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EES bien conocida la impor- |

tancia que tiene para el desarro
1lo de un pais, la nutricién de
sus habitantes,

Uno de los aspectos mds re
levantes de la nutricidén es la -
relacidén que existe entre la ali
~mentacidén y el desarrollo de los
recursos humanos, su productivi-
dad y el bienestar sotial.

Estudios realizados demues
tran que una persona alcanza su
rendimiento 6ptimo cuando estd -
bien nutrida y dispone de alimen

tos a intervalos regulares, Tam-

Introduccion

bien es admitido que las perso--
nas ocupadas en tareas pesadas,
prolongadas y de intensa activi-~
dad fisica, requieren de una ali
mentacidén de mayor contenido - -
energéticé que quienes se ocupan

en tareas menos activas o seden--

tarias,

De ahf la importancia de -
contar con programas de alimenta
cidén para estudiantes o trabaja-
dores, cuyo objetivo principal -.
es el de asegurar a éstos el su-@
ministro de alimentos en hora-- |
rios establecidos durante la --

jornada de trabajo.




Elaboracion
del Ment



Planificacion de un Servicio
de Alimentacion

(:Uando una Institucidn de

be establecer un servicio de --
alimentacifn, tiene que tomar -
en cuenta varias decisiones so-
bre la politica general., Bs --
aconsejable entonces que los be
neficiarios del servicio, a tra
vés de sus representantes, to--
men parte activa en las discu--
siones, ya que pueden aportar -
informacién y sugerencias impor
tantes, De esta manera habréd -
mayores posibilidades de ofre--
cer un servicio que sea bien en

tendido y aceptado,

Independientemente de que
los beneficiarios sean escola--
res, militares, pacientes hospi
talizados o trabajadores, los -
servicios de alimentacidén deben
funcionar siempre bajo los si--
guientes criterios:
CRITERIOS:

1. Los alimentos y bebidas a --

servir deben ser de buena ca

lidad, estar exentos de bac-
terias, productos quimicos -
nocivos, y otras sustancias
peligrosas para la salud de
los comensales,




2, Las comidas deben ser acepta-
bles. Es decir han de respe-
tar las preferencias de los -
comensales,

3. Las comidas deben satisfacer
las necesidades fisiol6gicas
de los comensales de acuerdo
a uno de los objetivos del -
servicio: suministrar una, -
tres o mis comidas diarias,

GENERALIDADES
La planificacién del ser--
vicio de alimentacibén debe estar

a cargo de profesionales especia

lizados en el drea de Nutriciédn.

Debe comenzarse por defi--
nir los objetivos del servicio.

Algunos de los datos bdsicos ne-

cesarios, son los siguientes:

- ¢Qué finalidad se persigue con
el servicio? {(Resultados fina-
les que se deseen alcanzar).

- ¢A quién ha de alimentarse? --
(A todos, o a un grupo selec--
cionado, hombres o mujeres, de
portistas, ancianos, etc.)

- (A cudntas personas hay que --
alimentar? {Nimero de raciones
a servir)

- ¢Qué se desea suministrar?
(Especificar lista de plati--
llos)

- (Qué tiempos de comida se cu-
briran? (Desayuno, comida, c¢

naj.

- ¢Qué duracién tiene la comida?
(Tiempo disponible por persona
para comer)

- (Con qué recursos se cuenta?
(Econfmicos, materiales y huma
nos)

Una vez definidos los obje
tivos, el administrador debe re-
solver algunos puntos que le per

mitirdn alcanzar los objetivos -

fijados,

1., Disefio y distribucién del lo-
cal.

2, Estimacién del personal. Conm
petente y aprendices necesa--
rios regular y eventualmente.

3. Necesidades de equipo y mate-

riales para cocina y comedor,

4. Proveedores que ofrezcan los
mejores alimentos al mejor -
costo,

5. Tipo de almacenes segdn las -
necesidades. (Cdmaras frigori
ficas, espacios ventilados, -
estanterias, recipientes, etc))

6. Periodicidad en las compras -
de alimentos,

7. Eliminacién de basuras y sis-
temas de lavado y limpieza --
{Para mantenimiento de la hi-
giene y la seguridad).

8. Determinacidén de costos de ca
pital y funcionamiento,



Mediante esta planifica- -
ci6én pueden evitarse.gastos inne
cesarios, al no adquirir mis que
las instalaciones estrictamente
necesarias para preparar,a un --
costo minimo comidas y bebidas -
que ofrezcan garantias y alcan--
zar de esta manera los objetivos
del servicio.

Elaboracion
del Men(

Una de las funciones mis -
importantes de un servicio de --
alimentaci6n es la elaboracidén -
de menfis equilibrados nutricio--
nalmente.
rdn las siguientes consideracio-

nes;:

RECOMENDACIONES DIETETICAS

Las recomendaciones dieté-
ticas se refieren a las cantida-
. des necesarias promedio de cada
‘nutrimento, para mantener la sa-
lud de un individuo representati
vo de un grupo, establecidas &s-
tas con base en la edad, el peso,
la ocupacibn, el sexo y la acti-
vidad fisica entre otras caracte

~risticas.

A este respecto se da

Para fines précticos y su
posible manejo con la poblacién,
el Instituto Nacional de la Nu--
trici6én "Salvador Zubirdn" ha de
terminado la siguiente clasifica
cién de alimentos, Contiene las
raciones recomendadas de consumo
diario para cada grupo de edad,
lo que asegura cubrir sus nece

sidades nutricionales.
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CANTIDAD DE ALIMENTO QUE CONFORMAN LAS RACIONES

CANTIDAD POR RACION

GRUPO ALIMENTOS (g)
CEREALES Bolillo 35
Pan dulce 25
Harina de trigo 30
Pan de caja 40
Masa de maiz 60
Tortilla 60
Galleta dulce 25
Galleta salada 25
Arroz 30
Avena 30
Pasta 30
TUBERCULOS
Camote 140
Yuca 140
Papa 140
Chinchayote 140
LEGUMINOSAS
Frijol 30
Lenteja 30
Haba 30
Garbanzo 30
Alubia 30
Harina de soya 15
Soya 20
OLEAGINOSAS
Cacahuate con
cdscara 30
Pepita 30




GRUPO : ALIMENTOS CANTIDAD POR RACION
' (g)
FRUTAS
Ciruela roja 130
Durazno 130
Fresa 130
Guayaba 130
Granada china 130
Granada roja 130
Jicama 130
Mango 130
Mandarina 130
Manzana 130
Meldn 130
Naranja 130
Papaya 130
Pera 130
Pifia 130
Platano macho 130
Pliatano promedio 130
Sandia 130
Tejocote 130
Tuna 130
VERDURAS
Acelga 130
Berro 130
Betabel 130
Calabacita 130
Col 130
Coliflor 130




ALIMENTOS

CANTIDAD POR RACION

GRUPO (g)
VERDURAS
Chayote 130
Chicharo 130
Chilacayote 130
Chile poblano 130
Ejote 130
Elote 130
Espinaca 130
Flor de calabaza 130 .
Haba verde 130
Hongo 130
Huauzontle 130
Jitomate 130
Lechuga 130
Nopal 130
Pepino 130
Rébano 130
Romerito 130
Tomate 130
Verdolaga 130
Zanahoria 130
PRODUCTOS DE
ORIGEN ANIMAL
Carnes
Pollo 70
Higado de pollo 30
70

Cerdo c¢/hueso




-CANTIDAD POR RACION

GRUPO ALIMENTOS
(g)

PRODUCTOS DE

ORIGEN ANIMAL

Carnes

- Res gorda c/hueso 70
Cerdo c¢/grasa 50
Res gorda s/hueso 50
Res magra 40
Res seca salada 10
Cecina de cerdo 40
Cecina de res fresca 40
Chicharron 10
Chorizo 30
Higado de res 30
Lengua de res 60
Longaniza 40
Panza de res 110
Moronga 50
Pata de cerdo 120
Rifion de res 50
Sesos de res 70
AtGn en aceite 30
Filete de pescado 30
Pescado seco
(tipo bacalao) 10
Charal seco 10
Pescado Promedio 70
Sardina en jitomate 40
Huevo 55




ALIMENTOS

.CANTIDAD POR RACION

"GRUPO ()

PRODUCTOS DE

ORIGEN ANIMAL

Licteos Leche fresca de vaca 200 .
Leche evaporada %0
Queso amarillo 20
Leche en polvo 25
Queso 0Oaxaca 25
Queso fresco 45
Queso Chihuahua 25
Queso afiejo 25

AZUCARES
Azlcar 10
Piloncillo 10
Miel de abeja 10
Mermelada 10
Leche condensada 10

GRASAS
Aceite 10
Manteca de cerdo 10
Manteca vegetal 10 -
Mantequilla 10
Margarina 10
Crema 20
Mayonesa 20
Queso de puerco 20

10

10



Como podri verse en las --
listas anteriores, las cantida--
des por racidén varfian para cada
alimento aunque pertenezcan al -
mismo grupo. Esto es debido a -

que el aporte de nutrimentos de

cada alimento se ajustd a los si

guientes promedios,

11
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CONTENIDO PROMEDIO DE NUTRIMENTOS POR RACION
EN LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

CRUPO PROTEINAS CARBOHIDRATOS LIPIDOS KILOCALORIAS
(g) (g) (g)
Cereales
o yA 21 1 100
Tubérculos
Leguminosas
u 6 12 3 100
0leaginosas
Frutas 0 11 0 45
Yy
Verduras 2 6 0 30
Productos
de 7 0 5 75
Origen animal
Grasas 0 0 8 70
Yy
Az{cares 0 3 0 32




PASOS PARA LA ELABORACION DEL
MENU '
1. Identificar

De acuerdo al grupo de - -
edad al que se proporcione el --
servicio, el niimero de raciones
recomendadas de cada grupo de --
alimentos., (Cuadro 1)
2. Elegir

De las listas de platillos
(Cuadro 2), las preparaciones ne
cesarjas para cada tiempo de co-
mida de acuerdo al siguiente pa-

trén:

desayuno

Jugo o fruta
.Plato fuerte
| Complemento
Bebida

Otros

comida

Sopa aguada
Sopa seca
Plato fuerte
Guarnicién
Complemento
Bebida fresca
Postre

Otros

cena

Plato fuerte
Guarnicidn
Complemento
Bebida
Postre

Otros

13

13
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LISTA DE PLATILLOS

CUADRO No. 2 :
APORTE DE RACIONES POR PORCION®
JUGOS O FRUTAS CEREAL | LEGUMINOSA | FRUTA | VERDURA | Qui®E | AZUCAR

Jugo de Alfalfa 1 '
Jugo de Betabel
Jugo de Jitomate
Jugo de Lima 2
Jugo de Mandarina 2
Jugo de Mango 2
Jugo de Manzana N - 2 o

= Jugo de Naranja | 2

| Jugo de Naranja con Zanahoria 1 1
Jugo de Papaya con Naranja 2
Jugo de Pepino ' | ‘ 2
Jugo de Pifia 2
Jugo de Toronja ' 2
Jugo de Verduras 1 1/2
Jugo de Zanahoria , 2
Fruta de la estacidm 1
Zapote negro con naranja 1

*Cantidad que resulta de la preparacidn de un platillo, cuyos ingredientes
persona.

vl

estan calculados por
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PLATOS FUERTES

