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Objetivo

Proporcionar las herramientas necesarias para guiar la elaboracién de
platillos que garanticen el estado nutricional de las personas beneficiarias
de los programas alimentarios del Sistema Estatal DIF Oaxaca.




Me llena de alegria y entusiasmo saber que tienes en tus
manos este recetario realizado con gran dedicaciéon por
el equipo de la Direccion de Operaciéon de Asistencia
Alimentaria, el cual fomenta una alimentacion sana sin
perder la esencia de nuestra gastronomia oaxaquena.

En cada pagina encontraras una guia para nutrir con amor a
las ninas, ninos, adolescentes y personas adultas mayores;
como un homenaje a la cocina tradicional de nuestros
pueblosyatodas las personas involucradas en la preparacion
de los platillos calientes que se sirven en los comedores de
las ocho regiones.

Estoy orgullosa de que el trabajo en comunidad sea el
motor para garantizar el derecho a la alimentacion y que el
hambre no impida aprender en las escuelas, sonar con otras
oportunidades y tener una vida digna.

Recibe un gran abrazo.

lrma Bolaros @(ﬁ/}'a/w

Presidenta Honoraria del Sistema DIF Oaxaca




Fprt

s
» L,




Me siento colmada de alegria porque tengan en sus manos
el presente recetario 2024, resultado del esfuerzo y com-
promiso de profesionales en el area de nutricidon, quienes,
en coordinacion con los diferentes representantes de las
cocinas comunitariasy las cocineras tradicionales de nuestro
estado, contribuyeron a la elaboracion de las recetas que
aqui se presentan con el propdsito de ofrecer una alimenta-
cion nutritiva, pero, ademas, deliciosa.

Reconozco el amor reflejado en cada plato caliente que se
prepara en las comunidades, a partir de las diferentes recetas
gue se presentan este ano, por parte de nuestro Sistema DIF
Oaxaca. Doy por hecho que sera de gran ayuda y contribuira
a que ninas, ninos, adolescentes y toda persona que pruebe
los platillos, disfruten de cada bocado nutritivo.

En el Sistema DIF Oaxaca trabajamos con ustedes, de la
mano, para ofrecerles una alimentacion balanceada porque
para nosotros es importante que jNadie se queda atras y
nadie se queda afuera!

WZ&W%Q/@ ga&mg \/Qx&bg CcO

DIRECTORA GENERAL DEL SISTEMA DIF ESTATAL

1

‘ | ... J‘W‘L )

e




|oEsavuNo ¢
PJLETRITAS

..........

......

defrutasyverduras

e
My

Calendar

| || " || "
R N T Y AT

- - m m
» -.'.- -...- -.‘.- U i T W

.I. .I...'. .I.



TACOSDESOYAALPASTOR

Acompanados de sopa de espinacas, agua de jamaica y fruta de la regiéon con cacahuate
picado, tostado y sin sal
Simbologia

® @ @
W Preescolar F Primaria j Secundaria

Recuerda lavary desinfectar frutasy verduras Procedimiento

& 01. Ocupar agua hervida, clorada o filtrada
para la preparacion de los alimentos.

i £

Concentradode  Vinagre de iA Chile
jamaica manzana guajillo

02. En un recipiente hondo colocar la soya
y cubrirla al doble con agua hervida. Dejar

Miltomate Cilantro . .
reposar 15 minutos aproximadamente.

(O Agua natural & | Harina de maiz 03. Una vez hidratada la soya, se pasa a un
: colador y se deja escurrir ligeramente para que
‘i * i suelte el exceso de liquido. Reservar.

nixtamalizada

240mL  450mL  450mL 04.  Para la salsa, en una licuadora agregar los
chiles, el comino, el vinagre, el agua, la sal, %

ieza de cebollay el ajo; moler y colar.
@ Soya texturizada p yel aj y

05. Sofreir la cebolla previamente fileteada,
anadir la soya, la salsa y cocinar hasta que
espese, moviendo ocasionalmente.

06.  Sofreir el tomate o jitomate rojo y la cebolla
Cebolla morada _ picada. Posteriormente, agregarlo a una olla

. X con una taza de agua hirviendo.

5g 5g 10g

Picar las espinacas y agregarlas a la olla
anterior.

B . 08.  Agregar cilantroy sazonar con sal al gusto.
= Aceite @Z? Espinacas

Ingredientes

09. Enunaollaponer ahervir los tomates verdes

'i * i ‘i * i o miltomates, posteriormente licuar con ajo,

cebollay cilantro.
375mL  5mL 5mL 120g  120g 240g

10.  Enunvaso con agua agregar el concentrado

de jamaica al gusto.
&3 cacahuate

11. Elaborar las tortillas de acuerdo a las instruc-

'i * i ‘i * i ciones del empaque.

4g 6g 6g 1/2pieza 1pieza  1pieza 12. Servir lasoya en las tortillas, acompanar
con la pina, la cebolla morada, el cilantro, limén
y salsa.

13. Acompaniar los tacos con sopade verdura, agua
de jamaica y fruta de la regién con cacahuate
tostado previamente picado.

NOTA: Segun el anexo T3.C Preparaciones de baja frecuencia de la EIASADC 2024, |a soya texturizada se podra incluir en una preparacién por semana.
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TORTADEHUEVO RELLENADE VERDURAS RALLADAS

Acompanada de ensalada de hojas verdes, frijoles de la olla, tortillas, agua natural
y fruta de laregion

Simbologia

[
H Preescolar

I Primaria

9 .
j Secundaria

Recuerdalavar y desinfectar frutas y verduras

O

R

Ingredientes

Ajo Epazote
() Agua natural @ Huevo
° ) O °
L D G | L D G |
240mL  480mL  480mL 25g 25g 50¢g
ﬁ} Zanahoria @ Calabacita
L] L] ] [ ]

L D G | L D G |
275¢g 275¢g 55g 555¢g 555¢g 111g
©) Cebolla f sal

L] L] ] [ ]
L D G | L D G |
5g 5g 10g 05g 05g 05¢g
& maids 1 Aceite

L] L] ] [ ]

L D G | L D G |
18¢g 36g 54g 3.75mL 5mL 5mL
ijAcelga @{Z? Espinacas

0 ) ° °
" XY 3 " XY 3
60g 60g 120g 60g 60g 120g
@Frijol @ Fruta de la region
0 0 ) °
¥ 3 LI G |

1/2 pieza

1 pieza

1 pieza

Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o
filtrada para la preparacion de los
alimentos.

02. Lavar y desinfectar frutas, verduras,
huevo y frijoles.

03. Dejar los frijoles remojando una
noche antes, posteriormente tirarle el
agua y ponerlos en una olla a cocer con
ajo, cebolla, epazote (opcional) y sal.

