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LUNES

MENU MENSUAL

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

Leche enfera en A il Leche entera en A iAol Leche entera en
poivo gua simple polvo gua simple polvo

Sopes de frijoles Tostadas de Salteado de atun | Torfifas de huevo con Burrito de tinga

salpicon de res con verduras espinaca y avena de sardina
Ensalada: lechuga Rodlaiais de pepino | Tiras de iicama Tiras de zananoria y | Ensalada: lechuga
y fomate Aas ae pep! J pepino Y zanahoria
Nopales a la Arroz con . . , . I
exicana vegetales Torftilla de maiz Torfilla de maiz Torfilla integral
Frufa de Temporada [Fruta de Temporadal Fruta de tfemporada| Fruta de temporada | Fruta de tfemporada

VIERNES

Leche entera en A il Leche entera en A iAol Leche entera en
polvo gua simple polvo gua simple polvo
Enfrijoladas con | Pollo con brécoliy | Tacos de atun al , Torfitas de
queso panela coliflor pastor Migas de huevo lentejas y acelgas
Ensalada: lechuga, Arroz con Rodajas de pepino |Ensalada acelga, gjotes,| Zanahoria rallada
Tomarte y zanahoria zanahoria gjicama tomate, zanahoria con limén

Tortilla de maiz

Torfilla de maiz

Arroz con gjotes

Torfilla de maiz

Torfilla de maiz

Fruta de temporada

Fruta de Temporada

Fruta de temporada

Frufa de Temporada

Fruta de femporada




LUNES

MENU MENSUAL

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Leche entera en A oo Leche entera en N ol Leche enfera en
polvo gua simple polvo gua simple poivo
, Calabacitas : Ceviche de
Orepa de frijoles |\ o deollacon | rellenas de atin Fiuevo con ejofes lentejas

Ensalada: lechuga,
acelga y betabel

verduras

Arroz con brécoli

Ensalada: lechuga y
zanahoria

Arroz con brécoli

Mezcla de avena
con trigo integral

Tortilla de maiz

Torfilla de maiz

Torftilla de maiz

Tostada de maiz

Frufa de Temporada

Frufa de Temporada

MARTES

Fruta de temporada

MIERCOLES

Fruta de temporada

JUEVES

Fruta de temporada

VIERNES

Leche entera en A il Leche entera en A iAol Leche enfera en
polvo gua simple polvo gua simple polvo
Hamburguesa de Chilaguiles verdes Burrito de huevo

frijol Estofiitye PR Picadillo de atun (salsa de chicharo) con espinacas
Tiras de pepino y : con verduras Ensalada: espinacas, Ejotes a la
jicama Areoz ¢on bréoal lechuga y tfomate mexicana

Tortilla de maiz

Torfilla de maiz

Arroz con gjotes

Arroz con zanahoria

Tortilla infegral

Fruta de temporada

Fruta de Temporada

Fruta de temporada

Frufa de Temporada

Fruta de femporada




TABLA DE PORCIONES

Aceife de canola 5mL 150 mL 250 mL 400 mL 500 mL
Arroz pulido 20 g 600 g 1kg 16 kg 2kg
Atun en agua 33¢g 1kg 165 kg 264 kg 33Kkg
Avena en hojuelas 209 600 g kg 16 kg 2kg
Cacahuate natural 129 360 g 600 g 960 g 12kg
Carne de res 30¢ 900 g 15kg 24 kg 3kg
Chicharo seco 35g kg 175 kg 28 kg 35kg
Chicharo y zanahoria 50 g 15kg 25kg 4 kg 5 kg
Frijol pinto 35¢ 1kg 175kg 28kg 35kg
Harina de maiz 1Bg 540 g 900 g 14 kg 18kg
Harina de trigo integral 199 570 g 950 g 15kg 19 kg
Leche entera en polvo 32¢ 960 g 16 kg 256 kg 3.2kg
Lentejas 35¢ 1kg 175 kg 28 kg 35kg
Nopales en salmuera 509 15kg 25kg 4kg 5 kg
Pechuga de pollo 38¢g 11kg 19kg 3kg 38kg
Y aneapa de 38 g 11kg 19kg 3kg 38 kg