APORTE DE RACIONES POR PORCION™

(DESAYUNO) CEREAL [LEGUMINOSA| FRUTA | VERDURA | nroo | GRASA | AZUCAR
Avena con Leche 1/2 1 1
Cereal con leche 2 1 1 1
Chicharrdn en Salsa Verde 1/2 1 _ 1/2
Chilaquiles Verdes 1 1/2 1/2 1
Enchiladas 1 1/2 1 1
Entomatadas 1 1/2 1 1/2
Fruta con yogur 1 1 !
>| Hot Cakes conzigﬁﬁﬁ;A?ff 1 11/2 1 1
Huevos al Albafil 1 1/2
Huevos con Ejotes 1/2 1 L/2
Huevos a la Gitana 1/2 Z 1/2
Huevos con Jamdn 1/4 1 1/2
Huevos a la Mexicana 1/4 1 1/2
Huevos Motulefios 1/2 1/2 1/2 1 1
Huevos a la Percherone 1 1/2 1 1/2
Huevos Rancheros 1/2 1/2 1 1/2
Huevos Tricolor 1/4 1 1
Jamdn a la Plancha ]
5 Molletes i+ roio U 2 1/2 1/4 1 1
Nopales Naveganteé 1 , 1 1/2
Pancita 1/2 1 1/2 1/2
Pan Francés 1 1/2 1/2
Pan con Mermelada ] . 1/2
' Quesadillas de Papa 11/2 1/2 1/2

gl
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PLATOS FUERTES

APORTE DE RACIONES POR PORCION*

(DESAYUNO) - CEREAL |LEGUMINOSA| FRUTA | VERDURA | on-GPN [ crasa | azucar
Queso en Salsa 1/2 1 1/2
Sincronizadas 1 1/4 Z
Tacos de Carne con Salsa 1 1/2 1/4 1 1. 1/2
Tacos Potosinos 2 1 11/2 1
Tagquitos de Queso con
Salsa Poblana 1 1/2 1 1
Tortilla de Papa a la
Espafiola 1/2 J 1/2

g1




LT

APORTE DE RACIONES POR PORCION®

COMPLEMENTOS ORIGEN
CEREAL |LEGUMINOSA| FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA

Ensalada de Lentejas 1
Frijoles Azteca 1 1 1/2
Frijoles Charros 1 1/4 1 1/2
Frijoles Jarochos 1/2 1 1/2
Frijoles de la 0Olla 1
Frijoles Refritos 1
Garbanzo con Chorizo 1 1 1/2
Garbanzos en Vinagreta 1 1 1/2
Habas con Jitomate i 1/2 i 1/2
Lentejas con Pldtano 1 1/2 1/4 1/2
Lentejas con Rajas 1 1/2 1/2 1/2
Puré de Alubia 1 1/2
Quesadillas de Garbanzo 1 1 1/2
Sopa de Lentejas con Nopalitos 1 1/2
Sopa Seca de Lentejas 1 1/2 1/2
Tamales de Frijol 1 172 1/2

LL
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BEBIDAS

APORTE DE RACIONES POR PORCION*

CEREAL |LEGUMINOSA | FRUTA VERDURA | QRICEN AZUCAR
Atole de Avena 1/2 1 1
Atole de Canela 1/4 1 1
Atole de Chocolate 1/4 1 1 1/2
Atole de Coco 1/4 1 1/2
Atole de Elote 1/2 1 1
Atole de Fresa 1/4 1/4 1 1
Atole de Garbanzo 1/2 1 1
Atole de Guayaba 1/4 1/4 1 1
Atole de Harina de Arro:z i/4 1 1
Atole de Limén 1/4 1 1
Atole de Maicena 1/4 1 1
Atole de Masa 1/2 1
Atole de Piifia 1/ 4 1/4 1 2
Atole de Vainilla i/4 1 1
Batido de Leche 1 1
Café Americano 1
Café con Leche 1 1
Catfé Moka 1 1L 1/2
Champurrado 1 11/2
Chocolate Caliente 1. 1
Chocolate a la Vainilla 1 1
Leche Caliente 1

Leche Fria 1

Leche de Tigre 1 1/2 1

gL




APORTE DE RACIONES POR PORCION®

BEBIDAS
CEREAL | LEGUMINOSA | FRUTA VERDURA ORIGEN AZUCAR
ANIMAL
Licuado de Fresa 1/2 1 1/2
Licuado de Guayaba 1/2 1
"Licuado de Manzana 1/2 1
Licuado de Papava 1/2 1
Licuado de Platano 1/2 1 1/2
Té 1

o1

6L




APORTE DE RACIONES POR PORCION®

SOPAS AGUADAS CEREAL [LEGUMINOSA FRUTA | VERDURA | aninay | GRASA
Caldo de Habas 1/2 1/4 1/2
. Caldo de Pescado 1/4 1/2
2.3  caldo Tlalpefio 1/2 1
Crema de Berros 1/2 1/2 1/4 1/2
| Crema de Elote 1 1/2 1/2
Crema de Nopal 1/2 1/4 1/2
/|  Crema de Zanahoria 1/ 4 - 1/2 1/2
L;ﬁSopa de Acelgas 1/2
Sopa Helada de Aguacate 1/2
Sopa de Albondiguitas 1 1/2 1/2
Sopa de Avena 1/2 1/2 ' 1/2
Sopa Fria de Berros 1/4 1/2 1/2 1/2
Sopa Fria de Betabel 1
Sopa-de Calabacitas 1/2 1/2
Sopa de Elote 1/2 1/2 1/2
Sopa de Fideo 1 1/4 i/2
Sopa de Frijol 1/2 1/4 1/2 1/2
Sopa de Garbanzo 1/4 1/2 1/4

0c¢
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SOPAS AGUADAS

"APORTE DE RACIONES POR PORCION®

CEREAL [LEGUMINOSA| FRUTA | VERDURA | auiotd | GRASA
Sopa de Haba Verde 1 1/2
Sopa de Jitomate 1 1/2
Sopa Fria de Jitomate 1 1/2
Sopa de Lentejas 1/2 1/4 1/2
Sopa de Papa 1/2 1/4 1/2
Sopa Tarasca 1/4 1/2 1/2 1
Sopa de Tortilla 1/2 1/4 1/4 1/2 1/2
Sopa de Verduras ‘ 1 1/2
Sopa de Zanahoria y Camote 1/2 1/2 1/4 1/2
| Sopa de Zanahoria y Naranja [ 1 1/2

4




SOPAS SECAS

APORTE DE RACIONES POR PORCION™

ORIGEN

CEREAL [LEGUMINOSA| FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA
Arroz Blanco i 1/2
Arroz Cocido 1
Arroz con Col 1 1/4 1/2
Arroz con Chicharos 1 1 1/2
Arroz con iHojas Verdes 1 1 1/2
Arroz a la Mexicana 1 1 1/2
Arroz con Plitanos fritos 1 1 2
Arroz Verde 1 1/2 1/2
Budin de Tortillas 1 1 1/2 1
Codito al Hormo 1 1/2 1
Chilaquiles 1 1/2 1/2 1
Espagueti Blanco 1 1
Espaguetl Marinero 1 1/2 T 1/2
Espagueti Rojo 1 1/4 1
Fideo Seco 1 1/4 1/2
Macarrdn Aldeano 1 1/4 1 1
Macarrdn con Queso 1 1/2 1 .1/2
Moros con Cristianos 1/2 1/2 1/2 1
Papas Citricas 1 1
Papas a la Francesa ] 1
Papas al Horno 1/2 1 1/2
Papas con Rajas ] 1/2 1/2

A4




SOPAS SECAS

APORTE DE RACIONES POR PORCION*

CEREAL |LEGUMINOSA| FRUTA | VERDURA | aniver | GRASA
Papas Salteadas 1 1
Pastel de Papa 11/4 1 1/2
P Puré de Papa 1 1/2
Sopa de Codito 1 2
Tallarin Rojo 1 1/4 1/2
Tallarin Verde 1 1 1/2
Tortas de papa 1 1 1/4 1/2

£e
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PLATOS FUERTES

APORTE DE RACIONES POR PORCION*

(COMIDA) CEREAL FRUTA VERDURA e GRASA
Albondigas .~ 1/2 1/2 z_1/4 1/2
Albondigdn 1/2 2
Almejas a la Mexicana ] ] 1/2
~2f  Budin Azteca de Sardina 1 ] 1 1/2
Calamares en su Tinta 1 1/2 1/2
Carne de Puerco con Verdolagas 1 1/2 2 1/2
Cazdn a la Mexicana yA 1/2
~—p_ Cochinita Pibil 1/2 2
Efw%} Croquetas de Atdn 1 11/2
Chiles rellenos de Jamdn
y Queso ' 1 2 1/2
Chiles rellenos de Queso * 1 1/2
Enchiladas de Pollo 1 1/2 1/4 1 1/4
Falda en salsa de Jitomate 1/2 2 1/2
Filete de pescado "Costa Grande" 2
Higado Encebollado 1/2 2
Lomo’al Horno 2
~—3* Milanesa 1 2 1/2
Mole de Olla 1 3 1/2
Mole Verde 1/2 1 1/2
Pescado en Pasilla 1/2 2 1/2
~»| Picadillo 1/4 1. 2 1/2
Pollo Empanizado 1/2 11/4 1/2
Pollo con Mole 1/4 1 1

R4
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PLATOS FUERTES APORTE DE RACIONES POR PORC%%I\II‘;EN
{COMIDA) - CEREAL FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA

Pollo a la Mostaza 1 1/4

- Pollo en Salsa de Jitomate 1/2 1/2 1 1/2
Puchero de Res . 1 11/2
Salpicdn 1/2 1/2 2 1/2
Salpicdn de Pescado 1/4 1/2 1
Tortitas de Carne 2 1/2
Truchas en Ajonjoli 1 1/2




GUARNICIONES

APORTE DE RACIONES POR PORCION®

CEREAL

LEGUMINOSA

FRUTA

VERDURA

ORIGEN
ANIMAL

GRASA

AZUCAR

Acelgas con Limdn

1/2

1/2

Apio en Mantequilla

1/2

Chayotes al Horno

1/2

1/2

1/2

Ejotes Mimosa

Ensalada

de

Alubias

1/4

1/2

Ensalada
Naranja

de

Betabel vy

1/2

Ensalada

de

Calabacitas

Ensalada

de

Col

Ensalada

de

Coliflor

"Ensalada

de

Chicharo

1/2

Ensalada

de

Ejotes

[ S PSS P A e R

1/2

1/2

Ensalada
Pimiento

de

Elote ¥y

Morron

1/2

Ensa;ada

de

Espinaca

1/2

1/2

i/2

Ensalada

con Jitomate

de

Espinaca

11/2

1/ 2

1/2

Ensalada
Tocino

de

Espinaca y

1/2

1/2

1 1/2

Ensalada

de

Hortalizas

1/2

Ensalada

de

Jitomate

\Jf

Ensalada
Lechuga

de

Jitomate y

11/2

Y'Ensalada

de

—

Pepinos ~

e

1/2

Ensalada

Rusa

1/2

1/2

11/2

9¢
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GUARNICIONES

APORTE DE RACIONES POR PORCION®

CEREAL |LEGUMINOSA| FRUTA | VERDURA | ,rirei® | GRASA | AZUCAR
Ensalada de Zanahoria 1 1/2
Ensalada de Zanahoria vy
Jicama 1/2 1/2
Esquites 1
Gelatina de Pepino 1/4 1
Guacamole 1/2 1/4
Jitomate Rebanado 1
Puré de Manzana VA
Quintoniles con Queso 1/2 1 1/2
Salsa Mexicana 1/2
| Timbal de Espinaca 1/2 1 1/4 1

LT




BEBIDAS FRESCAS

APORTE DE RACIONES POR PORCION™

CEREAL | LEGUMINOSA | FRUTA | VERDURA | oRIGEN [ Azycar
Agua de Alfalfa 1/4 1/4 L
Agua de Betabel 1/2 1
Agua de Chicha 1/2 2
Agua de Fresa 1/2 1
Agua de Frutas 1 1
Agua de Guavaba 1/2 1
Agua de Horchata de Arroz 1/2 1/4 1
Agua de Jamaica 1
£ |  Agua de Limdn 1/2 1
‘Agua de Mandarina 1/2 1
Agua de Mango 1/2 1
Agua de Meldn 1/2 1
Agua de Naranja 1/2 1
Agua de Papaya - 1/2 1
Agua de Pifia 1/2 1
Agua de Sandia 1/2 1
Agua de Tamarindo 1/2 1
. Agua de Tuna 1/2 1
Bebida de Citricos N 1
Bebida Tropical 1 1
3