04. Pelar y rallar las verduras (zanahoria
y calabaza).

05. En un recipiente limpio agregar el
huevo con una pizca de sal y con ayuda
de un tenedor batir hasta incorporarlos.

06. En un sartén agregar aceite y el
huevo, esperar coccidn y voltear, agregar
las verduras ralladas a la mitad de la torta
y cerrar. Retirar del fuego. Servir.

07. Elaborar las tortillas de acuerdo a las
instrucciones del empaque.

08. Agregar al plato la ensalada de
verduras de hojas verdes.

09.  Acompanar con los frijoles y fruta de
la region.
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MEMELAS DE TORTILLA DE NOPAL CON ATUN

Acompanadas de frijoles de la olla, agua natural y fruta de la regidon con cacahuate

picado, tostado y sin sal

Simbologia

[
N Preescolar

]\ Primaria

9 .
j Secundaria

Recuerdalavar y desinfectar frutas y verduras

b B

&

Ajo Epazote Aguacate
& Aguanatural B sty
® [ O [
LR G | LR G |
240mL  480mL  480mL 18g 36g 54g
Nopal Cebolla
O 0 ® ®
LR G | LR G |
140¢g 140¢g 280¢g 5g 5g 10g
C@ Tomate (%)3 Lentejas
(V)
(]
] ® ° ® [
= T X p | T XY 3
;E 5g 5g 10g 10g 10g 20g
(]
.
bc‘o Atun aleta amarilla en agua 73 Queso fresco
O 0 ® ®
LR G | LR G |
165¢g 165¢g 33g 5g 5g 10g
5 Sal § Aceite
® o
L PoxX
05¢g 0.5¢g 05¢g 375mL  5mL 5mL

L G

4g 6g 6g

@ Fruta de laregion

L G

1/2 pieza 1pieza 1 pieza

Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o
filtrada para la preparacion de los
alimentos.

02. Lavary desinfectar frutas, verduras y
frijoles.

03. Dejar los frijoles remojando una
noche antes, posteriormente tirarle el
agua y ponerlos en una olla a cocer con
ajo, cebolla, epazote (opcional) y sal.

04. Licuar una parte de los frijoles y
sofreir en una cacerola. Reservar.

05. Picar el nopal y molerlo para obtener
una mezcla, agregar harina de maiz nixta-
malizada y revolver para obtener una
masa.

06. Con la ayuda de una prensa y bolsas
transparentes, colocar una bolita de
masa y aplastar para obtener un circulo
(tortilla), colocar sobre un comal caliente
y dejar cocer por ambos lados.

07.  Picar tomate o jitomate rojo y cebolla,
sofreir en un sartén, agregar el atun
antes drenado y mezclar perfectamente.
Reservar.

08. Tomar una memela y colocarla en el
comal, agregarle los frijoles, el guisado de
atun y espolvorearle queso; decorar con
aguacate (opcional) y servir.

09.  Acompanar con fruta de la region con
cacahuate tostado previamente picado y
frijoles de laolla.
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PICADILLODESOYA CON VERDURAS

Acompanado de arroz, frijoles, tortillas, agua con hierbabuena - limoén y fruta

Simbologia

[
n Preescolar

F Primaria

9 )
j Secundaria

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras

Limon  Hierbabuena Ajo Perejil Epazote
() Agua natural % Soya texturizada
o o
LD G | LD G |
240mL  480mL  480mL 15g 15¢g 30g
'@E Tomate Cebolla
o o
LD G | LD G |
5g 5g 10g 5g 5g 10g
(7 Calabacita £ Zanahotia
m ..................................................................................
()
o+~ o o
c T XY 3 T XY 3
% 55¢g 55¢g 111g 32¢g 32¢g 64¢g
(]
}
?=~° € Arroz &Frijol
o o
LD G | LD G |
10g 20g 30g 175¢g 175¢g 35g
é Sal Aceite
] ]
PoOX 3 PoOX 3
05¢g 05¢g 05¢g 3.75mL 5mL 5mL
= Harina d P
nii::];al?zr:jéz @ Frutadela reglon
o o
LD G | LD G |
9g 18¢g 27g 1/2 pieza 1pieza 1pieza

Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o filtrada

para la preparacion de los alimentos.

02. Lavar y desinfectar frutas, verduras y

frijoles.

03.  En un recipiente hondo colocar la soya
y cubrirla al doble con agua hervida. Dejar

reposar 15 minutos aproximadamente.

04. Una vez hidratada la soya, se pasa a un
colador y se deja escurrir ligeramente para

gue suelte el exceso de liquido. Reservar.

05. Pelar y picar el tomate o jitomate rojo,
cebolla, ajo, calabacitas y zanahoria en

cuadritos pequenos.

06.  En un sartén agregar aceite y sofreir la
cebolla y ajo. Agregar la soya y sazonar con

sal y pimienta. Revolver.

07. Incorporar el resto de las verduras, agregar

media taza de agua y esperar su coccion.

08. Lavary escurrir el arroz.
09.  Licuar cebollay ajo. Reservar.
10.  Echar el arroz en un sartén con aceite

vegetal, dorar un poco y verter la molienda,
esperar su coccidon y reservar.

11. Dejar los frijoles remojando una noche
antes, posteriormente tirarle el agua y
ponerlos en una olla a cocer con ajo, cebolla,

epazote (opcional) y sal.

12.  Partir el limén en rodajas y agregarlo en
un vaso con agua junto con las hojas de hier-

babuena.

13. Elaborar las tortillas de acuerdo a las

instrucciones del empaque.

14.  Acompanar con fruta de la region.

NOTA: Segun el anexo T3.C Preparaciones de baja frecuencia de la EIASADC 2024, |a soya texturizada se podra incluir en una preparacion por semana.
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SARDINA CON VERDURAS

Acompanada de sopa de lentejas con chayote y ejote, tortillas, agua natural y fruta de la
region con cacahuate picado, tostado y sin sal

Simbologia

[ ) @ @
W Preescolar I Primaria j Secundaria

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimientio

01. Ocupar agua hervida, clorada o filtrada
@’&) & para la preparacion de los alimentos.
Ajo Cilant . . .
: antro 02. Limpiar, lavar y desinfectar frutas,
verduras y lentejas.
Agua natural =72> Sardina . . .
......... @ 03. Dejar|as |entejas remojandouna noche
° * i ° * i antes, posteriormente tirarle el agua y
L L ponerlas en una olla a cocer con ajo, cebolla
240mL  480mL  480mL 19g 19g 38g y sal
04. Agregar ejote y chayote previamente
............. Cebolla | . caabacta picado en cuadros chicos, afadir el cilantro,
. * i . * i tapar y dejar cocer.
. . 0 o o » 05.  Picar entiras las calabacitas, zanahoria
& & & & & & y la cebolla en cuadros medianos.
 Ejote f sal 06.  En un sartén sofreir con aceite la
$ ................................................................................. . ceboIIa, calabacitas y zanahorla, posterlor-

+ ° 0 ° 0 mente incorporar la sardina previamente

c

c T XY 3 L D G | drenada.