FRECUENCIA DE INSUMOS

Aceite de canola Botella 500 mi 5 mL 2 veces a la semana
Arroz pulido Bolsa 1kg 209 2 veces a la semana
Atin en agua Pouch 1kg 339 3 veces al mes
Avena en hojuelas Bolsa 400 g 209 1vez a la semana
Cacahuate natural Bolsa 250 g 129 2 veces al mes
Garne de res Pouch 500 g 309 2 veces al mes
Chicharo seco Lata 400 g a 450 g 3%g 1vez al mes
Chicharo y zanahoria Bolsa 1kg 50 g 2 veces al mes
Frijol pinto Paquete 1kg 35¢g 3 veces a la semana
Harina de maiz nixtamalizado Paqguete 1kg 189 1Tortilla diaria
Harina de trigo infegral Paguete 1kg 19¢ 1vez a la semana
Leche entera en polvo Bolsa 1kg 329 3 veces a la semana
Lentejas Bolsa 500 g 35¢ 2 veces al mes
Nopales en salmuera Bolsa 500 g 50 g 1vez al mes
Pechuga de pollo Pouch 1kg 389 1vez a la semana
Sardina en salsa de Tomate Lata 425 g 389 1vez al mes
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Preparacion

A Se prepara la harina de maiz para
hacer una masa y formar un sope,
procurando que quede delgado para
cocerlo en el comal.

A Untar los frijoles (previamente cocidos
y molidos) sobre el sope.

A Acompanar los sopes con ensalada de
lechuga con fomate, nopalifos a la

mexicana, un vaso extra de agua
simple y de postre, fruta de
Temporada.

Sopes de frijoles
%{/ Ingredientes | Cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

P
Tomate

Lechuga
Cebolla
Cilantro

Nopales
Harina de maiz
Nnixranmalizada

FriJoh crudo

Aceite de
canola

Fruta de
Temporada

Ver
calendario

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
55 ¢ 55 g
10 g 20 g
109 10 g
Al gusto | Al gusto
60 g 60 g
18 g 36 ¢
35 ¢ 359
3 mL 5mL

Ver
calendario

Secundaria

240 mL
32 9

85 ¢
20 g
25¢
Al gusto
130 g
54 g
70 g
5mL

Ver
calendario
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Preparacion

L

A

A Cortar la cebolla y el fomate en
cubos pequenos, corfar la lechuga en
Tiras.

A Colocar la carne deshebrada cocida
en un recipiente y agregar el jugo de
dos limones, el vinagre blanco,
cilantro, pimienfa y orégano. Agregar
la cebolla, tomate, lechuga y mezclar.

A Corta las forfillas de maiz en 4
partes y ponlas en un comal hasta
que estén tostadas (ftotopos sin
freir).

A Acompanar con arroz con chicharo y
zanahoria, rodajas de pepino y de
postre fruta de temporada.

Tostada de salpicon de res
@‘% Ingredientes / Cantidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL
PLATO FUERTE
Tomate 209 209 309
Cebolla 59 59 109
Cilantro Al gusto | Al gusto Al gusto
Lechuga 109 159 209
Pepino 40 g 60 g 70 ¢g
Verduras de lata 25¢ 40 g 60 g
(Lf‘f‘({”;"f‘”'/ 1pieza | 2 piezas | 4 piezas
Arroz crudo 10 g 20 ¢ 20 ¢
Carne de res
deshebrada 309 309 60 9
Fruta de Ver Ver Ver
femporada | calendario | calendario | calendario
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Preparacion

A En un sartén previamente caliente
agregar una cucharadita de aceife,
después la cebolla, las espinacas,
fomate, chile chilaca previamente
corfados en firas.

A Agregar el atin y mezclar, darle
coccién a la mezcla hasta obtener la
consistencia deseada, sazonar con
una pizca de sal y pimienta.

A Acompaniar con tiras de jicama con
limén, Torfilla de maiz, un vaso extra
de agua simple y de postre, fruta de
Temporada.

Salteado de atin
%%/ lngl’edientes / cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

2
Espinaca

Tomate
Chile chilaca
Jicama

Cebolla

[orTilla de maiz

Atun en agua

Aceite de
canola

Fruta de
Temporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
12 g 10 g
10 g 20 g
20 g 40 g
309 50 g
59 5g
1 pieza 2 piezas
33 ¢ 66 g
3mlL 5mL

Ver
calendario

Ver
calendario

Secundaria

240 mL
32 9

20 ¢
30 ¢
50 g
70 g
5g

3 piezas
66 g

5 mL

Ver
calendario



Preparacion /%

A Mezclar en un recipiente el huevo y
las espinacas con la avena molida,
condimentar con una pizca de sal y
pimienta. Revolver y formar torfitas.

A En un sartén previamente caliente,
colocar una cucharadita de aceite y
agregar las forfitas, dejar unos
minutos hasfa que se doren por
ambos lados.