Tepache

8C
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POSTRES

APORTE DE RACIONES POR PORCION®

CEREAL -

LEGUMINOSA

FRUTA

ORIGEN
ANIMAL

GRASA

AZUCAR

Arroz con Leche

1

1/2

Ate

Ate con Queso

Bolillo con Cajeta

Bolillo con mermelada

Cajeta de Mango

1.1/2

Capirotada

1/2

1/2

1/2

Carlota de Camote con Pifia

1.1/2

1/2

Cascos de Guayaba en Almibar

Coctel de Frutas

Crema de Limdn

1/2

i
Duraznos en Almibar

Flan

1/2

Gelatina de Guayaba

Gelatina de Limdn

Gelatina de Rompope

Gelatina de Sabores

Helado de Aguacate

1/4

1/2

Helado de Nuez

Mangos en Almibar

Manzanas Cocidas

Natilla

Nieve de Fresa
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APORTE DE RACIONES POR PORCION*

POSTRES : - ORTCER
CEREAL |LEGUMINOSA] FRUTA ANIMAL GRASA AZUCAR
Nieve de Naranja 1 2
Nieve de Pifia 1/2 2
Pan tostado con Cajeta Z
Pan tostado con mermelada 1
Peras Cocidas 1 1
Pifias en Almibar 1 3
Pldtanos Salteados 11/2 1/2 1/2
Postre de Camote 1/2 1 1/2
Postre de Leche 1 1/2
Postre de Leche con Eresas 1 1 1/2
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PLATOS FUERTES

APORTE DE RACIONES POR PORCION™

(CENAS) CEREAL (LEGUMINOSA| FRUTA | VERDURA | Grpver | GRASA AZUCAR
Alubias con chorizo 1 1/4 1 1/2
Carne Asada 2
—> Chalupas 1/4 1 1/2
Chivichangas 1/2 1 1/2
Croquetas de Zanahoria 1/ 4 1 1/4 1/2
Empanadas de Queso 1 1 1
Empanadas dobles de Jamdn 1 1/2 1/2 2 1/4
Emparedado Individual 1 1 1
Enchiladas Verdes 1 1/2 1 1
o Enchiladas Zacatecanas 1.1/2 1/2 1 1/4 1/2
~ 1 Enfrijoladas 1 1 2 1/2
Ensalada de Pollo 1/2 1 1/2
——=! Entomatadas 1 1/2 1 1/2
Flautas 1 1/2 1/2 1/4 1 1
—= | Hamburguesas 2 1/4 1 1/2 1/2
~—>*| Hot Dogs 1 1/4 y/
Pambazos de Atdn 2- 1 1 1/2
Papas a la Mexicana 1 1/2 1 . 1
—>| Peneques 11/4 1/4 1.1/4 1
Quesadillas 1 1/4 1 1/2
Queso en Salsa 1/2 1 1/2
Sopes 1 1/2 1 . 1/2 1/2
Tacos de Carne con Salsa 11/2 1/4 1 1 1/2
—=3 Tacos Potosinos 2 1 _ 11/2 1
w Tamales de Rajas 1 1/2 - L 1/4: 2
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PLATOS FUERTES

APORTE DE RACIONES POR PORCION®

(CENAS) CEREAL |LEGUMINOSA FRUTA | VERDURA | i8N 1 Grasa AZUCAR
Tortas de Papa . © 1 1 1/4 1/2
Tortas de Papa y Queso 1 1/2 1 1/a 1
Tostadas de Frijol 1 1/2 1/4 1 1/2
Tostadas de Pollo 1 1/2 1/4 1/4 1 1/2
Tlacoyos Hidalguenses 1 1
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. Formato para calculo de menu

RACIONES

APORTADAS

PCR GRUPOS

TIEMPO DE COMIDA _z%%%%§§ CEREALES LEGUMINOSAS  FRUTAS VERDURAS pREY AZUCARES GRASAS
DESAYUNG: ]
| |
COMIDA: 1
CENA: ’ -
TOTAL
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3. Considerar

Las raciones de alimentos
aportadas en cada platillo has-
ta completar el total diario re
comendado, Utilizando para ello
el siguiente formato. (Se sugie
re distribuir las raciones dia-
rias en 30% para el desayuno, -
40% para la comida y 30% para -
la cena),

A continuacidn se desarro-

llar3d un men® a manera de ejem-
:} 7, R . . :, . _"73'{),7 _"_i"“ _’ i
‘plo, siguiendo los pasos imdica

;*3) + — e
P . .

{Cuadro No.
L ! _
Caracteristicas de la po-

blacidn:
1) de 18 a 23 afios.
2)

Adultos
Alumnos internos de las Es-
cuelas Naiiticas y Mercantes
del pais,

Actividad fisica intensa.

3)

El requerimiento nutricio-
nal para esta poblacidn se de-
termind de 3300 Xcal., de las
cuales se hizo la siguiente dis
tribucién:

65% Hidratos de Carbono =
536 g (2144 Kcal.)

Il

12% Proteinas
{396 Kcal.)

99 g - -

23% Lipidos

Il
<0
—

[rie]

1

1

S R SRR s
SERT. 1 . - AT . I

g {F“E“ N‘Bes"@ggéregpgﬁ:armqgtos - O

~ nutrimentos a. través de la sdertmeni

guiente guia de raciones.

(750 Kcal.) o



RACIONES RECOMENDADAS DE ALIMENTOS
PARA DIETA DE 3300 Kcal.

GRUPOS DESAYUNO COMIDA CENA TOTAL
Cereales

") 3 4 3 10
Tubérculos
Leguminosas 1.5 2 1.5 5
Frutas 3 5 3 11
Verduras -1 2 1 4
Origen
Animal 2 3 2 7
Grasas 1 2 1 4
Azilicares 3 4 3 10

35
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CUADRO No. 3

. :"Ej‘ernplqwde men( calculado

TIEMPO DE COMIDA

PORCION
( Segln
Receta}

CEREALES

RACIONES

LEGUMINOSAS

FRUTAS

APORTADAS

VERDURAS

POR

ORIGEN
ANIMAL

GRUPO
AZUCARES

GRASAS

DESAYUNO:

Jugo mandarina

Huevo a la Gitana
Frijoles refritos
Champurrado

Tortillas

Pan tostado con mermelada

rac.

[ N A

—_

1/2

11/2

1/2

COMIDA:

Sopa de calabacitas
Croquetas de atln

Ensalada de zanzhoria y jica
ma

Frijoles jarochos

Agua de papaya

Nieve de fresa

Bolillo

=

SR SRS N S I

rac.

1 1/2

11/2

1/2

11/2

1/2

CENA:

Entomatadas

Ensalada de hortalizas
Frijoles jarochos
Agua de frutas

Mango

Pan dulce

P tata b

rac.

172

1/2

1/2

TOTAL

1o 1/2

i0 1/2

31/2

7 1/2

9 1/2

4 1/2
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 Mens Ciclicos de 30 dias

de 3300 Kilocaiorias

MENU # 1

DESAYUNO

Jugo de naranja
Chilaquiles
Frijoles de 1la olla
Café con leche

Pan dulce

Platano

COMIDA

Crema de zanahoria

Arroz con chicharos

Filete de pescade '"Costa
Grande"

Ensalada de col

Frijoles de la olla

Tortillas

Agua de sandia

Mangos en almibar

Bolillo

CENA

Licuado de papaya
Hot dogs

Papas a la francesa
Frijoles de la olla
Gelatina de rompope
T caliente

Manzana

PORCION

DS P NN N

N N il e

N N il

rac

rack

raci

1/2

MENU # 2

DESAYUNO

Jugo de jitomate

Rebanada de meldn
gota de miel

Huevos con jamdn

Frijoles de la olla

Tortillas

Atole de avena

COMIDA

Sopa de garban:zo
Espagueti blanco
Albdéndigas
Ensalada de betabel
Yy naranja
Frijoles jarochos
Tortillas
Agua de tamarindo
Nieve de piifia
Galletas
Mandarina

CENA

Agua de chicha
Pambazos de atin
Ensalada rusa
Frijoles de la olla
Manzanas cocidas
Atole de masa

Pan dulce

Granada

PORCION

1

Hoho

i

Bhn = pg =

I e el el

1/2

rac.

rac.

rac,

1/2

rac|

MENU # 3

DESAYUNO

Jugo de toronja
Taquitos de queso

con salsa poblana
Frijoles jarochos
Licuado de fresa
Pan dulce

COMIDA

Arroz con hojas verdes
Puchero de res
Ensalada de elote ¥y
pimiento morrdn

Sopa seca de lentejas
Bolillo

Agua de horchata
Helado de aguacate

CENA

Agua de frutas

Carne asada

Guacamole

Lentejas con plitano
Tortillas

Coctel de frutas

Pan tostado con mermelada

[SVE el N

o

(RS RACRV L T

A e e

PORCION

rac.

Tac.
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MENU # 4

DESAYUNOC

Jugo de lima

Rebanada de sandia

Tortilla de papa a
la espafiola

_ Frijoles de la olla

Tortillas
Atole de canela

COMIDA

PORCION

Tac.

Sopa de zanahoria y camote

Enchiladas de pollo
Frijoles charros
Bolillo

Bebida tropical
Arroz con leche
Galletas marias

CENA

Agua de tamarindo

Emparedado individual
Ensalada de coliflor

Habas con jitomate

Cascos de guayaba
en almibar

Licuado de guayaba

[ I S

[__l....—\

—t bt py O

— NN

Ll A%

1/%

rad

MENU # 5

DESAYUNO

Jugo de mandarina
Tunas

Molletes

Salsa Mexicana
Atole de pina
Galletas marias

COMIDA

Sopa de fideo
Salpicdn

Ensalada de zanahoria y

jicama

Guacamole
Frijoles -de la olla
Tortillas

Agua de meldn
Mangos en almibar

CENA

Agua de fresa
Alubias con chorizo
Arroz cocido
Platano

Café con leche

Pan dulce

PORCION

PPN

TN 2N

P Bl R ol S Y 2t

S

1/2

rac,

rac,

MENU # 6

DESAYUNO

Jugo de papaya con
naranja

Manzana
Sincronizadas

Puré de alubias
Café americano

Pan con mermelada

COMIDA

Crema de berros
Tallarin rojo

Budin azteca de sardina

Gelatina de pepino
Frijoles jJarochos
Tortillas

Tepache

Postre de leche con fresas

CENA

Bebida de citricos
Ensalada de pollo
Arroz con col
Lenteja con nopales
Galletas saladas
Pifia

Atole de coco
Bolillo

PORCION

o N

P L

B o 9

rac.

1/2

Trac

rac
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MENU # 7

DESAYUNO

Jugo de naranja
Platano

Huevos con ejotes
Frijoles jarochos
Tortillas

Leche de tigre
Gelatina de uva

COMIDA

Sopa de verduras
Papas citricas
Pollo en salsa

de jitomate
Ensalada de calabacitas
Guacamole

Frijoles de 1la olla
Tortillas
Agua de fresa
Ate de membrillo
Pan de caja

CENA

Agua de tuna

Peneques

Frijoles de la olla

Bolillo

Carlota de camote
con pilfia

Atole de garbanzo

PORCION

[ e il AV I G T SR 3 N

[l ol o Sl ol el ol oV

B o N

]

rac

Trac.|

rac,

rac,

MENU # 8

DESAYUNO

Jugo de toronja
Rebanada de piiia
Pan francés

Lentejas con nopales

Tortillas
Leche fria

COMIDA

Sopa de tortilla
Arroz a la mexicana
Carne de puerco con
verdolagas

. Chayotes al horno

Frijoles de la olla
Bolillo

Agua de meldn

Nieve de naranja
Galletas dulces

CENA

Tepache
Hamburguesas

Puré de papa
Ensalada de betabel
y naranja

Frijoles de la olla
Licuado de fresa

Manzana

PORCION

| il M AR S B o

|

— po

= )

P ot —

rac.