;E 315¢g 315¢g 63¢g 05g 05g 05g

7] 07.  Elaborar las tortillas de acuerdo a las
} . .

?:D £5 Zanahoria 9 Lentejas instrucciones del empaque.

Bl T 08.  Servir y acompaiar con fruta de a
‘i Y 3 ‘i Y 3 region con cacahuate tostado previamente
32g 32¢g 64g 175¢g 175¢g 35¢g plcado.

Harina de maiz
& Chayote nixtamalizada
L] L] ] [ ]

LI G | T XY 3
51g 51g 51g 18g 36g 54¢
@ Aceite @D cacahuate

L] L] ] [ ]
P X X P XY 3
3.75mL 5mL 5mL 4g 4g 6g
] [ ]
D Frutade laregion Jp V2pieza Y 1pieza Y 1pieza




DOBLADASDEFLORDE CALABAZA

Con queso, frijoles de la olla con nopales, leche y fruta de la regiéon con cacahuate
picado, tostado y sin sal

Simbologia

[ ) @ @
W Preescolar F Primaria j Secundaria

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimientio

01. Ocupar agua hervida, clorada o

[e]
) o 7
@ @é} S %& ﬁ ﬁl.trada para la preparacion de los
e Tomate Chiledela Epazote Hoja de alimentos.
< region laurel
02. Lavary desinfectar frutas, verduras y
() Agua natural = Leche en polvo frijoles.
i‘ i, ‘K i‘ i, i 03. Enunvasoconaguade 240 mlagregar
: : de 22.5 a 30 gramos de leche en polvo.
240mL  480mL  480mL 225g 30g 30g
04. Dejar los frijoles remojando una
noche antes, posteriormente tirarle el
I'jif(rtg‘;gﬁz;“;g £ Queso fresco agua y ponerlos en una olla a cocer con
ajo, cebolla, epazote (opcional) y sal.
L] L] ] [ ]
T X i T X i 05. Picar los nopales en cuadros medianos
18g  36g 54g 20g  20g 40¢g y ponerlos a hervir en una olla pequena,

agregarle sal, cebolla y hoja de laurel.

" /' Flor de calabaza SFrijol Colar e incorporar a los frijoles.
(V] .
+ o ° ° ° 06. Elaborar las tortillas de acuerdo a las
5 L X i L X i instrucciones del empaque, sin retirar
o cos 6 1328 7o 1758 938 del fuego, agregar el queso y la flor de
ot calabaza, después doblar por la mitad y
&D @®) Cebolla i sal dar vuelta a la doblada.
w 07. Asar los tomates o jitomates rojos
L] L] ] [ ]
T L i T L i junto con la cebolla y chile de la regién.
5g 5g 10g 05g 058 05g Con ayuda de un molcajete, machacar los
alimentos anteriores. Agregar sal.
Nopal & Cacahuate 08. Acompafar las dobladas con los
frijoles de la olla y nopales, salsa roja,
L] L] ] [ ] 1A
T . ¢ i T . ¢ i !cecf;edy fruta.de la {eglpn c;:on cacahuate
05 708 1408 te - - ostado previamente picado.

@ Frutade laregion i 1/2 pieza * 1 pieza i 1 pieza
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CLUB SANDWICHDE SOYA

Acompanado de ensalada fresca con cacahuate picado,tostado y sin sal, agua natural
y fruta de laregion

Simbologia

[
H Preescolar

F Primaria

9 )
j Secundaria

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras

n
()
fhar
c
2
©
()
} S
b
c

b %y

i B @

Ajo Perejil  Avenamolida Pimienta Lechuga Aguacate
(opcional)
() Agua natural Pan de caja
LR G | LR G |
240mL  480mL 480 mL 1rebanada 2rebanadas 3 rebanadas
% Soya texturizada Cebolla
LD G | P oY X
30g 30g 60g 5g 5g 10g
% Huevo g Aceite
LD G | LD G |
10¢g 10g 15¢g 3.75mL 5mL 5mL
a Sal (@ Tomate
LR G | LR G |
05g 05¢g 05¢g 325¢g 325¢g 65¢g
pepino £” Zanahoria
LR G | LR G |
52g 52g 104 g 32g 32g 64g
& Jicama @ Cacahuate
LD G | ¥ X X
30¢g 30¢g 60g 4g 6g bg

@ Fruta de laregion ia

.
1/2 pieza W 1 pieza :.‘ 1pieza

Procedimiento

01. Ocuparaguahervida,cloradaofiltrada

para la preparacién de los alimentos.

02. Enunvasoconaguade 240 ml agregar

de 22.5 a 30 gramos de leche en polvo.

03. Enunrecipiente hondo colocar lasoya
y cubrirla al doble con agua hervida. Dejar

reposar 15 minutos aproximadamente.

04. Una vez hidratada la soya, se pasa a
un colador y se deja escurrir ligeramen-
te para que suelte el exceso de liquido.

Reservar.

05. Picar finamente ajo, cebolla y perejil,
agregar en un recipiente hondo junto
con la soya, avena previamente molida,
huevo, sal, pimienta y la verdura anterior.

Mezclar.

06. Con la ayuda de las manos formar las
tortitas de soya, colocarlas en el sartény

dorar por ambos lados. Reservar.

07.  En un plato hondo pequefio colocar
aguacate y con la ayuda de un tenedor
machacarlo, para después embarrar el

pan de caja por un solo lado.

08. Una vez colocado el aguacate en el
pan, agregar la lechuga, la tortita de soya,

tomate y pepino en rodajas.

09. Cortar el sandwich de esquinaaesquina
de manera que quede en forma de trian-
gulos.

10.  Pelar y cortar en palitos medianos
la jicama y zanahoria, acompanar con
cacahuate tostado sin sal, previamente

picado. Servir con el sdndwich.

