua por 5 minutos
CLOROX por 2 minutos de agua por 30 minutos minutos
CLORO
2 mlen 1 litro .
™ 1litro d q = 10 ml en 1 litro de
gotas en 1 litro de agua 2 gotas en 1 litro de agua e agua por agua por 5 minutos
or 15 minutos s
CLORALEX por 5 minutos P
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EL TIEMPO DE EXPOSICION A LA SOLUCION DESINFECTANTE VARIA DE ACUERDO AL
PRODUCTO UTILIZADO

POR NINGUN MOTIVO DEBEMOS UTILIZAR CLORO A GRANEL NI DE MARCA NO
RECONOCIDA PORQUE SE DESCONOCE SU CONCENTRACION

EL USO EXCESIVO DE CLORO O DE ALGUNA OTRA SOLUCION DESINFECTANTE DANA LA
SALUD DE LOS NINOS Y LOS ADULTOS

El huevo debe lavarse con agua y jabon previo a su uso. Debido a las caracteristicas fisicas
del huevo, este no debe exponerse por tiempos prolongados al agua y jabdén para evitar su
contaminacion.

Las latas, frascos, garrafones de agua, empaques de queso, de embutidos u otros
alimentos, deberan lavarse antes de su uso.

Observaciones generales para el manejo del agua
Se recomienda que el agua para beber cumpla con las siguientes especificaciones:

v' El agua de garrafén debe ser de marca reconocida y con fecha de caducidad
vigente.

v' Si el agua de garrafén no es de marca reconocida o se obtiene del filtro, debera
hervirse durante 15 minutos a partir de la aparicion de burbujas de ebullicion.

Higiene Personal

El personal del area de preparacion de alimentos debe cumplir con las siguientes
disposiciones:

a) Ultilizar bata y cofia o gorra de colores claros, que cubra completamente el cabello;
sin manchas o suciedad visible y en buen estado y cubre bocas durante el proceso
de elaborar, servir la comida o manejar loza o utensilios limpios.

b) Todo el personal debe lavarse las manos hasta la altura de los codos con agua y
jabon antes de iniciar las labores y después de interrumpirlas, manipular vajilla limpia
y alimentos crudos, cocidos o desinfectados; después de: ausentarse del area de
trabajo, manipular basura, sonarse la nariz o toser, rascarse, saludar de mano, ir al
bafio, manipular dinero o alimentos crudos y tocar las perillas o puertas de equipo
sucio, siguiendo el procedimiento sefialado a continuacién:

- Enjuagarse las manos con agua, aplicar jabon o detergente. En caso de que el
jabdn o detergente sea liquido debe aplicarse mediante un dosificador y no estar
en recipientes destapados.
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- Frotarse vigorosamente la superficie de las manos y entre los dedos. Para el
lavado de las ufas se puede utilizar cepillo. Cuando se utilice uniforme con
mangas cortas, el lavado seréa hasta la altura de los codos.

- Enjuagarse con agua limpia, cuidando que no queden restos de jabon o
detergente. Posteriormente puede utilizarse solucion desinfectante.

- Secarse con toallas desechables o dispositivos de secado con aire caliente.

- Si se emplean guantes, éstos deben mantenerse limpios e integros. El uso de
guantes no exime el lavado de las manos antes de su colocacion.

c) La presentacion de todo el personal debe ser pulcra: bafado, afeitado, con el pelo
cubierto completamente, asi como con ropa limpia. Las ufias deben estar limpias,
recortadas y sin esmalte.

d) No se permite el uso de joyeria de ningun tipo en manos, cuello y orejas.

e) No se permite comer o beber durante la preparacion de alimentos; a excepcion de
cuando se proceda a probar la sazén de los alimentos preparados, utilizando para
este fin, platos y cubiertos especificos.

f) Mientras se preparen y sirvan alimentos el acceso a la cocina estara restringido, so6lo
podra entrar personal de cocina, directivo y el que efectie actividades de
supervision, estos ultimos, empleando al menos cofia y cubre boca. En el caso de
gue por necesidades del servicio se requiera apoyo de otro personal, para preparar y
servir alimentos, éste deberd cumplir con las normas establecidas.