1/2

rac.

Tac.

1/2

MENU # 9

DESAYUNO

Jugo de lima
Papaya picada
Jamén a la plancha
Frijoles azteca
Tortillas

Té caliente

Pan dulce

COMIDA

Crema de elote

Budin de tortilla
Albondigdn

Ensalada de zanahoria
Frijoles de la olla
Bolillo

Agua de frutas

Postre de camote
Mango

CENA

Enchiladas zacatecanas
Frijoles jarochos
Gelatina de 1limén

Atole de harina de arroz

[N Il st S* 3 oV

e

S e Rl ol ol

PORCION

rac.

rac.

rac.
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MENU # 10

DESAYUNO

Jugo de jitomate
Coctel de frutas
Huevos al Albafiil
Tamales de frijol
Tortillas
Atole de elote

COMIDA

Sopa de albondiguitas
Papas con rajas
Truchas con ajonjoli
Puré de manzana
Lentejas con nopales
Tortillas

Agua de betabel

Peras cocidas
Galletas dulces

Té caliente

CENA

Agua de 1imdn

Tacos potosinos
Frijoles de la olla
Licuado de platano

Pan dulce
Sandia

PORCION

—

(AN

o N s

N RN RN

rac

1/2

raci

1/2
rac

rac

MENU # 11
DESAYUNO

Jugo de toromja ¥

Meldn chino picado
Hot cakes con jamdn
Ensalada de betabel
y naranja

Frijoles jarochos
Tortillas

Café americano

COMIDA

Sopa de lentejas
Fideo seco

Mole verde
Tortillas

Agua de mandarina
Platano

Galletas

(afé americano

CENA

Agua de guayaba

Tortas de papa y queso

Ensalada de jitomate ¥
lechuga

Lentejas con nopales

Bolillo

Atole de 1imdbn

PORCION

o

el SOl

Tl SR 7 U N S

(UEY SN SR SR NS

.rac.

rac.

‘Tac.

1/2

1/2

TaC.

MENU # 12

DESAYUNO

Jugo de naranja
con papaya
Pifia picada
Chicharrdon en salsa
verde
Frijoles de la olla
Tortillas
Atole de coco

COMIDA

Caldo de habas
Papas salteadas
Picadillo

Ensalada de zanahoria
y jicama :
Frijoles de la olla
Tortillas

Bebidas de citricos

Ate con queso

Café americano

Galletas dulces

CENA

Agua de alfalfa

Emparedados dobles de
jamdn

Frijoles refritos

Peras -

Té caliente

Pan dulce

rac.

=
. \

&~

"R ol Al ol

PORCION

1/2

1/2 .

—_
.
(A RN

rac
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MENU # 13

DESAYUNO

Jugo de mandarina
Durazno

Huevos tricolor
Frijoles de la olla
Tortillas

Café moka

Pan dulce

COMIDA

Sopa fria de betabel
Arroz verde

Cdlamares en su tinta
Acelgas con 1limdn
Quesadillas de garbanzo
Bolillo

Agua de naranja

Natilla '

CENA

Agua de meldn
Flautas.

Guacamole

Salsa mexicana
Frijoles jarochos
Atole de chocolate
Pan tostado

S

o B

R R e DY

BN =0

PORCION

rac

Tac

1/2
Tac

MENU # 14

DESAYUNO

PORCION

Jugo de zanahoria c¢/naranja’

Uvas

Quesadillas de papa
Frijoles de la olla
Atole de masa
Galletas

COMIDA

Sopa de haba verde
Espagueti marinero
Higado encebollado
Ensalada de calabacitas
Frijoles de la olla
Tortillas
Agua de limén
Carlota de camote

con pifia
Platano

CENA

Agua de betabel
Tostadas_de pollo
Quintoniles con queso
Lentejas con nopales
Guayabas

Licuado de manzana
Pan de caja

2
2
1
1

W

™2 o

b B

‘Tac.

1/2
1/2

Tac.

rac.

MENU # 15

DESAYUNO

Jugo de pina
Sandia picada
Pancita

Frijoles jarochos
Tortillas

Leche caliente

rac.

COMIDA

Sopa de frijol
Espaguetl rojo
Pollo empanizado

Ensalada de espinacas

con jitomate
Lentejas con rajas
Tortillas ‘
Agua de chicha
Guayabas en almibar

CENA

Bebida tropical
Chivichangas

Ejotes mimosa
Frijoles de 1la olla
Granada

Chocolate caliente

Galletas marias
Bolillo

rac.

Ll sl anl

[ JESCRY IR N S )

el VLSRN

PORCION

1/2

1/2
1/2

rac
rac




MENU # 16

DESAYUNO

Jugo de manzana
Zapote negro con
naranja

Nopalitos navegantes
Frijoles de la olla
Tortillas

Café con leche

COMIDA

Sopa de avena
Tallarin verde
Cochinita pibil
Ensalada rusa
Frijoles de la olla
Tortillas

Agua de papaya
Helado de aguacate
Mandarina

CENA

Agua de mango
Croquetas de zanahoria
Arroz con hojas verdes
Frijoles jarochos
Polillo

Ate de higo

Leche de tigre

PORCION

=t R

rac.

1
1/2

1
1/2

il O SV

B PO DI o B

Tac.

rac.

MENU # 17

DESAYUNO

Jugo de betabel
Cereal con leche
Pera

Cereal con leche
Tamales de frijol
Café americano

‘COMIDA

Caldo tlalpefio

Moros con cristianos
Chiles rellenos de queso
Garbanzos en vinagreta
Frijoles de la olla

Mandarina -
Bolillo

Agua de sandia

CENA

Agua de fresa
Enchiladas verdes
Frijoles azteca
Atole de piifia

‘Bolillo

Guayabas
Pan dulce

PORCION

Ll el el

D D) et —

O e

e N S

rac{

rac

MENU # 18
DESAYUNO

Jugo de verduras
Toronja

Huevos a la mexicana
Frijoles de la olla
Tortillas

Pan tostado con
mermelada

COMIDA

Sopa fria de berros
Papas al horno
Falda en salsa de
jitomate
Gelatina de pepino
Frijoles de la oll
Tortilla ‘
Tepache ‘
Manzana

CENA

Jugo de 'Pina ;

Tortas de papa y queso

Arroz cocido

Ensalada de espinacas
con tocino

Frijoles de la olla

Tortilla

Gelatina de cereza

Café americano

Zapote con naranja

PORCION

—

B

ot fet

[l el AN |

DN o T e

B L = e

rac.

rac.

1/2
rac

1/2

1/2
1/2

rac.




MENU # 19

DESAYUNO

Jugo de mango
Fruta con yogur
Habas con jitomate
Atole de chocolate
Bolillo ¢on cajeta

. COMIDA

Crema de nopal
Pastel de papa
Pollo a la mostaza
Ensalada de lechuga
y jitomate
Guacamole

Frijoles jarochos
Tortillas

Agua de mandarina
Capirotada

Platano

CENA

Agua de pifa
Tamales de rajas
Ensalada de betabel
Y naranja

Frijoles refritos
Licuado de papaya
Pan dulce

PORCION

Ly el B

1/2

1/2

1/2
rac.

1/2

1/2

rac.

MENU # 20
DESAYUNO

Jugo de mnaranja

con papaya
Guayabas
Entomatadas
Frijoles de la olla
Atole de 1imdn

COMIDA

Caldo de pescado
Salpicdén de pescado
Puré de manzana
Ensalada de alubia
Tostadas

Bebida de citricos
Crema de 1imdn
Galletas

CENA

Agua de sandia
Tacos de carne
con salsa
Ensalada de jitomate y
lechuga
Frijoles jarochos
Pan de caja
Carlota de camote con pifia
Chocolate a la valniila

—_t ) ed DI

—_—oad Y e b

—_ ) = )

PORCION

rac.

rac.

172
Trac.
172

MENU # 21

DESAYUNO

Jugo de mandarina
Peras

Huevos percherone
Frijoles de la olla
Tortillas

Batido de leche

COMIDA

Sopa de jitomate
Tortas de papa

Lomo al horno
Ensalada de pepino
Frijoles de la olla
Bolillo

Agua de alfalfa
Pifia en almibar
Galletas dulces

CENA

Agua de 1limdn
Sopes

Jitomate rebanado
Tunas

Atole de garbanzo
Pan dulce

PORCION

—

[ N

A g B0 D

—ea NN e

rac.

1/2

rac

rac.

™~

rac




MENU # 22

DESAYUNO

Jugo de lima
Coctel de frutas
Avena con leche

Garbanzos con chorizo

Tortillas
Chocoiate caliente

COMIDA

Sopa de zanahoria
Ccomn naranja

Macarrdn aldeano

Milanesa

Guacamole

Salsa mexicana
Ensalada de jitomate

Agua de pina

Nieve de fresa

Bolillo

CENA

Agua de mango
Chalupas

Arroz verde
Frijoles de la olla
Licuado de fresa
Pan dulce

PORCION

1 1/2

1 .rac.

MENU # 23

DESAYUNO

Jugo de naranja
Meldn gota de miel
Gelatina de fresa
Tacos potosinos
Frijoles de la olla
Atole de guayaba
Pan dulce

COMIDA

Sopa de elote

Codito al horno
Almejas a la mexicana
Apio en mantequilla
Quesadillas de garbanzo
Frijoles de 1la olla
Ate

Bolillo

Agua de tamarindo
Platanos salteados
Galletas dulces

Café americano

CENA
Bebida tropical

Alubias con chorizo
Arroz blanco

Ensalada de calabacitas

Tortillas

. Leche caliente
Manzanas

PORCION

1
2
1

1
p
1
1

—t et ek (p] e —

[ TR N S W W R

Trac.

1/2

1/2
1/2

rac.

Tac.

Trac.

MENU # 24

DESAYUNO

Jugo de manzana
Papaya picada
Huevos motulefios
Frijoles de la olla
Tortillas

Café americano

COMIDA

Sopa de acelgas
Chilaquiles
Pollo con mole
Esquites
Frijoles de 1la olla
Bolillo
Agua de frutas
Postre de leche

con fresas

CENA

Agua de chicha
Papas a la mexicana
Frijoles jarochos
Tortillas

Tunas

Atole de avena

PORCION

—_ ) NN
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1/2
1/2

Tac.

1/2

Tac.




~ Preparaciones
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Indice de

Jugos o Frutas

Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo
Jugo

de
de
de
de
de
de
de
de
de
de
de
de
de
de
de

alfalfa

betabel

iitomate

lima

mandarina

mango

manzana

naranja

naranja con zanahoria
papaya con naranja
pepino

piﬁa‘

toronja

verduras

zanahoria

Fruta de la estacidn

Zdpote negro con naranja

A8
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JUGO DE ALFALFA

INGREDIENTES CANTIDAD
Alfalfa 130 g
Limén 5 g

PREPARACION

1., Lave y quite los tallos de la alfalfa
2, Licuela con un poco de agua

3, Sirva el jugo con unas gotas de limdn

49
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JUGO DE BETABEL

INGREDIENTES CANTIDAD
Betabel 260 g
Limén 5¢g
PREPARACION

1. Lave y pele los betabeles. Colbdquelos en
el extractor.

2. Sirva el jugo con unas gotas de limdn,

50
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JUGO DE JITOMATE

INGREDIENTES CANTIDAD

Jitomate 130 g
Lim8n 5 g
Azficar 1 g

Sal ' Al gusto
Salsa inglesa Al gusto
PREPARACION

1. Pele y parta el jitomate,
2. Licue todos los ingredientes,

3. Cuele y refrigere,
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51



JUGO DE LIMA -

INGREDIENTES ~ CANTIDAD
Lima 260 g
PREPARACION

1, Lave, parta y exprima las limas,

52
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JUGO DE MANDARINA

INGREDIENTES ~ CANTIDAD
Mandarina 260 g
PREPARACION

1, Lave, parta y exprima las mandarinas,

53
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JUGO DE MANGO

INGREDIENTES CANTIDAD

Mango 260 g

PREPARACION

1. Lave, pele y deshuese los mangos. Coloque la
pulpa en el extractor.

2. Enfrie y sirva el jugo.

54
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JUGO DE MANZANA

INGREDIENTES A CANTIDAD
Manzana _ 260 g
PREPARACION

1. Lave, pele y descorazone las manzanas. Coldquelas en

el extractor,.