11. Acompanar con fruta de la region

NOTA: Segun el anexo T3.C Preparaciones de baja frecuencia de la EIASADC 2024, |a soya texturizada se podra incluir en una preparacién por semana.
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TAMALDE CHEPIL

- A i

LN 2

1

-

Acompanado de salsa de tomate o jitomate rojo, verduras hervidas, frijoles de la olla,
agua de limén- hierbabuena y fruta de la region

Simbologia

[
H Preescolar

I Primaria

9 .
j Secundaria

Recuerdalavar y desinfectar frutas y verduras

Procedimiento

_ 01. Ocupar agua hervida, clorada o
@ @ @ S % filtrada para la preparacion de los
Limén  Tomate  Hierbabuena Ajo Chiledela  Epazote alimentos.
region
02. Lavary desinfectar frutas, verduras y
() Agua natural 11 Hoja de totomoxtle frijoles.
i * i i * i 03. Enun recipiente agregar la harina de
: . . maiz nixtamalizada, sal, aceite y agua
240mL - 480mL 480 mL lpieza  dpieza  1pieza tibia. Mezclar hasta obtener una masa;
posteriormente agregar las hojas de
& Chepil B Aceite chepil y continuar mezclando.
................................................................................. 04. Remojar la hoja de totomoxtle en
\i * i \i * i agua para ablandar, enseguida utilizar el
totomoxtle agregando la masa anterior.
70g 70g 140¢g 3.75mL 5mL 5mL
Formar los tamales. Reservar.
Harina de maiz
5 i sal 8| nixtamalizada 05. Colocar los tamales en una vaporeray
3 . S i ................. o S i L dejar cocer por 30 minutos.
c X X I .
3] L L 06. En una olla limpia hervir los tomates
o 0.5 0.5 0.5 18 36 63 . . . R
o 8 & & g g g o jitomates rojos con ajo, cebolla y chile
et jalapeno (opcional), licuar y agregarle sal
= © Cebolla O Calabacita al gusto. Reservar.
i * i i * i 07. P!car las calabacitas y eJ:otes en tiras
medianas y ponerlas a hervir, agregar sal
5g 5g 10g 55g 558 111g y escurrir.
08. Dejar los frijoles remojando una
/ Ejote SFrijol noche antes, posteriormente tirarle el
................................................................................. . agua y ponerlos en una olla a cocer con
L] L] ] [ ] H H
. ¢ i T . ¢ i ajo, cebolla, epazote (opcional) y sal.
315g 3158  63g 355  70g 105¢g 09.  Partir el limén en rodajas y agregarlo
en un vaso con agua junto con las hojas
@ Frutade laregion in 1/2 pieza * 1 pieza ‘:‘ 1pieza de hierbabuena.
10.  Acompanar con fruta de la region.
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NOPALES NAVEGANTES DE SARDINA

Arroz con chicharo, tortillas, agua de té limon y fruta de la region

Simbologia

[ ) @ @
W Preescolar F Primaria j Secundaria

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o
ﬁ Q @J_L@ filtrada para la preparacion de los
Té limén Tomate Chile Ajo Cilantro alimentos.
Guajillo
02. Lavary desinfectar frutas, verduras y
Agua natural Nopal crudo lata o bolsa.
g p
i * i i * i 03. Cortar los nopales en cuadritos.
Cocerlos en una olla con poca agua,
240mL  480mL 480 mL 140g 140g 280 g escurriryreservar
04. Pelar y picar en cubos pequenos la
 =sadina | @Cebolla papa, ponerlos a hervir.
(] (] 1
)| * i )| * i 05. Desvenar los chiles.
38g  38¢g 768 5g 10g 10g 06. Licuar los tomates o jitomate rojos,
chiles, cebollay ajo.
« SAceite L gsa 07.  Sofreir la salsa y sazonar con sal.
9 . . Agregar agua y cilantro, una vez que
c ) ] * i ) ] * i empiece a hervir agregar los nopales y
% 375mL  5mL 5mlL 05g  05g 05g la sardina previamente drenada; dejar
7] cocinar durante 5 minutos.
} 9
¥ . .
?:‘0 = Arroz Y Chicharo 08. Lavary escurrir el arroz.
o o 09.  Licuar lacebolla, ajoy sal.
LR G | LR G | , ,
10g  20g 30g 3%65g 3655 73g 10. Echar el arroz en un sartén con aceite
vegetal, dorar un poco y verter la
—_— ) molienda.
H‘aimadl"amc?'z ¥ Fruta de la regi6
nixtamalizada ruta de laregion . . , .
............................................................................ ston 11. Dejar escurrir el chicharo, enjuagar
i * i i * i y agregar al arroz, esperar de 5 a 10
minutos. Reservar.
9g 18¢g 27g 1/2 pieza 1pieza 1pieza L.
12.  Enunaollade agua hirviendo agregar

las hojas del té limén, espera 5 minutos y
colar. Servir.

13. Elaborar las tortillas de acuerdo a las
instrucciones del empaque.

14.  Acompanar con fruta de la region.
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MILANESADE SOYA

Acompanada de sopa de verduras, tortillas, agua de jamaica y fruta de la region

Simbologia
i Y 2a5afos 11 B Personas mayores
Embarazadas y/o en aoanos 11 meses . ! /
periodo de lactancia No Escolarizados Adultos 19259 anos (59 afos o mas)

Recuerdalavar y desinfectar frutas y verduras Procedimien'l'o

Ocupar agua hervida, clorada o filtrada

& @ 4 para la preparacion de los alimentos.
Tomate Cebolla Ajo Cilantro Huevo Concentrado ..
de jamaica En un recipiente hondo colocar la soya
y cubrirla al doble con agua hervida. Dejar
""" Harina de maiz reposar 15 minutos aproximadamente.
() Agua natural ’@ nixtamalizada

Una vez hidratada la soya, se pasa a un
® ® . . .
& asomL Y 240mL b 1 ) &L colador y se deja escurrir Ilgeramente para
gue suelte el exceso de liquido. Reservar.
[

[

}480"“ 480mL \R 18g 18g En un recipiente agregar la soya
hidratada, ajo, huevo, sal, pimienta y avena
molida (opcional); revolver para integrar

Colocar en un sartén aceite y dorar por

% Soya texturizada %7) Avena molida los ingredientes-
0 .
_8 . . . . Conlaayudadelas manos formar bolitas,
c k708 N 358 208 K 10 presionarlas y estirarlas hasta formar la
% . R milanesa. Se recomienda refrigerarlas
O ‘R 708 3 mt \w 208 208 para que en la coccion no se desbaraten.
| .
(oT)]
c

 sal 5 Aceite ambos lados la milanesa.
. . . . Pelar y picar en cuadros chicos las cala-
Foseg W os¢ B smL W smL bacitas y zanahorias.
[ ] [ ] . .o .
‘R 05¢ 058 ‘w 5l 5l . Licuar tomate o jitomate rojo, cebollay
ajo. Reservar.
7 Calabacita &5 Zanahoria En una olla sofreir la mezcla anterior,

agregar las verduras picadas y caldo de
pollo (opcional).

K ° o °

plng W 55¢ g 64g W 328

. . Agregar cilantro y sazonar con sal al
\w 111g 55g ‘R 64g 32g gusto. Tapar y dejar cocer.

En un vaso con agua agregar el concen-

I ! acio acio } acion ‘ | acion .

instrucciones del empaque.

: ._- I. .:
i. L 2
S TNt sl L 7 718
O o e
._ - .‘ .c.‘-.=.—’.;‘.;- -
all, S2EaNE A BFAN i,

Serviryacompanar conlasopadeverdura,
agua de jamaicay fruta de la region.