Manejo de los utensilios, enseres y equipo de cocina

a) Los utensilios para la manipulacién y proceso de los alimentos deben ser de
material de superficie inerte y encontrarse en buen estado.

b) Materiales de superficie inerte: son aquellos que cumplen con las caracteristicas
de superficie lisa y presentan resistencia al desgaste, al impacto, a la oxidaciéon y a
la corrosion. Puede utilizarse el acero inoxidable o cualquier material que bajo
condiciones de uso continuo cumpla con las caracteristicas sefialadas.

c) Las tablas y utensilios cortantes tales como: cuchillos, sacabocados vy
mondadores, asi como cucharas, palas, cucharones, etc., que se empleen para
efectuar la manipulacién de alimentos, deben ser diferentes para los crudos y
para los cocidos.

d) Los materiales para las tablas de picar y cortar deben cumplir con las
caracteristicas de los materiales de superficie lisa, deben tener alta dureza, ser
faciles de desincrustar, lavar y desinfectar tales como: polietileno de alta densidad,
estireno y resinas poli carbonatadas, evitando asi el uso de tablas de madera.

e) El equipo de coccion como son: estufas, hornos, freidores, vaporeras, ollas,
sartenes y comales, deben lavarse segun el caso y mantenerse en buen estado.
Las superficies de contacto con los alimentos de este equipo deben lavarse y
desinfectarse.

f) Las partes de licuadoras, peladora, procesadora, batidoras, abrelatas, extractores
de jugos y similares que estén en contacto con los alimentos, deben
desincrustarse, lavarse y desinfectarse segun el caso después de cada uso y
mantenerse en buen estado.

g) Las mesas de trabajo deben lavarse y desinfectarse antes y después de utilizarse
con alimentos diferentes. Los carros o charolas de servicio deben lavarse al final
de la jornada y mantenerse limpios mientras se utilicen durante el servicio.
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h) Después de lavar y desinfectar el equipo y utensilios de las superficies de contacto

)

con los alimentos no deben secarse con trapos o jergas sino dejarse secar al
aire del ambiente.

Se deben utilizar jergas y trapos exclusivos para la limpieza de mesas y superficies
de trabajo. Estos se deben mantener limpios, lavarse y desinfectarse después de
cada uso. Se deben utilizar diferentes trapos para el area de preparaciéon de
alimentos crudos y para el area de alimentos preparados.

Deben distribuirse en el area de preparacion de alimentos depdsitos para basura
con bolsa de plastico y tapa, separando en organicos e inorganicos, evitando la
acumulacion excesiva de basura. Los depoésitos para basura deben permanecer
limpios, asi como lavarse y desinfectarse al final de la jornada.

k) El lavado de loza y cubiertos se debe hacer mediante el siguiente

procedimiento:

- Escamocheo, se debe realizar antes de iniciar el lavado.
- Lavar pieza por pieza con agua y detergente, jabdn liquido, en pasta u otros

similares para este fin. Tratando de usar de manera moderada el jabdn.

- Enjuagar y desinfectar con solucidon clorada o mediante inmersién de agua

caliente a una temperatura de 75 a 82 grados Celsius por lo menos durante medio
minuto

El secado de vajillas, vasos o cubiertos que no se laven automaticamente se debe
hacer a temperatura ambiente, en un area especifica, o se pueden emplear toallas
de papel desechable.

m) En el caso de que se utilicen trapos, deben ser limpios, de colores claros vy

exclusivos para este fin, lavarse y desinfectarse, ademas deben ser de tamafio
suficiente para que las manos no toquen los utensilios y deben cambiarse por
trapos limpios y secos una vez mojados.

Instalaciones fisicas

a) Los pisos de las areas de recibo, almacenamiento y preparacion de alimentos se

b)
c)

d)
e)

f)
9)

deben mantener limpios, secos y sin roturas o grietas y con declive hacia las
coladeras. En el caso de que aun existan pisos con losetas, deben lavarse y
cepillarse las juntas diariamente.