2. Enfrie y sirva el jugo.
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JUGO DE NARANJA

INGREDIENTES , CANTIDAD

Naranja 260 g
PREPARACION
1. Lave y parta las naranjas, Exprimalas,
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JUGO DE NARANJA CON ZANAHORIA

INGREDIENTES CANTIDAD
Naranja 130 g
Zanahoria \ 130 g
PREPARACION

1. Lave, parta y exprima las naranjas

2. Lave y pele las zanahorias. Colbéquelas en el ;
extractor,. |

3. Mezcle el jugo de naranja con el de zanahoria.
Enfrie y sirva el jugo.
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JUGO DE PAPAYA CON NARANJA

INGREDIENTES CANTIDAD

Papaya 130 g
Naranja 130 g
PREPARACION

1. Pele la papaya y cortela en trozos,
2. Parta las naranjasy exprimalas.

3. Licue la papaya con el jugo de naranja.
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JUGOC DE PEPINO

INGREDIENTES | CANTIDAD
Pepino : 260 g
Limén 5 g
PREPARACION '

1. Lave y pele los pepinos, Coléquelos en el extractor.

2, Sirva el jugo con unas gotas de limdn,
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JUGO DE PINA

INGRED]ENTES o CANTIDAD
Pifia : 260 g
PREPARACION .

1. Pele, doscorazone y parta en trozos la pifia. Colbque-
los en el extractor.

2, Enfrie y sirva el jugo.
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JUGO DE TORONJA

INGREDIENTES CANTIDAD
Toronja 260 g
PREPARACION

1. Lave, parta y exprima las toronjas.
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JUGO DE VERDURAS

INGRED1ENTES CANTIDAD
Jitomate , ' . 55 g
Betabel 65 g
Apio 10 g
Zanahoria 65 g
PREPARACION

1. Lave, pele y parta en trozos los jitomates,
los betabeles y las zanahorias.

2., Lave y parta el apio.
3. Coloque todos los ingredientes en el extractor.

4, Cuele y refrigere.
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JUGO DE ZANAHORIA

INGREDIENTES CANTIDAD
Zanahoria 260 g
Limbn 5 g
PREPARACION
extractor,

1. Lave y pele las zanahorias, Colbquelas en el
2. Sirva el jugo con unas gotas de 1imdn,
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REBANADA DE PINA

INGREDIENTES CANTIDAD
Pifia 130 g
PREPARACION

1. Lave la pifia, Pélela y pdrtala en rebanadas,
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INGREDIENTES

Sandia

PREPARACION

REBANADA DE SANDIA

1. Lave la sandia. Pé&lela y rebinela.

65

CANTIDAD

130 g

65




ZAPOTE NEGRO CON NARANJA

INGREDIENTES

Zapote negro
Naranja

PREPARACION

1. Pele y deshuese los zapotes
2. Licue la pulpa
3. Lave, parta'y exprima las naranjas

4, Afiada el jugo de naranja a los zapotes.
Revuelva bien.

66

CANTIDAD

100 g
35 g
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- Indice de Platos Fuertes

" Avena con leche

Cereal con leche
Chicharrén en salsa verde

‘Chilaquiles verdes .
Fruta con yogur

Hot Cakes con jambn
Huevos al albafiil
Huevos con ejotes
Huevos a la gitana
Huevos con jamén
Huevos a la mexicana
Huevos motulefios
Huevos a la Percherone
Huevos rancheros’

- Huevos tricolor

Jamdén a la plancha

Molletes

Nopales navegantes
Pancita

Pan Francés

Pan con mermelada

Quesadillas de papa

Sincronizadas

|

Taquitos de queso con salsa poblana

Tortilla de papa a la Espafiola

07

desayuno
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AVENA CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD

Leche 200 ml
Avena 15 ¢
Azficar 10 g
Canela 1 raja
PREPARACION

1. Cueza ¢l avena con la‘caﬁela.

2., Afiada la leche y el azficar al avena y mezcle,

3., Deje hervir a fuego bajo,
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CEREAL CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD

Cereal industrializado 60 g
Leche 200 ml
Pldtano 130 g
Azficar 10 g
PREPARACION

1. Mezcle la leche con el azficar,
2. Agregue el cercal a la leche,

3. Rebane el platano y afiddaselo al cereal,
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CHICHARRON EN SALSA VERDE

INGREDIENTES ) CANTIDAD
Tomate verde , 65 g
Chicharrén 10 ¢
Chile serrano 2 g

Ajo lg
Cebolla : 5 g
Aceite 5 ml
Sal ‘ Al gusto
PREPARACION

1. Muela los tomates, el chile, el ajo, la cebolla y 1la sal,
.2, Fria la salsa y agregue el chicharrb6n en pedazos,

3. Deje hervir, pero no deje que se seque,
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CHILAQUILES VERDES

INGREDIENTES CANTIDAD
Tortilla 60 g (2 pzas.)
Tomates verdes 30 g

Ajo ' 5 g
Epazote 1 g
Chile serrano . 2 g
Aceite S ml
Crema 10 ml
Queso fresco 20 g
Cebolla 15 g

Sal ' , Al gusto
PREPARACION

1. Corte las tortillas en cuadritos y dérelas en aceite. -
Escurra la grasa,

2, Licue los tomates, los chiles y el ajo, Frialos hasta -
que sazone, ' '

3. Ponga la sal, el epazote y agregue agua,

4, Afiada las tortillas, cuando la salsa esté hirviendo; dé-
jelas un momento para que no se ablanden demasiado, Re-
tire del fuego.

5. Sirva con queso desmoronado, crema y rebanadas de cebo--

11a.
H B i'/
D
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FRUTA CON YOGUR

INGREDIENTES CANTIDAD
Manzana 65 g
Platano 65 g
Yogurt 100 ml
Miel 10 ml
PREPARACION

1, Pele y rebane la fruta,

2., Mezcle el yogur con la miel e incorpdrelo a la fruta,

70

72




HOT CAKES CON JAMON

INGREDIENTES ‘ CANT IDAD
Harina de trigo 30 g
Huevos 25 g
Leche 50 ml
Polvo de hornear 2 g
Aceite 5 ml
Sal -. L
Mantequilla Sg
Miel 10 ml
Jamén 30 g
PREPARACION

1. Licue todos los ingredientes hasta obtener una mezcla - -

suave y homogénea,
2, Engrase una plancha y caliéntela,

3, Deje caer cucharadas de la mezcla sobre la plancha y - -
cueza hasta que aparezcan burbujas en la superficie.

4. Sirvalos calientes, untados con mantequilla, miel y una -
rebanada de jamdn,

73




INGREDIENTES

Huevo

Chile ancho
Cebolla

Ajo

Aceite

Sal y pimienta

PREPARACION

HUEVOS AL ALBANIL

CANTIDAD

1. Lave, ase, desvene y cueza en poca agua los chiles.

2, Utilice el agua de coccidn para licuar los chiles, el ajo,
la cebolla, la pimienta y la sal,

3, Fria todo hasta que sazone y espese un poco,

4, Agregue los huevos y revuelva hasta que se cuezan y se --
pierdan en la salsa. ‘
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HUEVOS CON EJOTES

INGREDIENTES

Huevo

Ejotes

Cebolla

Aceite

Sal y pimienta '

PREPARACION
1, Lave, corte y cueza los ejotes,

2, Pique la cebolla.

3. Bata los huevos, Frfialos Junto con la cebolla y los ejo

tes. Sazone.

75

CANTIDAD

55 g (1 pieza}
65 g

5 g
5 ml

Al gusto
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HUEVOS A LA G1TANA

INGREDIENTES _ CANTIDAD
Huevo 50 g (1 pza.)
Harina . g
Margarina 5¢g
Puré de jitomate 10 ml
Chicharos 55 ¢
Jamén ‘ 30 g
Perejil 1 rama

Al gusto

Sal y pimienta !

PREPARACION

. . L4 * » .
1. Derrita la margarina y agreguele el harina, deje cocinar
unos minutos,

2, Afiada agua caliente y agregue el puré de jitomate, sal y
pimienta, revuelva constantemente hasta que la salsa es-

pese,
3. Cueza los chicharos y pique el perejil,
4. Fria los huevos y afiada el jamén,

5. Sobre los huevos agregue la salsa de jitomate, los chicha
ros y el perejil,

76 76



INGREDIENTES

Huevo

Jamén

Jitomate
Cebolla
Perejil

Aceite

Sal y pimienta

PREPARACION

HUEYOS CON JAMON

CANTIDAD

25 g (1/2 pza.)
15 g
30 g
58
1 ramita
5 ml
Al gusto

1. Pique la cebolla, el perejil, el jamdén y el jitomate.

2, Acitrone la cebolla, agregue el jamdn.

3. Bata el huevo,

4, Anada el huevo, el jitomate
sal y pimienta.

5, Sirva enseguida,

77

Deje freir.

y €l perejil. Sazone con

77




HUEVOS A LA MEXICANA

INGREDIENTES ' ~ CANTIDAD

Huevo 55 g (1 pieza)
Jitomate 35 g

Cebolla 10 g

Chile serrano 1 g

Aceite 5 ml

Sal ) Al gusto
PREPARACION

1. Bata los huevos,
2, Pique el jitomate, la cebolla y el chile, Fria y sazone.

3, Afiada los huevos batidos a la salsa e incorpofe._'Deje'~
a fuego bajo hasta que los huevos estén cocidos.

78




INGREDIENTES

Huevo
Erijoles
Tortilla
Aceite

Para la salsa:
Aceite

Cebolla

Chile poblano

Jitomate

Ajo

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Remoje desde la noche anterior
hdgalos refritos,

HUEVOS MOTULENOS

CANTIDAD

55 g (1 pieza)
15 g
30 g (1 pieza)
5 ml

5 ml

> g
20 g
30 g

b g
Al gusto

los frijoles, cuézalos y

LY

2, Fria las tortillas y unte cada una con frijoles,

3, Fria los huevos vy
.4, Ase, pele, lave y

5. Rebane la cebolla
que acitronen,

6, Muela el jitomate
dalo a la cebolla

colbquelos sobre las tortillas,

corte en rajas los chiles poblanos.

y friala junto con los chiles, hasta -

con el ajo, la sal y la pimienta, AfRd-

y los chiles.
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HUEVOS RANCHEROS

INGREDIENTES ' CANTIDAD
Huevo . ) 55 g (1 pza.)
Tortillas 30 g (1 pza.)
Jitomate 65 g

Cebolla 10 g

Ajo 5¢g

Chile serrano 2 g

Aceite S ml

Sal ' - Al gusto
PREPARACION

1. Ase el jitomate, pélelo y licdelo con el chile, la cebo-

1la y el ajo. Afada sal y pimienta, Fria hasta que sa-
Zone y espese un poco,

Pase las tortillas por aceite y por la salsa anterior,

/ - - .
Fria los huevos en aceite, estrellidndolos con cuidado pa
ra que no se rompan,

Bafe por arriba con aceite caliente, hasta que cuaje
la clara y no se cueza la yema,

Coloque en un plato las tortillas y encima el huevo. Ba
fie con la salsa y sirva muy caliente,
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HUEVOS TRICOLOR

INGREDIENTES

Huevo

Mantequilla

Crema

Jitomate

Cebolla

Perejil

Sal ]

PREPARACION

1. Lave y licde el jitomate,

2., Pique la cebolla y el perejil.

CANTIDAD

55 g (1 pieza)
5

g
10 ml
30 g
5 g
1 rama
Al gusto

3. Derrita la mantequilla y fria en ella la cebolla y el --

jitomate., Afiada sal.

4, Fria los huevos estrellados.