. ‘ -v v““b - 4 b
= H P PR o R NOTA: Segun el anexo T3.C Preparaciones de baja frecuencia de la EIASADC 2024, |a soya texturizada se podra incluir en una preparacién por semana.




A'rt’mAl.A VIZCAiNA

Acompanado de verduras, frijoles de la olla, leche, tostadas y fruta de la region

Simbologia

®  Mujeres
Embarazadas y/o en
periodo de lactancia

2 ab5anos 11 meses
No Escolarizados

[ ] o ©
Adultos 19 a 59 afnos N

Personas mayores
(59 aflos o mas)

Recuerdalavar y desinfectar frutas, verduras y

latasde atin
dH % @ p &
Cebolla Ajo Perejil Tomate  Concentrado Chile
de jamaica jalapefio
() Agua natural —® Leche en polvo
-4 ° ° ®
& 240 mL W 480mL g 30g W 30g
[ s 0 (] e 0
}480mL mlm 240 mL \w 30g M 30g
é Aceite Atun aleta amarilla en agua
® ° ® ®
P5mL W 375¢ kéég W 33g
[ e 0 [ )
rSmL MSmL réég M 33g
8 (& Papas £ Ejote
= ® ° ® °
S PSég Y 36 p 63g W 315¢
g D 68 S 68 ® 63 o 315
oy Bes ffes | R Ao
&
— A Chayote # Acelga
* ° ° ®
P 102¢g X s1g k 120¢g Y NA
[ e ® & )
\R 102¢g M 51g \w N/A M N/A
&, Frijol g sal
* ° ° ®
g 175¢g ‘K 175¢g P 05g ‘K 05g

(] e 0
\RBSg m17.5g

[ 2 )
}Ojg MOjg

Harina de maiz
nixtamalizada
* °
g 18¢g ‘K 9¢g
[] e 0
\w 18¢ M 18¢

@ Frutade laregion

®
P 1 racién ‘.K 1/2 racion

(] e 0
\n 1 racién M 1 racién

Procedimiento

01. Ocuparaguahervida,cloradaofiltrada

para la preparacion de los alimentos.

02. Lavar y desinfectar frutas, verduras y
lata.
03. Enunvasoconaguade 240 ml agregar

30 gramos de leche en polvo.

04. Picar finamente cebolla y ajo, y colo-
carlos en un sartén para dorarlos ligera-

mente.

05.Picar los tomates o jitomates rojos en
cuadros chicos y agregarlos al sartén,
revolver y dejar por unos minutos.

06. Incorporar el perejil finamente
picado, el atun, los cubos de papas y chile
jalapeno al gusto. Revolver y sazonar con

sal y hojas de laurel.

O07.Pelar y picar en cubos medianos el
chayote y ejote; ponerlas a hervir.
Reservar. Agregar la acelga en caso de
mujer embarazaday mujer lactante.

08. Dejar los frijoles remojando una
noche antes, posteriormente tirarle el
agua y ponerlos en una olla a cocer con

ajo, cebollay sal.

09.Elaborar las tortillas de acuerdo a las
instrucciones del empaque y dejarlas mas
tiempo en el comal hasta tener la textura
de tostada.

10.Acompanar con fruta de la region.



TOSTADAS DE MAIZ CON PURE DE GARBANZO

Acompanadas de longaniza de lentejas con verduras, agua con naranja y fruta de la region

Simbologia
i Y 225afo0s 11 B Personas mayores
Embarazadas y/o en aoanos 11 meses . ! /
periodo de lactancia No Escolarizados Adultos 19259 anos (59 afos o mas)

Recuerdalavar y desinfectar frutas y verduras

& & o 8 8

Rodajas de Ajo Jugode Vinagre Pimienta
naranja limén blanco
A g 0040
Q\ &% §%” ‘%
Chile Chile Comino Orégano
guajillo de arbol

@ Harina de maiz

() Agua natural nixtamalizada

® ® L 4
g 480 mL W 240mL g 18¢ ]" 9¢g
[ ] [ ]
‘R480 mL 240 mL \w 18¢ 18¢

& a M
& Garbanzo = Aceite

§,35g Y 175¢ §5mL Y 5mL
° [ ]
‘w35g 17.5g ‘R 5mL 5mL

f sal @) Cebolla
-4 ° -4 ®
&O.Bg ‘KO.Sg P 10¢g ‘K 5g

[ ] [
\w0.5g 05g \w 10g 10g

& Lentejas }}:e Amaranto

v
Q
=
c
Q
©
()
pul
(oT)]
c

-4 ° -4 ®
P35g W17.5g & 16g XSg
[ ] [ ]

\R35g 175¢g } 16g 16g

A& chayote %5 Fruta de la region

[ 3 o
& 102¢g w 51g g 1 racién * 1/2 racién
( 2 [ ]
\w 102¢g 51g ‘w 1 racién 1racién

Créditos: Preescolar Enrique C. Rébsamen. La Tabaquera, Acatlan de Pérez Figueroa.

Procedimiento

Ocupar agua hervida, clorada o filtrada
para la preparacion de los alimentos.

Elaborar las tortillas de acuerdo a las
instrucciones del empaque y dejar mas
tiempo en el comal hasta tener la textura de
tostada.

Dejar los garbanzosy lentejas remojando
una noche antes, posteriormente tirarle el
agua y ponerlos en una olla a cocer con ajo,
cebollay sal.

Licuar los garbanzos cocidos y agregar
aceite, jugo de limon, vinagre blanco, leche,
sal y pimienta, hasta obtener la consistencia
de puré.

Colocar las lentejas cocidas en un refracta-
rio y batir ligeramente hasta obtener una
consistencia pastosa, después agregar el
amaranto.

Hervir el chile guajillo y chile de arbol;
posteriormente licuar con ajo, comino,
orégano y vinagre blanco, para después
colar.

Integrar la mezcla anterior a las lentejas
y amaranto. Rectificar sabor y dejar refrige-
rar.

En un sartén agregar aceite y sofreir la
longaniza por 5 minutos aproximadamente.

Enunajarraagregar rodajas de naranjay
dejar reposar una noche antes. Servir.

Utilizar latostada elaborada previamentey
untar puré de garbanzo, agregar lalonganiza
de lentejas y amaranto y acompanar con
aguacate y cilantro (opcional).