Las cocinas deben disponer de trampas de grasa.

Las coladeras, canaletas y trampas de grasa deben estar limpias, con rejillas, sin
basura y estancamientos.

Las paredes se deben mantener limpias y secas.

El 4rea donde se manipulen alimentos debe estar ventilada de tal manera que se
evite el calor y la condensacion excesiva de vapor.

El almacén de loza debe disponer de ventilacién y estantes a 15 cm. de altura del
nivel del piso, manteniéndose limpio y libre de fauna nociva.

Los utensilios de servicio deben estar limpios y se debe cuidar especialmente lo
siguiente:

- Los manteles no deben presentar manchas ni suciedad.
- Las superficies de las mesas se deben limpiar después de cada servicio, limpiar
y desinfectar al final de la jornada.
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- Se deben manipular los cubiertos en forma tal que no se tomen con los dedos
las partes que estdn en contacto con los alimentos, sino que se tomen por los
mangos.

- No se deben colocar los dedos en partes de vasos, tazas, platos, palillos y
popotes que estén en contacto con los alimentos o con la boca del comensal.

- Las sillas, mesas, barra, pisos, paredes, techos y lamparas se deben conservar
en buen estado y sin manchas o suciedad visible.

h) El area destinada para desechos y basura debe tener depdsitos limpios con bolsa de
plastico, tapadera y en buen estado, piso y paredes sin manchas o basura, estar
desprovista de malos olores y estar lejos del area de alimentos.

i) Todas las &reas del servicio deben estar libres de fauna nociva o0 mascotas.
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Glosario

Para fines de este documento se entiende por:

Acitronar. Cocer la cebolla o el ajo en poco aceite, a fuego lento, hasta que esté
transparente.

Alimentos potencialmente peligrosos. Aquellos que en razén de su composicion o sus
caracteristicas fisicas, quimicas o biolégicas pueden favorecer el crecimiento de
microorganismos y la formacion de sus toxinas, por lo que representan un riesgo para la
salud humana. Requieren condiciones especiales de conservacién, almacenamiento,
transporte, preparacion y servicio; éstos son: productos de la pesca, lacteos, carne y sus
productos y huevo entre otros.

Alimentos preparados. Los que se someten a un procedimiento mecanico como picado,
mezclado entre otros; fisico-quimico como calor humedo o seco, de fritura, enfriamiento o
congelaciéon para su consumo.

Cascar. Abrir el huevo para su uso comun.

Desflemar. Sumergir ciertos alimentos en liquido como agua con sal, leche, jugo de naranja
u otros a fin de expeler sabores y olores demasiado penetrantes.

Desinfeccion. Reduccion del nimero de microorganismos presentes en una superficie o
alimento vegetal, a un nivel que no dé lugar a contaminacién nociva, mediante agentes
quimicos, métodos fisicos 0 ambos.

Drenar. Facilitar la salida de los liquidos.

Escamocheo. Accién de eliminar todos los residuos alimentarios de los platos, cubiertos,
utensilios y recipientes antes de lavarse.

Establecimientos fijos de servicios de alimentos. Los locales y sus instalaciones,
dependencias y anexos formalmente construidos, donde se procesan los alimentos a fin de
prepararlos para su consumo.

Estropajo. Porcién de material fibroso que sirve para tallar y lavar la loza, utensilios, etc.

Higiene de los alimentos. Las medidas necesarias que se realicen durante el proceso de
los alimentos y que aseguren la inocuidad de los mismos.

Inertes. Caracteristicas de un material de no modificar las propiedades fisicas, quimicas o
biolégicas al contacto con cualquier sustancia que se presente en sus diferentes estados.

Inocuo. Aquello que no causa dafio.
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Manipulaciéon de los alimentos. El conjunto de las operaciones empleadas en la
preparacion de alimentos.

Organolépticos. Caracteristicas o propiedades de los alimentos, que se puede percibir por
los sentidos.

Proceso. Conjunto de actividades relativas a la obtencién, elaboracion, fabricacion,
preparacion, conservacion, mezclado, acondicionamiento, envasado, manipulacion,
transporte, distribucién, almacenamiento y expendio de alimentos o suministro al publico.