5. Bafie con la salsa anterior los huevos.

6. Afiada un poco de crema, Adorne con perejil.

83




JAMON A LA PLANCHA

INGREDIENTES ' CANTIDAD
Jamén 30 g
Cebolla 2 g
Aceite 2 ml
PREPARACION

1. Rebane la cebolla y acitrénela,

2. Incorpore las rebanadas de jamén y dérelas.
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MOLLETES ¢ st /7 o/ 7
S

INGREDIENTES CANTIDAD
[ (o AR P .
Bolillo tde & uili e 70 g {1 pieza)~
Frijoles G 15 g
Quesof@éﬁdta{wTd foeetne e 25 g
Jitomate =z 30 g
Cebolla , E/'10'g )
Cilantro - 1 rama’ 2
Margarina -2 10 g
/h 1(1,@7 Serrano : s Zg .
AT I e . £ et
e -
e
PREPARACION
“ avi [ A0 e g
1, RemOJe los frijoles desde la nqche anterior, cuézalos,. - ', 0,1 .
fmuelalos y frialos can ol e oo e . e -’Ei/;” {j
2, Parta el b%llllo a la mitad ¥ qﬁitele ‘Y migaién.
gis 3
L B d,ﬂ
57 \Unte cada mitad primero con margarina y luego’los frijo-
les,
Eﬁgg Ralie el queso y espolvoréelo sobre los molletes,
48y Hornee a fuego medio. : ' ‘ O
z," P N 4 . ] ‘ y/ ‘ " vl o i".’gr;!l() ([)/] /('2 lf)_{-/)(_ﬁ//(?f \/ [\LL/U(’ ( (
“Z@{ ve y/ 1que 1tomate la ce ol&a " ph 1e ,
é (1 n 1{/ /§azop con. sah./ Mézaie aéﬁ ;/sirvé sobép//og/f
m
: : N
A - mwﬁ y LA qﬂmﬂy {d\ fﬁﬂLﬂlﬂ.j.
(8
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NOPALES NAVEGANTES

INGREDIENTES CANTIDAD
Nopales tiernos 65 g
Huevo 55 g (1 pza.)
Consomé de pollo en polvo , 2 g
Jitomate 65 g
Cebolla 10 g

Ajo ! A g
Cilantro 1 rama
Aceite 5 ml
Chile seco (morita o de &rbol) y sal Al gusto
PREPARACION

Limpie, corte en cuadritos y cueza los nopalitos en agua
hirviendo con ajo, cebolla y sal. Cuando estén blandos
retirelos del fuego, esclrralos y enjudgueclos.

-

Licue el jitomate con ajo, cebolla y los chiles, Cuele
y fria todo hasta que sazone,

Afiada los nopales, el cilantro y el caldo, Hierva un ra
to a fuego alto.

Baje la flama y agregue el huevo para que se cueza ente-
ro,

86




PANCITA

INGREDIENTES ' CANTIDAD
Pancita de res 110 g
Pata de res 60 g
Chile cascabel 1 g
Chile ancho 2 g
Jitomate 65 g
Aceite . 5 ml
Cebolla ' 5¢g °
Limdn 12 ¢

Sal, pimienta, chile piquin y oregano Al

o]
c
7
5
o]

PREPARACION

1. Cueza la carne con sal.

2. Muela los chiles, con el ajo, el jitomate y la pimienta.
3. Fria la salsa y agréguele la pancita y la pata. Hierva.
4, Pique la cebolla,

5. Sirva caliente y agreguéle al gusto limén, cebolla, - -
chile piquin y orégano, ' '
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PAN FRANCES

INGREDIENTES ' ' . CANTIDAD
Pan de caja 40 g
Huevo 25 ¢
Leche 20 ml
Miel de maple o de abeja ' 20 ml
Canela en polvo 1 pizca
Margarina . S g
PREPARACION

1. Bata el huevo, Afiada la leche y l1a canela,

2. Sumerja el pan en la mezcla anterior y frialo en la marga
rina., Bafie con la miel y sirva,
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INGREDIENTES

Pan de caja tostado
Mantequilla
Mermelada

PREPARACION

-

PAN CON MERMELADA

CANTIDAD

1, Unte la mantequilla y la mermelada al pan,

oy |

4

89
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QUESADILLAS DE PAPA

INGREDIENTES | . CANTIDAD
Tortilla 60 g (2 pzas,)
Papa 70 g

Queso Oaxaca 10 g

Aceite 5 ml

Sal Al gusto
PREPARACION

1. ‘Lave, cueza, pele y parta las papas.
2. Deshebre el queso.
3. Rellene las tortillas con queso y papas. Afiada sal,

4, DBblelas por la mitad y frialas,
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SINCRONIZADAS

INGREDIENTES - - CANTIDAD
Tortilla de harina de trigo 60 g (2 piezas) 5
Jamdn 30 g

Queso chihuahua 25 ¢

Aguacate , 30 g

Limdn 5 g

Sal Al gusto

PREPARACION

1. Ponga una rebanada de jamdén y una de queso
tilla, Cabrala con otra tortilla.

2. Caliente la sincronizada por ambos lados sobre el comal,
a fuego bajo hasta que el queso se derrita,

cuatro cada sincronizada,

3. Pele el aguacate y mu€lalo con unas gotas de 1imdn para
que no se obscurezca, Agregue sal, Coloque la pasta de

aguacate sobre cada sincronizada,

91
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TAQUITOS DE QUESO BANADOS CON SALSA POBLANA

INGREDIENTES - CANTIDAD
Tortilla 60-¢g (2 pzas.}
Chile poblano 30 g

Jitomate 35 g

Queso fresco ' 45 g

Cebolla 5 g

Aceite ' 5 ml

Crema 10 ml

Sal ' ' Al gusto
PREPARACION

1. Ase, pele, desvene y lave los chiles poblanos,
2, Muela los chiles con los jitomates,.

3, Pique y acitrone la cebolla, Agregue los chiles y un po
co de sal, Deje al fuego hasta que espese,

4. Fria ligeramente las tortillas y pdngales un trozo de --
queso, Envuélvalas en forma de tacos, E i

5. Bafie los tacos con salsa y crena,
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TORTI (L/K’A DE/ PAPA 2”& LA Hsbarora
INGREDIENTES o CANTIDAD
Huevo . 55 g (1 pieza)
Papas 70 g
Cebolla 5 g
Aceite 5 ml ey Y L
Sal . ’?q/;l/gu _?/tofa ‘\:} .o 7 ..

PREPARACION

1. Pele las papas., Pique las papas y la cebolla,

H

2. Fria la cebolla y las papas, hasta que estén suaves,
_-Sazone,

3, Bata los huevos. Agregue a las papas.

4. Cocine a fuego bajo. Sirva enseguida.
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-Indicé de

Complementos

Ensalada
Frijoles
Frijoles
Frijoles
Frijoles
Frijoles

Garbanzo

de lentejas
azteca
charros
jarochos

de la olla
refritos
con chorizo

Garbanzos en vinagreta

Habas con jitomate

Lentejas
Lentejas

con platano
con rajas

Puré de alubia
Quesadillas de garbanzo
Sopa de lentejas con nopalitos.

Sopa seca de lentejas

Tamales de frijol

94
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-

ENSALADA DE LENTEJAS

INGREDIENTES | » CANTIDAD

Lentejas 30 ¢

Cebolla ' 5 g

Aceite 10 ml

Ajo 1 g

Perejil ) 1 rama

Vinagre ' .5 ml

Laurel 1 hoja

Sal Al gusto

PREPARACION

1. Lave y remoje las lentejas desde 1la noche anterior,

2. Cueza las lentejas en el agua que las remojd, con la --
cebolla, el laurel, el ajo y un poco de aceite,

5. Deje enfriar las lentejas. Retire la cebolla, el ajo vy
el laurel., Refrigere, '

4, Mezcle un poco de aceite con el vinagre, el perejil pre-
viamente lavado y picado, Sazone,

5. Incorpore esta mezcla a-las lentejas.
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FRIJOLES AZTECA

INGREDIENTES ~ CANTIDAD
Frijol negro 15 ¢
Frijol canario 15 g
Carne de cerdo 20 g
Chile poblano 65 g
Jitomate 65 g
Cebolla ‘ 5¢g
Aceite ‘ 10 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y remoje los frijoles desde la noche anterior,

2.” Cueza los frijoles en agua con sal y un poco de aceite.

3., Cueza la carne de cerdo, pértala en trozos pequefios y -
deshébrela,

4. Pique la cebolla y el jitomate.
5. Ase, pele, desvene y parta los chiles,

6. Acitrone la cebolla, agregue el jitométe, el chile y 1la
carne deshebrada. Sazone.

7. Fria los {frijoles por separado y machfquelos,

8. Extienda los frijoles canarios en un refractario,
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9.

10,

-

Vacie 1la mezcla de carne,

Cubra con los frijoles negros.

a7
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INGREDIENTES

Frijol
Chorizo
Jitomate
Cebolla

Chile serrano
Aceite

S5al

PREPARACION

FRIJOLES CHARROS

CANTIDAD

30

30

35

10

.5
5 ml

Al gusto

0o e 0a oo 0

1. Remoje los frijoles desde la noche anterior y cuézalos -

en agua con sal,

!

2. Lave y pique elijitomate y chile serrano,

3. Lave, pique y acitrone la cebolla,

4. Agregue el chorizo partido en trozos pequefios,

5. Afiada el jitomate y el chile, Sazone,

6., Licue un poco de frijoles con el caldo de coccidn,

7. Agregue a la mezcla anterior,

8. Afiada frijoles cocidos,

an




FRIJOLES JAROCHOS

INGREDIENTES CANTIDAD
Frijol negro 30 g
Cebolla ' 15 ¢
Masa de maiz 30 g
Chile jalapefio 5 ¢
Chicharrén 5¢g
Epazote 1 hoja
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y remoje los frijoles desde la noche anterior,.
2. Cueza los frijoles con la cebolla y la sal,
3. Afiada los chiles y 1la hoja de epazote.

4, Desmorone el chicharrén y mézclelo con la masa. Forme
bolitas.

5. Agregue las bolitas a los frijoles,
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FRIJOLES DE LA OLLA

INGREDIENTES o CANTIDAD
Frijol ' 30 g
Cebolla 3 g

Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y ponga a remojar los frijoles desde la noche
anterior. Esclrralos.

2. Cueza los frijoles con la cebolla y 1la sal,

3. Deje hervir hasta que se cuezan perfectamente.
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FRIJOLES REFRITOS

INGREDIENTES ' . CANTIDAD
Frijol . 30 g
Aceite 10 m1

Sal _ Abrgusto-

SR g
\"

PREPARACION

1. Remoje los frijoles desde la noche anterior.
2, Cueza los frijoles en agua con sal y un poco de aceite.

3. Frfia y machaque los frijoles, sazone.

Py

.
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GARBANZO CON- CIIORIZO

INGREDIENTES CANTIDAD
Garbanzo 30 g
Chorizo 30 g
Cebolla 5
Aceite : 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Remoje los garbanzos desde la noche anterior,

2, Cueza los garbanzos en agua con sal y cebolla., Retire -
el hollejo y escurra.

3. Fria el chorizo. Afiada los garbanzos. Sazone,
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GARBANZOS LN VINAGRLETA

INGREDIENTES CANTIDAD
Garbanzo . 30 g
Huevo 55 g (1 pza.)
Cebolla 5 g
Hueso de jamén 1 trozo
Ajo lg
Perejil 1 rama
Laurel lg
Vinagre ' 5 ml
Aceite 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y remoje los garbanzos, desde la noche anterior.

2. Cueza los garbanzos en agua con el hueso de jamén, el --
laurel y la sal: '

3. Quite el hollejo y enfrielos.
4, Cueza el huevo y piquelo finamente.
5. Pique finamente la cebolla, el perejil y el ajo.

6., Mezcle el aceite el vinagre, el huevo, la cebolla, el
perejil y el ajo.