Servir y acompanar con fruta de la region.
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FLORDE QUIOTE CONATUN

Acompanada de sopa de garbanzo con calabacita, tortillas, té de limén
y fruta de laregion

Simbologia

Mujeres
Embarazadas y/o en
periodo de lactancia

2 ab5anos 11 meses
No Escolarizados

Adultos 19 a 59 afnos M

o0
Personas mayores
(59 aflos 0 mas)

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras

b

I

©

Ajo Hojas de té de limén Hierba santa
() Agua natural @ Flor de quiote
L Y '] °
p 480 mL W 240mL P 60g W 30g
o o0 [ ] e 9
\R480m|_ M 480 mL I 60g M 30g
@7 Calabacita Cebolla
................................................ S
Plllg *SSg & 10g X 5e

n
Q
o+
c
9
©
()
} S
(oT]
c

Harina de maiz
nixtamalizada

®
'K 1/2 racién

[ ] )
r 1racién m‘m 1racién

Créditos:

Comedor Popular para el Bienestar del municipio de San Pedro Tida4, Oaxaca.

Procedimiento

01.

Ocupar agua hervida, clorada o filtrada para
la preparacién de los alimentos.

02.

Lavar y desinfectar frutas, verduras vy
garbanzos.

03.  En un recipiente con agua hervir la flor de
quiote, posteriormente se cuela para retirar el

exceso de agua. Reservar.

04.  Picar cebolla finamente y agregar al sartén
con aceite y sofreir hasta dorarla. Posteriormen-
te agregar la flor de quiote y atun previamente
drenado, revolver y dejar a fuego durante 15

minutos aproximadamente.

05.Dejar los garbanzos remojando una noche antes,
posteriormente tirarle el agua y ponerlos en una
olla a cocer con ajo, cebolla, hierba santa y sal.
Licuarlos y agregar la verdura (calabacita).

06.

Elaborar las tortillas de acuerdo a las instruc-
ciones del empaque.

07.

En un pocillo con agua caliente agregar las
hojas de té limon.

08.

Servir y acompanar con fruta de la region.
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TAMALDE CHAPULIN

Acompanado de frijoles de la olla con nopales, agua natural y fruta de la region

Simbologia
R Emoere X 2a5afos 11 B o~ Personas mayores
Embarazadas y/o en aoanos 11 meses . ! /
periodo de lactancia No Escolarizados Adultos 19.a 59 anos (59 ahos o mas)

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o
= c%} % ﬁ filtrada para la preparacion de los

Hierbasanta  Hojade Polvopara Ajo  Epazote Hojade laurel alimentos.
totomoxtle hornear

® H

02. Lavary desinfectar frutas, verduras y

O Agua natural hixtamalizads frijoles.
................................................................................ . 03. Dejar los frijoles remojando una
§4somL Y 240mL 'g 36¢ Y 8¢ noche antes, posteriormente tirarle el
“'R M . M agua ybpﬁnerlos e: L(Jna glla ?)coccler con
480 mlL 480 mL r 36g 36g ajo, cebolla, epazote (opcional) y sal.
04. Picarlosnopalesencuadros medianos
y ponerlos a hervir en una olla pequena,
Aceite Chapulin agregar sal, cebollay hoja de laurel. Colar
8 ..... . .......................................... . .............................. . y agregar a los frijoles.
e ) 3
S pom K 37mt e L 05. En un recipiente poner harina de maiz
S \WSmL m‘m - i g M 55, nixtamalizada, agregar agua tibia, polvo
o para hornear, sal y aceite. Mezclar
o0 hasta obtener una masa, posteriormen-
£ te agregar los chapulines y continuar

f sal © Cebolla mezclando.
§0_5g Y os¢ é 108 ) & 06. Poner a remojar las hojas de toto-
moxtle, secarlas y reservar.
[ e ® [ ] e o
}05& 1l ose ‘R 10g ) oe 07. En la hoja de totomoxtle agregar una
hoja de hierba santa seguido de la masa
Nopal crudo &Frijol con chapulines, envolver y reservar.

08. Enuntamalero colocar abajo las hojas

o o 2 ° .

| 2808 W 1408 e N e de totomoxtle sobrantes e incorporar

. . . .. los tamales, tapar y esperar su coccion o

‘R 2908 9] oe ‘R s A Ve realizar la coccion de los tamales seguin la
region.

e o172 1 o 09.  Acompanar con fruta de la region.
Fruta de la region P racién r racién racién m‘m racién
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MINILLADE ATUN

Acompanada de ensalada de verduras, sopa de pasta, tostadas, agua con naranja

y fruta de laregion

Simbologia

®  Mujeres
Embarazadas y/o en
periodo de lactancia

[ ] o ©
2 ab5anos 11 meses . Personas mayores
No Escolarizados \w Adultos 19.a 59 afos w (59 afos 0 mas)

Recuerdalavar y desinfectar frutas, verduras y

latas de atan.
Rodajas de Ajo

naranja

& -

Chile Caldode
jalapefo pollo

¥ O 22

Cilantro Aguacate Lechuga
() Agua natural Atun aleta amarilla en agua

-4 ° ® ®
p480mL W 240mL g 16.5g W 3¢
\i4SOmL m 480 mL i 33g M 165g
Cebolla % Tomate
-1 ° ®
p 10g X 5¢ P 130g W 130¢g
\img m 10g \i 130g M 130g
8 & Huevo BSaI
_E, g e o
.9 &50g ‘K25g gOSg ‘KO.5g
8 ® 50 N 25 05 S 05
o B N SO CA | A
&
—_— £ Aceite % Sopa de pasta
° ° °
B smL W 375mL I 20¢ W 10¢
[ 0 [ o9
\RSmL M5mL \R20g M 20g
,554 Zanahoria @ pepino
P b4g “" 32g ? 104¢g “" 52g

Harina de maiz
nixtamalizada

[ ] o 0
} 1 racién M 1 racién

Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o
filtrada para la preparacion de los
alimentos.

02. Limpiar, lavar y desinfectar frutas,
verdurasy lata.

03. Licuar el atun previamente drenado
junto con la cebolla, tomate o jitomate
rojo, ajo, chile jalapefo y huevo.

04. En un sartén sofreir cebolla fileteada
y agregar la mezcla anterior, incorporar
sal y revolver hasta su cocimiento.

05. Enunsartén agregar aceite y dorar la
sopa de pasta.

06. Licuar tomate o jitomate rojo, cebolla,
ajoysal.

07. Enunacacerolacolar el puré de tomate,
agregar caldo de pollo y la sopa de pasta,
verificar sabor e incorporar el cilantro;
esperar su coccion.

08. Elaborar las tortillas de acuerdo a las
instrucciones del empaque y dejar mas
tiempo en el comal hasta tener la textura
de tostada.