A Acompanar con tiras de zanahoria y
pepino, fortilla de maiz y de postre
fruta de femporada.

Tortitas de huevo
@‘/ Ingredientes / (antidades

Alimento | Preescolar | Primaria | Secundaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL 480 mL
PLATO FUERTE
Espinaca 30¢g 409 90 g
Zanahoria 309 50 g 60 g
Pepino 309 40 g 80 g
Harina de avena 16 g 16 g 16 g
Tortilla de maiz N/A 1 pieza 2 piezas
Huevo 50 g 50 g 100 g
Aceite de
canola 3 mL 5mL 5mL
Fruta de Ver Ver Ver
femporada | calendario | calendario | calendario
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Preparacion

L

A

A Licuar tomate, chile chipotle, cebolla
CON un poco de agua, una pizca de sal
Y pimienta.

A En un sartén sofreir la cebolla,
anadir la salsa y la dejar a fuego
medio por 5 minutos.

A Agregar la  sardina limpia y
deshebrada a la salsa hasta que lo
cubra por completo. Dejar a fuego
medio por 5 minutos aprox.

A Calentar en un comal la tortilla de
harina integral, rellenar la forfilla
con tinga y formar un burrito.

A Acompanar con un vaso exfra de
agua simple, ensalada de lechuga
zanahoria y de postre, fruta de
Tfemporada.

Burrito de tinga
@/ Ingredientes / (antidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
BEBIDA

Agua simple 240 mL 240 mL 240 mL
Leche enfera
en polvo 24 g 32¢ 32¢
PLATO FUERTE
Lechuga 209 20 g 20 g
Zanahoria 40 g 70 g 90 g
Tomate molido| Al gusto | Al gusto Al gusto
Cebolla 25¢ 25¢ 35 ¢
Chile chipotle | Al gusto | Al gusto Al gusto
narina de Trigo
inteqgrai 199 383 579
Sardina en
tomate 38 g 38 ¢g 76 g
Fruta de Ver Ver Ver
Temporada | calendario | calendario | calendario
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Preparacion

A Cocer los frijoles con ajo, cebolla y
suficiente agua.

AEn un sartén agregar cebolla,
tomate, cilantro y pimienta, cocinar a
fuego lenfo un par de minutos.
Licuarlo con los frijoles y reservar.

A En un comal, calentar las forfillas de
maiz.

A Hacer rollitos rellenos de queso
panela y bafarlos con la mezcla.

A Acompaiiar con un vaso exfra de
agua simple, ensalada de lechuga,
fomate, zanahoria y de postre, fruta
de femporada.

Enfrijoladas
@‘/ Ingredientes / Cantidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 240 mL 240 mL
Leche entera
en polvo 24 g 32¢ 32¢
PLATO FUERTE
Lechuga 209 20 g 20 g
Zanahoria 40 g 40 g 85 ¢
Tomate 209 309 50 g
Cebolla Al gusto | Al gusto Al gusto
Cilantro Al gusto | Al gusto Al gusto
Tortilla de maiz 1 pieza 2 pieza 3 piezas
Frijol crudo 359 35¢ 70 ¢g
Queso
panela/fresco| 1° 9 59 159
Fruta de Ver Ver Ver
Temporada | calendario | calendario | calendario
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Preparacion /%,

A Cocer en agua hirviendo el brécoli y
coliflor.

A En un sartén caliente y con una
cucharadita de aceite, agregar
cebolla, el pollo, brécoli, coliflor,
mezclar y sazonar con sal y pimienta.

A Darle coccién durante 10 minutos y
servir.

A Acompanar de arroz rojo (fomate
molido) con zanahoria, Torfilla de
maiz 'y de postre frufa de
Temporada.

Pollo con brocoli
%‘/ Ingredientes / Cantidades

Temporada

calendario

Alimento | Preescolar| Primaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 480 mL
PLATO FUERTE
Brécoli 40 g 60 g
Coliflor 20 g 30 ¢
Cebolla 10 9 15 9
Tomate molido| Al gusto Al gusto
Zanahoria 20 ¢ 40 9
Arroz crudo 20 9 20 g
fortilla de maiz N/A 1 pieza
Pollo
deshebrado 38¢g 38 ¢
Aceite de
s 3 mL 5 mL

Fruta de Ver Ver Ver

calendario

Secundaria

80 g
40 g
15g
Al gusto
50 g
20¢
2 piezas

76 g

5 mL

calendario
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Preparacion /%,

A Preparar la salsa de fomate con
cebolla y cilanfro. En un sarfén
caliente, agregar el atun junto con la
salsa de tfomate y sazonar con una
pizca de sal y pimienta, cocinar hasta
lograr una reduccion de la salsa.