7. Bafie los garbanzos con la salsa.
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HABAS CON J1TOMATE

INGREDIENTES ‘ CANTIDAD

Habas secas 30 g

Cebolla 10 ¢

Jitomate 65 g

Jamén 50 g

Perejil 1 rama

Aceite 5 ml

Sal ' Al gusto

PREPARACION

1. Lave y remoje las habas desde la noche anterior.

2. Hierva las habas y quiteles el hollejo que las cubre,

3. Pase el jitomate por agua caliente, pélelo y piquelo,

4. Rebane y fria la cebolla, anada el jitomate. Sazone.

5. Agregue el jamén en cuadritos, las habas, un poéo de - -
agua y la sal.

6. Hierva hasta que se reseque un poco la salsa. Espolvoree

perejil al servir,
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LENTEJAS CON PLATANO

INGREDIENTES . CANTIDAD
Lentejas 30 g
Cebolla 10 g
Aceite 5 ml
Jitomate 35 g
Platano macho 65 g

Sal ' Al gusto
PREPARACION

1. Remoje las lentejas desde 1la noche anterior,

2. Cueza las lentejas en.agua con sal y un poco de cebolla,
3. Lave y licue el jitomate y la cebolla.

4., Fria la mezcla anterior. Sazone,

5. Agregue las lentejas con un poco de caldo donde se cocie
ron, B

6. Parta el plitano en rebanadas y frialos,

7. Pbngalos encima de las lentejas sin revolver,
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LENTEJAS CON RAJAS

INGREDIENTES . CANTIDAD
Lentejas 30 g
Chile poblano 35 g
Cebolla 15 g
Jitomate 65 g
Requesén 25 ¢

Ajo ’ 1 g
Aceite "5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y remoje las lentejas desde la noche anterior,
2. Cueza las lentejas en agua con sal, -

3. Rebane 1a mitad de la cebolla,

4. Ase, pele, desvene y lave los chiles, Pédrtalos en rajas
y frialos junto con la cebolla.

5. Licue el jitomate, la cebolla y el ajo. Sazone,
6. Agregue esta mezcla a las rajas,

7. Agregue las lentejas., Sirva con el requesébn,
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. PURE DE ALUBIAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Alubias _ 30 g
Mantequilla 5¢g
Cebolla 5 g

Sal Al gusto
PREPARACION

1, Lave y remoje las alubias, desde la noche anterior.

2, Cueza las alubias en agua con sal y cebolla. DE&jelas -
hasta que se deshagan y el caldo esté espeso.

3, Licue las alubias para formar un puré,

4, Derrita la mantequilla y fria el puré. Sazone.
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QULESADILLAS DL GARBANZO

INGREDIENTES CANTIDAD
g
Masa de maiz 60 g |
Garbanzo . 30 g
Chile ancho 1p
Queso fresco 25 g
Crema 10 ml
Manteca 5¢g
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Lave y remoje los garbanzos desde la noche anterior., - -
Cuézalos, pélelos y muélalos.

2. Desvene, lave, remoje y licue los chiles,.

3., Mezcle 1los garbanzos y los chiles licuados con la masa,
Sazomne, |

4, Forme tortillas pequefias y pbngales un poco de queso des
morenado. Doblelas como quesadillas,

5. Fria en la manteca, Sirvalas con crema.
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SORA DY LENTEIAS CON

NOPAL1TOS

INGREDIENTES . CANTIDAD
Lentejas 30 g
Nopales 65 ¢
Chile pasilla 1 g
Cebolla - S g

Ajo 1lg
Consomé de pollo en polvo 2 p

Sal Al gusto
PREPARACION

1, Lave y remoje las lentejas desde la noche anterior.

2. Cueza las lentejas en agua con sal,

3. Lave, pique en cuadritos y cueza los nopales en agua con
sal, Escurra y lévelos,

4. Agréguelos a las lentejas. Sazone con el consomé,
5. Ase, desvene y lave los chiles, Cué&:zalos,

6. Licue los chiles, la cebolla y el ajo. Agregue esta mez
cla a las.lentejas y nopales. -

7. Deje hervir hasta que espese.
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SORA SECA DE LENTEJAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Lentejas 30 g
Zanahoria 65 p
Cecbolla 5¢g
Hueso de jamén 1 trozo
Consomé de pollo en polvo 2 g
Aceite 5 ml
Ajo 1l g
Laurel ' Al gusto
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y remoje las lentejas desde la noche anterior. Es-
cirralas,

2. Pele y pique en cuadros pequefios las zanahorias.
3. Pique y fria la cebolla y el ajo.

4. Anada las lentejas, las zanahorias, el hueso de jamén, -
la sal, el laurel y el consomé de pollo,

5. Cueza a fuego bajo. Retire el hueso de jamdén y la hoja
de laurel,
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TAMALES DE FRIJOL

INGREDIENTES CANTIDAD
Masa de mafiz 60 ¢
Frijol 15 ¢
Manteca vegetal 10 ¢
Polvo de hornear lg
Aceite 5ml
Hojas de mafiz 3 hojas
Sal Al gusto

PREPARACION

]- L]

Mezcle la masa con un poco de agua, la manteca, el polvo
de hormnear y la sal,

‘Lave y remoje los frijoles desde 1la noche anterior. Cde-

zalos,
Fria los frijoles hasta que se resequen.

Extienda sobre un lienzo himedo 1la masa hasta formar una
capa delgada.

Cubra esta masa con los frijoles y forme un rollo,.
Remoje las hojas de maiz y esclirralas,

Coloque sobre las hojas un trozo de rollo de masa y en-
vuelva,

Cueza a vapor.
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“Indice de Bebidas

Atole de avena
Atole de canela
Atole de chocolate
Atole de coco
Atole de elote
Atole de fresa
Atole de garbanzo
Atole de guayaba
Atole de harina de arroz
Atole de 1imén
Atole de maicena
Atole de masa
Atole de pina
Atole de vainilla
Batido de leche
Café americano
Café con leche
Café moka
Champurrado
Chocolate caliente
Chocolate a la vainilla
Leche caliente
Leche fria

Leche de tigre
Licuado de fresa
Licuado de guayaba
Licuado de manzana
licuado de papaya
Licuado de plédtano
Té
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" ATOLE

INGREDIENTES

Leche
Avena
Azlicar
Canela

PREPARACION

DE AVENA

CANTIDAD

200 ml
15 ¢
10 g

Al gusto

1. Ponga a hervir la leche con la canela a fuego bajo.

2. Agregue el avena y el azficar a la leche y deje hervir, -

moviendo constantemente para que no se pegue.
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INGREDIENTES

Leche
Maicena
Canela
Azdcar

PREPARACION

ATOLLE DI CANLLA

CANTIDAD

200 ml
10 g

1 raja
10 g

1. Disuelva la maicena en un poco de leche fria,

2. Hierva la leche restante con el azlcar y la canela, cuan
do rompa el hervor incorpore la maicena.

3. Mueva constantemente hasta que espese. Sirva caliente,
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ATOLE DE CHOCOLATE

INGREDIENTES ' CANTI1DAD
Leche 200 ml
Maicena 10 g
AzGcar 10 g
Chocolate amargo 25 g
Canela Al gusto
PREPARACION

1. Disuelva la maicena en la leche fria,

2, Hierva la leche con el azGcar, la canela y el chocolate.
Mueva constantemente hasta que se disuelva el chocolate,
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INGRED1ENTES

Leche
Maicena
Coco
Azficar

PREPARACION

»*

ATOLL DL COCO

1. Disuelva la maicena en agua fria,

2, Ponga a hervir la leche, Afiada la maicena y el coco.

3. Agregue azlcar, mezcle y sirva caliente.

116

CANTIDAD

150 ml
10 ¢
10 ¢

5 g

116




+

ATOLE DE ELOTE

INGREDIENTES * CANTIDAD
Leche 200 ml
Elote 65 g
Azficar 10 g
Canela 1 raja
PREPARACION

1. Desgrane los elotes y mu&lalos con la mitad de la leche,
Cuele. ' '

2. Agregue el azficar, la leche restante y la canela.
3, Ponga al fuego sin dejar de mover,
4. Cuando espese, retire del fuego.

5. Cuele y sirva caliente,
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INGREDIENTES

Leche
Maicena

Fresas
Azficar

PREPARACION

ATOLE DE FRESA

CANTIDAD

200 ml
10 ¢
40 g
10 g

1. Disuelva la maicena en agua fria,

2. Hierva el agua con el azlicar, Cuando comience a hervir

agregue la maicena.

Deje cocinar,

Lave, desinfecte y machaque las fresas, agrégueles el -

azlicar y pbngalas a fuego bajo hasta que se cuezan,

jo.

Agregue la leche a la mezcla de maicena, Incorpore poco
a poco las fresas,

Deje cocinar un poco mis a fuego ba-
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ATOLL DE GARBANZO

INGREDIENTES CANTIDAD

Leche ' 200 ml
Garbanzo : 15 g
Piloncillo 10 g
Canela 1 raja
PREPARACION |

1. Remoje el garbanzo desde la noche anterior y cuézalo,.

2. Hierva en un poco de agua el piloncillo y la canela hasta
formar una miel,

3., Retire la canela,

4., Muela los garbanzos con la mitad de la leche y.cuélelos,

5. Mezcle todos los ingredienfes y pbngalos a fuego suave, -
moviendo constantemente,

6. Deje hervir y sirva.
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ATOLE DE GUAYABA

INGREDIENTES CANTIDAD
Leche 200 ml
Guayaba 30 g
Maicena 10 g
AzGcar 10 ¢
PREPARACION

1, Disuelva la maicena en agua fria.

2, Lave las guayabas y quiteles el nudo.

3. Licficlas con poca agua y ponga al fuego,

4, Cuando rompa el hervor incorpo}e la maicena,

5. Mueva constanteménte. Afiada el azGcar y la leche,

6, Deje hervir unos minutos mis,
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ATOLE DE HARINA DE ARROZ

INGREDIENTES o CANTIDAD
Leche 200 ml
Harina de arroz : 10 g
Azficar 10 g
Canela Al gusto

PREPARACION

1. Disuelva el harina de arroz en la leche fria.

2. Ponga la leche al fuego con el azficar y la canela, Deje
hervir hasta que espese, Mueva constantemente,

121
i



INGREDIENTES

Leche
Maicena
Limén
Aztcar

PREPARACION

LATOLE DE LIMON

CANTI1DAD

200 ml
10 g
12 ¢
10 ¢

1. Disuelva la maicena en un poco de agua fria,

2. Ponga a hervir agua con el az@icar. Cuando suelte el primer
hervor agregue la maicena. Deje cocinar.

3. Lave y ralle los limones.

4, Agregue la leche.y la ralladura de lim6én a la mezcla de -

maicena,

Deje cocinar un poco mds a fuego bajo.
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INGREDIENTES

Leche
Maicena
AztGcar

PREPARACION

"ATOLE DE MAICENA

- CANTIDAD

200 ml
10 ¢
10 g

1. Disuelva la maicena en un poco de leche fria.

2. Hierva la leche restante con el azficar, cuando rompa el
primer hervor incorpore la maicena,

3. Mueva constantemente hasta que espese. Sirva caliente,
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ATOLE DE PISA

INGREDIENTES

Leche
Pifia en almibar

Maicena
AzGcar
Agua

PREPARACION

1, Disuelva la maicena en poca agua.

CANTI1DAD

150 ml
30 g
10 g

5 g

S50 m}

2., Licue la pifia con el agua, Péngala al fuego,

3. Cuando rompa el hervor incorpore la maicena,

4. Mueva constantemente, Afiada la leche

hervir unos minutos més,
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y el azflicar y deje
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INGREDIENTES

Leche
Maicena
Azlicar
Vainilla

PREPARACION

ATOLE DL VAINILLA

CANT1DAD

200 ml
10 g
10 ¢

1 ml

1. Disuelva la maicena en un poco de leche fria,

2. Hierva la leche restante con el azlcar y la vainilla, -

cuando rompa el hervor incorpore la maicena.