09.  Picar finamente la lechuga y el tomate
o jitomate rojo y cebolla en rebanadas
delgadas, acompanar con aguacate.

10. Enunajarraagregarrodajasdenaranja
y dejar reposar una noche antes. Servir.

11. Servirlatostadaconlamezcladeatiny
acompanarla con la ensalada de verduras
frescas y sopa de pasta.

12.  Acompanar con fruta de la regién.
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SALPICONDE SOYA CON VERDURAS

Acompanado de sopa de pasta con verduras, tostadas, leche y fruta de la region

Simbologia
R b - 2a5anos 11 b Y Personas mayores
Embarazadas y/o en aoanos 11 meses . ! /
periodo de lactancia No Escolarizados Adultos 19 a 59 anos (59 afios 0 mas)

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimiento

01. Ocuparaguahervida,cloradaofiltrada

i ., .
- @ @ % para la preparacion de los alimentos.
it Tomate Aguacate Limén Vinagre Orégano
Eo 512? & & P, 02. En un recipiente hondo colocar la
< L . = . . 5 soyay cubrirla al doble con agua hervida.
Pimienta Cilantro Caldo de Ajo Chile de laregion . . .
pollo Dejar reposar 15 minutos aproximada-
mente.
( Agua natural = Leche en polvo .
..... . . .. 03. Una Vez h|d|"atada Ia Soya, se pasa a
fasomt R 240mL I 308 K 308 un colador y se deja escurrir ligeramen-
?480 ) e \-w “ e . te para que suelte el exceso de liquido.
m m g g R
1"} 1"} eservar.
% Soya texturizada ©) Cebolla morada 04. Enotraollalimpia, poner a sazonar la
..... . . .. Soya Con ajo,cebollaysal.

05. Pelary picarencuadros chicoslacebolla

‘i 708 M 35¢ ‘W 15 m.m 15 morada. Agregar al recipiente de la soya.
0 - 06. Cortar en rebanadas delgadas el
O FRabano | SAceite rabanoy aguacate. Agregar al recipiente.
c 2 < R - . ..
o | 108 X ¢ pomt W 375mb | 07.  Sazonar el salpicén con sal, pimienta,
© > Y. . . orégano, vinagre y limén. Revolver.
(] \RlOg MSg \RSmL MSmL
DLD 08. Enunsartén agregar aceite y dorar la
c
£  sal £5 Zanahoria sopa de pasta.
* . - o 09.  Licuar tomate o jitomate rojo, cebolla,
0.5 0.5 64 32 .
& g W osg P g N 32¢ ajoy sal.
[ o0 [ o0
r 05¢g M 05¢g ‘l 64g M 32¢g 10. Enunacacerolacolarel puré de tomate,
agregar caldo de pollo, la sopa de pasta
> Chayote % Sopa de pasta y Igs verduras previamente p.lcadas.
----- S e e T e e e Verificar sabor e incorporar el cilantro,
fp 1028 N ~ie 208 K o8 esperar su coccion.
‘i 102¢g M 51g ‘i 20¢g M 20g 11.  Elaborar las tortillas de acuerdo a las
instrucciones del empaque y dejar mas
Harina de maiz 5 Fruta de la region tiempo en el comal hasta tener la textura
. Onitamalizada | IR E IR de tostada.
-4 ° -4 °
18 9 1 racié 1/2 racio . . .
f 18¢ K oe B dracion W V2rcon | 45 garyir el salpicén en la tostada con la

:

sopa y acompanfar con fruta de la region.

[ ) [ o9
‘R 18¢g M 18g } 1 racién M 1 racién

NOTA: Segun el anexo T3.C Preparaciones de baja frecuencia de la EIASADC 2024, |a soya texturizada se podra incluir en una preparacion por semana.
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GARBANZO CONPOLLOENSALSAROJA

Acompanado de verduras hervidas, tortilla, agua natural con hojas de hierbabuena
y fruta de laregion

Simbologia
R Emoere X 2a5afos 11 B o~ Personas mayores
Embarazadas y/o en aoanos 11 meses . ! /
periodo de lactancia No Escolarizados Adultos 19.a 59 anos (59 ahos o mas)

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimiento

01. Ocupar agua hervida, clorada o

@ - filtrada para la preparacion de los
Hojas de Tomate Cebolla Caldo de .
hierbabuena pollo alimentos.
& 00,0 :
4 02. Lavary desinfectar frutas, verduras y
Ajo Comino Cilantro garbanZO.

03. Drenar el pollo enlatado. Reservar.
(O Agua natural @ Calabacita P

................................................................................ . 04. Dejar IOS garbanzos remojando una
& asomL W 240 & 111¢g Y sse noche antes, posteriormente tirarle el
agua y ponerlos en una olla a cocer con

; o i o jo, cebollay sal
480 mL M480mL \w 111g M 55¢ aJo, cebollay sal.

05. En una cacerola sofreir cebolla y ajo
previamente fileteada acompanada de
comino, revolver de 5 a 10 minutos apro-

s "2

-
-
-
-
-
L
-

-

- -
.*

-
-
'.'

-
L

L _J
-

L3
-
“-
- =
s
= .
-
-~

L

[ ] )
}32g M 32g

Harina de maiz
nixtamalizada

& 1 racion * 1/2 racion
[ e ®
r 1 racién M 1racién

ximadamente.

06. Licuar tomate o jitomate rojo, ajo y

n .
9 cebolla; agregar a la cacerola anterior.
c /5 Zanahoria Aceite Incorporar los garbanzos junto con el
.-g ......................................................... T, . po”oy agregar SaI_Taparydejar cocer.
[ ] [ ]
32¢g 32¢g 5mL 3.75mL .
et ¥ L ¥ L 07. Cortarentiraslargaslas verduras (cala-
= \w 228 M 2 \i sl M sl bacita, ejote y zanahoria) y poner a hervir
— al vapor en una cacerola.
B sal & Garbanzo 08. Elaborar las tortillas de acuerdo a las
................................................................................ instrucciones del empaque.
L J
B ose W osg P 35 Y 1756 | 09. Enunpocilloconaguacaliente agregar

hojas de hierbabuena, dejar enfriar para
servir a temperatura ambiente.

10.  Servir y acompanar con fruta de la
region.



ALAMBREDE SOYA CON VERDURAS

Acompanado de arroz con chepil, tortilla, leche y fruta de la region

Simbologia
R Emoere Y 2a5afos 11 B o~ Personas mayores
Embarazadas y/o en aoanos 11 meses . ! /
periodo de lactancia No Escolarizados Adultos 19259 anos (59 afos o mas)

Recuerda lavar y desinfectar frutas y verduras Procedimientio

01. Ocupar agua hervida, clorada o

@5 = filtrada para la preparacion de los
Tomate Cebolla Ajo Caldode alimentos.

02. Lavarydesinfectar frutasy verduras.

A tural Lech '
O Agua natura O Leche en polvo 03. Enunvaso con aguade 180 a 250 ml

§480mL Y 240m § 508 Y a0¢ agrl‘egar de 22 a 30 gramos de leche en
polvo.

r480mL M) <s0mL \I 30g 47 ¢ |04, En un recipiente hondo colocar la
5 soyay cubrirla al doble con agua hervida.
%, Soyatexturizada &\ Chile jalapefio Dejar reposar 15 minutos aproximada-

§60g Y 30g é 20g Y 10¢ mente.