A Calentar la tortillas de maiz y formar
Taquitos de atun, anadir cebolla y
cilantro finamente picados.

A Acompaniar de arroz con egjotes, tiras
de pepino y jicama.

A Acompaiiar con un vaso exfra de
agua simple y de postre, fruta de
Tfemporada.

Tacos de atunh al pastor
%‘/ Ingredientes / Cantidades

Alimento

Agua simple
Leche enfera
en polvo

P
EjoTes

Pepino
Cebolla

Cilantro Y tomarte

molido
Jicama

Arroz crudo

Tortilla de maiz

Atan en agua

Aceite de
canola

Fruta de
tfemporada

Preescolar| Primaria
BEBIDA
240 mL 240 mL
24 g 32¢
LATO FUERTE
309 40 g
40 g 40 g
129 12 g
Al gusto Al gusto
15¢g 40 g
N/A N/A
1 pieza 2 piezas
339 339
3 mL 5 mL
Ver Ver
calendario | calendario

Secundaria

240 mL
32 9

50 g
60 g
25¢

Al gusto
60 g
209

2 piezas
66 g
5 mL

Ver
calendario



Migas de huevo
%‘/ Ingredientes / Cantidades

PV 4 Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
Preparacion /%,
Agua simple
EjoTes cocidos 309 30 ¢ 60 g
A En un sartén previamente caliente, Janahoria 20 g 40 g 60 g

agregar una cucharadita de aceite,
después agregar tortilla de maiz en Acelga 10 g 209 20 g
trozos y cocinar hasta obfener una
consistencia ligeramente crujiente.

A Agregar el huevo y mezclar con la Tortilla de maiz|  1pieza 2 piezas 3 piezas
torfilla, sazonar con una pizca de sal

Tomate 109 209 209

20 , Huevo
y pimienta. Cocinar hasta que este o 509 09 100 g
completamente cocido el huevo. ACQ'Tgl‘"G 3 mlL 5 mL 5 mL
A Acompaiar de ensalada de acelga canoa

gjotes, Tomate y zanahoria, de postre
fruta de femporada.

Fruta de Ver Ver Ver
Temporada | calendario | calendario | calendario




AN

Preparacion /%,

A Cocer las lentejas con ajo, cebolla y
suficiente agua. Reservar.

A Licuar las hojuelas de avena en seco.

A Machacar las lenfejas cocidos
revolver con acelgas picadas, huevo,
Tomate, cebolla, pimienta y la avena
molida.

A Formar torfitas con la mezcla; en un
sartén calienfe agregar aceife y las
forfitas hasta que se doren por
anmbos lados.

A Acompaiar con un vaso exfra de
agua simple, zanahoria rallada con
limén, fortilla de maiz y de postre,
fruta de tfemporada.

Tortitas de lentejas
%%/ lngredientes / cantidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
BEBIDA
Agua simple 240 mL 240 mL 240 mL
Leche entera
en polvo 24 g 32¢ 32¢
Acelga 209 209 309
Zanahoria 359 35¢ 70 g
Cebolla 10 g 129 20 g
Tomate 25¢ 259 50 g
[orfilla de maiz N/A 1 pieza 2 piezas
AVENa er
nojuelas 209 209 209
Lentejas 25 ¢ 359 70 ¢g
Huevo 50 g 50 g 50 g
Aceite de
canola 3 mL 5mL 5 mL
Fruta de Ver Ver Ver
temporada | calendario | calendario | calendario



@‘/ Ingredientes / (antidades

Alimento | Preescolar| Primaria | Secundaria
.V 4 BEBIDA
Preparacion /% Aguasimple | 240mL | 240mL | 240 mL
Leche enfera
en polvo 24 g 32¢ 32¢
PLATO FUERTE
Acelga 10 10 20
A de avena 9 9 9 9
y de ) Lechuga 159 159 209
A para las Betabel 40 g 50 g -
A o Y ' Avena en 10 20 30
Y nojuelas g 9 g
A Acompanar con de 19 g
un vaso
de agua Yy de postre, Frijol crudo 35 35 70
9 9 9
fruta de temporada. Aceite de
canola 3mL 5mL 5mL
Fruta de Ver Ver Ver
femporada | calendario | calendario | calendario