Saltear. Sofreir un alimento en aceite caliente.
Sancochar. Cocer un alimento ligeramente, sin sazonar.
Sofreir. Freir ligeramente un alimento a fuego moderado.

Superficies vivas. Las areas del cuerpo humano que entran en contacto con el equipo,
utensilios y alimentos durante su preparacion y consumo.

Superficie limpia. Aquella que se encuentra de forma visible libre de cualquier sustancia o
materia diferente al material intrinseco del que esta hecha.

Temperatura adecuada de los alimentos. Aquella que fluctia entre 32° y 34° C, pudiendo
corroborarse esta si colocamos una o dos gotas de alimento en el dorso de la mano, sin que
produzca sensacion excesiva de calor.

ABREVIATURAS
- c¢/s cantidad suficiente
- g gramo
- ml mililitro
- pzapieza
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INSTITUTO NACIONAL DE
CIENCIAS MEDICAS
Y NUTRICION
SALVADOR ZUBIRAN

Avenida Vasco de
Quiroga No. 15
Colonia Belisario
Dominguez Seccién XVI
Delegacién Tlalpan
Codigo Postal 14080
México, Distrito Federal
Tel. (52)54870900
www.incmnsz.mx

"Ciudad de México a 1° de diciembre de 2016

Mtra. Rocio Guadalupe Jaramillo Flores
Coordinadora Sectorial de Educacién Preescolar
Presente

Estimada Maestra Jaramillo Flores:

Adjunto el Informe de los resultados sobre la evaluacion del
“Recetario del Servicio de Alimentacion de los Jardines de Nifios con Servicio

Mixto”.

El archivo que contiene el recetario con las adecuaciones
correspondientes se proporciona en un CD.

Atentamente

Dr. Héctor Bourges Rodriguez
Director de Nutricién
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DIRECCION DE NUTRICION

SECRETARIA DE EDUCACION PUBICA
DIRECCION GENERAL DE OPERACION DE SERVICIOS EDUCATIVOS
COORDINACION SECTORIAL DE EDUCACION PREESCOLAR

INFORME DEL ANALISIS
DE LOS MENUS QUE SE PROPORCIONAN EN LOS
JARDINES DE NINOS CON SERVICIO MIXTO

CIUDAD DE MEXICO, DICIEMBRE 2016.
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El aporte de energia y nutrimentos de los menus se determiné utilizando el Programa: Sistema
Computarizado para el Valor Nutritivo de los Alimentos Mexicanos (SCVAN-INNSZ).

Los menus se analizaron de acuerdo con el porcentaje de adecuacién, que relaciona el aporte de
los menus con la recomendacién de energla y de los sustratos energéticos para el grupo de edad
objetivo, teniendo un margen de + 10% (Anexo 1).

En el primer analisis realizado por el INCMNSZ, se observé que los menus requerfan adecuaciéon en
energia y en sustratos energéticos; para evitar duplicidad en el trabajo tanto de la Coordinacién
Sectorial de Educacion Preescolar como del instituto, planteando que las modificaciones las realizara
el personal del instituto. Los 30 mendus ciclicos tuvieron ajustes minimos, en los menus emergentes,

fue necesario duplicar la cantidad de algunos alimentos ya que no se cubrian las recomendaciones
nutrimentales.

RESULTADOS

Una vez ajustados y analizados los 30 menus ciclicos de acuerdo con una adecuacion satisfactoria,
el INCMNSZ los considera aceptables para que se apliquen en los jardines de nifios.

Los menus emergentes; tuvieron mayor variabilidad, sin embargo se consideran aceptables debido
a que unicamente se proporcionan en casos de contingencia.

Cuantitativos

Menus Ciclicos

e Los menus aportan la energia (kcal) y componentes (hidratos de carbono, proteinas y lipidos
totales) recomendados.

e EI 100% de los menus cubren las recomendaciones de energia sefialadas.

e Con relacién a los hidratos de carbono, el 100% de los menus aportan la recomendacion.
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