05. Una vez hidratada la soya, se pasa a

[} e ® [ ] o0
réo% ﬁ'ﬂf 308 \I 20g M 108 un colador y se deja escurrir ligeramen-
- te para que suelte el exceso de liquido.
Cebolla morada & Aceite Reservar.
° ° ® O . . .
k2 N 2% g Smt W 375mL | 06. Picar finamente en tiras el chile

. . . . jalapefo, cebolla morada y tomate o
r 29¢ m 29¢ \[ 5mL M 5mL jitomate rojo.

P _ 07. En una olla limpia sofreir cebolla y

 sal Chepil ajo con el aceite por 5 minutos, poste-

. . . riormente incorporar las rajas de chile
0.5 0.5 68 68 . ~

Fose N oss Feee N 68 jalapefio, cebolla morada y tomate.

[ ® & )
\RO.Sg MO.Sg \wésg M 68¢g 08. Incorporar la soya vy sal. Mezclar,

(7]
()
fhar
c
9
©
Q
Pl
bn
c

— - tapar y dejar cocer.
£ Arroz Harina de maiz
- nixtamalizada 09. Lavary escurrir el arroz.
® ° ® ° . .
Pk 20e W 10¢ P 8¢ N ¢ 10.  Licuar cebollay ajo. Reservar.
\'wzog M 208 \i 15 M - 11.  Echar el arroz en un sartén con aceite
vegetal, dorar un poco e incorporar
o . oo la molienda anterior y el chepil. Tapar
Fruta de la region &rauon racion } racion m‘m racion y dejar cocer. Elaborar las tortillas de

acuerdo a las instrucciones del empaque.

12. Servir y acompanar con fruta de la
region.

NOTA: Segun el anexo T3.C Preparaciones de baja frecuencia de la EIASADC 2024, |a soya texturizada se podra incluir en una preparacion por semana.
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Anexo T3.C Preparaciones de bajafrecuencia
............. ..--..--.-:.-.-,-.:-..-..-..-.--.--,..-..-:--..-..-..-..:.’--.--.-..-..-..-..-.- Porserfuen'eimportan'edegrasa(Sa'urada"ransehidrogenada):
De la siguiente lista, inicamente se podra incluir una preparacion por semana
Preparaciones que son fuente de azticares Preparaciones con fuente de grasa Alimentos empanizados, capeados y/o fritos = Fecula
Hot-cakes int | Tamales Botanas fritas - Crema
) .Ca esin egra es Molecasero ieeeesesescessectesstcatsscsastateessosasennas R R R
To.rtllla de harina mtegral Embutidos (jamén, salchicha, chorizo, tocino, : Quesos cremosos (amarillo, doble crema)
Mlel 100 % de abeja (NMX _F036_NOR_ OtFOS entre otros) ...............................................
. o . . . . - Mayonesa
MEX-2006), miel 100 % de agave o piloncillo Soya texturizada, harina de soya (QUE e i RS
(panela)t cumplan al menos 50 % de harina), atole con Mantequilla : Aderezos industrializados
Puré de tomate envasado roteina de sova o friiol de sova tostado  eeeees T RETLEERES
P ¥ J 4 Margarina Manteca vegetal o de cerdo
Mole embalsado Consomés en pasta o polvo
Anexo T3.F Alimentos no permitidos por ser fuenteimportantede Tostadas fritas - Chicharrén
azucares simples, harinasrefinadas, grasas y/o sodio Frutas fritas " Atdn o sardina en aceite
Por ser fuenteimportante de azicares simples:
Leche con saborizantes y azlcares anadidos, Jugos de frutas ni de verduras naturales
leche condensada Porser fuen'e impoﬂalﬂe de SOdiO:
Bebidala’cteaendulzada Mazapanes ooooooooooooooco-oco-ocooocooooooooooooooooco-oco-o’ ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
............................................................................................ Sal Fécula
Verdura /0 fruta Cristalizada . . . . . e he . sessssscse st R U
.......... y R Cualquier tipo de bebida industrializada Consomés en polvos o cubos . Galletas saladas refinadas
Pupas o colado de verduras y/o fruta L= o [ 1.2 o F-
ooooooooooooooco.oc: ........ SrrTrrterrnssese s :. ...................... sopas inStanténeaS salsa de Soya
Mermeladas, ates, jaleas, cajeta, entre otros - Jarabes azucarados nijarabe de alta fructosa e e e e e e
oooooooooooooo ; co.oco.o:ooocooooooooooooooooco.ooco.ocooocooooooooooQoooooc.o.oco.ocooocooooooo Cual uier alimento ue eXCeda 300m de
Fruta en almibar o en jugo de fruta - Polvos para preparar bebidas azucaradas 'a 9 &
............................................................................................ sodio en 100 g de producto
Azucar Avena saborizada o con azucar anadida
Salsa tipo catsup Gelatina y/o flan Otros
Rholea T g o LR RECE R
’ » 38 : Productos de imitacion de leche . Postres como flan, arroz con leche, paletas
cereales (avena, arroz, cebada, etc.) con : Chocolateenpolvo . -
. o . h . . : : ¢ heladas con azlicar anadida
 azUcarahadida e Formulas comerciales infantiles/sucedan@os — i+- -« revvrerrmeeernerernreernnreerneeeee
de la leche materna . Cualquier alimento que contenga edulco-
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo : rantes no Caléricos 0 Sustitutos de azucar.
Por ser fuente importante de harinasrefinadas, cono sinazacares: Cualquier insumo que por su apariencia : Porejemplo: sucralosa, sacarina, aspartame,
............................................................................................ puedan parecer dulces o golosinas . stevia, asesulfame k, neotame, ciclamatos,
. entre otros.
Cereales de caja, galletas y barras con Pandulcey pastelillos e e e e et
coberturas y/o rellenos azucarados
Harinas y pastas refinadas Atoles de harinas refinadas
Pan blanco Tortilla de harina refinada
Hot-cakes de harina refinada Féculas
11 Jnicamente con justificacién por parte del SEDIF, de acuerdo al contexto de la regién, y validacién por parte del SNDIF. Nota: Esta lista es enunciativa mas no limita considerar como alimento no permitido, todo aquel insumo que cuente con las

caracteristicas antes mencionadas y se pueda considerar en algunos de estos supuestos.
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Glosario
g Gramos Se refiere a cantidad de peso
ml Mililitros Se refiere a cantidad en liquido
pza Pieza
tza Taza Taza de 250 mi
cdta Cucharadita Cuchara cafetera
racion Cantidad especifica de alimento

Preparaciones que, por su contenido
de azucar, grasa, harina refinada

y/o sodio; solo se permite incluirlas
esporadicamente dentro de los menus

Preparaciones de baja frecuencia
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