3. Mueva constantemente hasta que espese,

125

Sirva caliente,
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ATOLE DE MASA

INGRED1ENTES . CANTIDAD
Leche 100 ml
Agua 100 ml
Masa 5 g
Azflicar 10 g
Canela 1 raja
PREPARACION

1. Disuelva la masa en el agua y pbdngala a hervir con la - -
canela,

2, Agregue la leche y el azficar. Mueva constantemente hasta
que espese.
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INGREDIENTES

Leche en polvo
AzlQcar
Vainilla

PREPARACION

1. Hidrate la leche,

BATIDO DE LECHE

CANTIDAD

25 g
10 g
Al gusto

2, Mezcle la leche, la vainilla y el azficar, Bata,

3. Cuando la leche tenga espuma, sirva,
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INGREDIENTES

Agua
Café
AzlGcar

PREPARACION

CAF¥LE AMLRICANO

1. Hierva el agua y anada el café,

'CANTIDAD

200 ml

5 g
10 g

2. Retire del fuego, endulce y revuelva.
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INGREDIENTES

Leche
Café
AzGcar
Agua

PREPARACION

1. Hierva el agua y agregue el café, retire del fuego.

CAFE CON LECHE

2. Hierva la leche y cuélela,

CANTIDAD

200 ml

S5 g
10 g
20 ml

3. Cuele el café y mézclelo con la leche,

4, Agregue el azficar y revuelva,
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CAFE MOXA

INGREDIENTES " CANTIDAD
Leche evaporada 90 ml
Agua 100 ml
Café 5 g
Chocolate en polvo 5¢g
AzfQicar 10 g
Vainilla ! -1 ml
PREPARACION

1. Hierva el agua junto con la leche.

2. Afnada el café&, el chocolate, el azficar y la vainilla. -
Mezcle y deje al fuego unos minutos més,
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CHAMPURRADO

INGREDIENTES CANTIDAD
Leche 200 ml
Masa 10 g
Azilcar 10 g
Chocolate amargo 25 g
PREPARACION

1. Disuelva 1a masa en la leche fria,

2. Ponga a hervir a fuego bajo la leche con el chocolate y
el azlicar. Mueva constantemente, hasta que se disuelva
el chocolate,

131

131



CHOCOLATE CALIENTE

INGREDIENTES - CANTIDAD
Leche 200 ml
Chocolate con azlcar 25 g
PREPARACION

1, Hierva la leche con el chocolate, mueva constantemente -
para que no se pegue,

2. Retirelo del fuego cuando suba y sirvalo. Puede espumar
lo con molinillo, -
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CHOCOLATE A LA VAINILLA

INGRED1ENTES : ~ CANTIDAD
Leche 200 ml
Cocoa 58
Azficar 10 g
Vainilla 1 g
PREPARACION

1. Mezcle la cocoa con el azlcar.

2., Ponga al fuego un poco de‘agua, agregue la mezcla de - -
cocoa, bata y deje hervir,

3. Agregue la leche y siga batiendo sin que hierva,

4, Anada la vainilla y sirva inmediatamente,
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LECHE FRIA

INGREDIENTES CANTIDAD
Leche 200 ml
PREPARACION '

1., Sirva la leche bien fria.

LECHE CALIENTE

INGREDIENTES CANTIDAD
Leche 200 ml
PREPARACION

1, Hierva y cuele la leche 'y sirvala.
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LECHE PE TIGRE

INGREDIENTES | CANTIDAD
Yogur natural 60 ml
Naranja 65 ¢
Platano : 65 g
Miel 10 ml
Canela ) Al gusto
PREPARACION

1. Parta y exprima las naranjas,

2. Parta el platano,
3. Licue el yogur, el jugo de naranja, el plitanp y la miel,

4., Sirva y espolvoree con canela,
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INGREDIENTES

Leche
Fresas
Azficar

PREPARACION

LICUADO DE FRESA

1. Licue todos los ingredientes,

2. Cuele y sirva inmediatamente,

136

CANTIDAD

180 ml
60 g
58

136



LICUADO DE GUAYABA -~

' INGREDIENTES CANTIDAD
Leche ‘ 200 ml
Guayaba 65 g
AzGQcar 10 g
PREPARACION

1., Lave las guayabas y quiteles el nudo,
2. Licue las guayabas en poca leche y cuélelas.,
3. Disuelva el azficar en la leche restante.

4, Afiada el licuado de guayaba a la leche endulzada y mezcle,
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LICUADO DE MANZANA

INGREDIENTES | | . CANTIDAD
Leche 200 mil
Manzana 65 g
Azficar 10 g
PREPARACION

1., Lave, descorazone y parta las manzanas,

2. Licue las manzanas con la leche y el aziicar,
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INGREDIENTES

Leche
Papaya
AzQcar

PREPARACION

1. Lave, pele, parta y licue la papaya con poca leche,

L1CUADO DE PAPAYA

CANTIDAD

200 ml
65 g
10 g .

2. Disuelva el azlcar en el resto de 1a 1leche.

3. Anada el licuado de papaya a la leche endulzada y sirva,
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INGREDIENTES

Leche
Platano
AzlGcar

PREPARACION

1.

L1ICUADO DE PLATANO -
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CANT1DAD

180 ml
60 ¢
S g

Licue todos los ingredientes, Sirva inmediatamente,
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TE

INGREDIENTES

Té
Aztcar
Agua

PREPARACION '

1., Ponga a hervir el agua.

CANTIDAD

1 ¢ (1/2 bolsita)
10 g
200 mi

2. Agregue el té cuando suelte el hervor y retirelo del - -

fuego.,

3, Tdpelo y deje reposar 3 minutos,

4, Endulce el té€ y sirvalo caliente.
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Indice de Sopas Aguadas

Caldo
Caldo
Caldo
Crema
Crema
Crema
Crema
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa
Sopa

de habas
de pescado
Tlalpefio
de berros
de elote ,
de nopal
de zanahoria
de acelgas
helada de aguacate
de albondiguitas
de avena
fria de berros
fria de betabel
de calabacitas
de elote
de fideo
de frijol
de garbanzo
de haba verde
de jitomate
fria de jitomate
de lentejas
de papa
tarasca
de tortilla
de verduras

de zanahoria y camote
de zanahoria y naranja
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"CALDO DE HABAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Habas secas 15 g
Jitomate 30 g
Cebolla 10 g

Ajo 1 g
Cilantro 1 rama
Aceite 5 ml
Sal y pimienta y Al gusto
PREPARACION

1. Limpie las habas y cuézalas.
2. Lave y pigue el cilantro.

3. Muela el jitomafe, la cebolla y el ajo. Frialo hasta --
que sazone, :

4. Agregue esta salsa junto con el cilantro a las habas. -
Sazone y sirva caliente,
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CALDO DE PESCADO

INGREDIENTES

Pescado en rebanadas (rubia, peto o

mero)

“Jitomate

Cebolla

Ajo

Chile guajillo

Limdn

Cilantro

Aceite .

Hierbas de olor, sal

PREPARACION

1. Lave el pescado,

2., Pique el jitomafe,'la cebolla y el ajo. TFrialo en un po
Agregue agua y las hierbas de olor. -

co de aceite,

CANTIDAD

—
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Al gustd

3. Desvene los chiles y remb6jelos; licGielos con un poco de

agua.

4, Anada el pescado limpio de espinas,

hierva.

Cuélelos y agréguelos a la olla del jitomate.

Sazone con sal y --

5. Sirva caliente con cilantro picado y 1imdn.
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INGREDIENTES

Pollo

Chile chipotle
Garbanzo
Cebolla

Ajo

Epazote

Ejotes
Zanahoria
Lim6n

Sal

PREPARACION

-CALDO TLALDPERO

CANTIDAD

70 ¢
5 g
15 g
10 ¢

58

1 h

65 g

' 65 g
25 g

£

Al gusto

1. Ponga a remojar los garbanzos, desde la noche anterior.

2. Cueza el pollo a fuego bajo en agua con los garbanzos, -
la cebolla y el ajo, hasta que los garbanzos estén sua--

ves.

3. Lave y pique las zanahorias y los ejotes.

4. Agreguec el epazote, el chipotle, las zanahorias y los --
ejotes. Anada sal. Cocine a fuego bajo.

5. Adorne con los limones partidos y la cebolla picada.
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CREMA DE BERROS

INGREDIENTES CANTIDAD
Berros 55 g
Papa 70 g
Consomé& de pollo en polvo _ 2 g
Leche 50 ml
Poro 10 g
Cebolla - ‘ 10 ¢
Crema 10 ml

Sal y pimienta Al gusto

PREPARACION

1. Cueza y pele las papas,

2, Separe unas hojas de berros, cueza el resto en poca agua
y escurra, Conserve el agua.

3., Licue las papas y los berros con el agua en que 105 CO--
cid,

4. Pique finamente el poro y la cebolla, Friales,

5. Agregue las papas, los berros licuados y el consomé de -,
pollo. Hierva unos minutos, Baje la flama, agregue la -

leche y sazone,

6. Sirva adornando con las hojas de berros que separé y -
una cucharada de crema.
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INGREDIENTES
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CREMA DE NODPAL

INGREDIENTES | CANTIDAD
Nopales 65 g
Leche 50 ml
Consomé de pollo en polvo ‘ 2 g
Jitomate 30 g
Margarina 5 g
Cebolla ¢ 5
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Limpie, cueza y corte los nopales,

2, Muela los nopales con la leche,

3. Licue el jitomate con la cebolla y el ajo,

4, Derrita la margarina‘y fria en ella la salsa de jitomate.

5. Agregue a la salsa los nopales, el agua, el consome, la
sal y la pimienta,

6. Deje hervir a fuego bajo y sirva caliente,
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INGREDIENTES

. \,k t. [ AP

—-Zanahoria

Leche

Pan molido
Cebolla

Aceite
Perejil-

Sal y pimienta

PREPARACION

\
1. "NCueza

o ‘-/j/'
2. Pique finamente la cebollayy el perejil./7mk1ﬂ,'f(/

i o

#4: Licue lds zanaliorias con la leche y ¢l pan molido,

7
\()( ¢ \Ii f'

Tas’ zanahorlas y piquelas,

.- ,/ f /,
A o lghy
7 EZ

Ne A

f~§rﬁfﬁcitrbﬂe 1a;Céb§11a:

{1

.l::’,‘_nt P /)‘

esta mezcla a la cebolla y sazone,

/ .
5. -Sirvataliente, con el perejil.

CANTIDAD

130 g
100 ml
10 ¢
10 g
5 ml
Al gusto

e

afiada
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_ SOPA DE ACELGAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Acelgas 130 g
Papa 0 g
Tocino 10 ¢
Chile serrano T g
Consomé de pollo en polvo 2 g

Sal y pimienta Al gusto

PREPARACION
1." Lave y pique las acelgas y los chiles,

2. Pele y parta las papas en cuadritos

3. Pique el tocino.

4, Dore el tocino‘y afiadale las papas, las acelgas y el chi
le. Fria unos minutos. =

4

5. Agregue agua, el consomé? sal y pimienta, Cueza hasta -
que las verduras se suavicen,
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SOPA HELADA DE AGUACATE

INGREDIENTES ' ~ CANTIDAD
Aguacate 65 g
Limbn 13 ¢
Consomé de pollo en polvo : 2 g
Crema 20 ml
Pimienta 1 pizca
Sal, pimienta y salsa tabasco Al gusto
PREPARACION

1., Saque la pulpa del aguacate, rociela con jugo de 1limén,

2., Licue con los demis ingredientes.

3. Sazone y refrigere la sopa varias horas antes de servirla,
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SOPA DE ALBONDIGUITAS

INGREDIENTES

Carne molida de res

Col

Poro

Nabo

Zanahoria

Consomé de pollo en polvo,
Huevo

Cebolla

Aceite

Sal y pimienta

PREPARACION

CANTIDAD

20
30

20.

30
50

yi
18
10

5
Al

1. Lave y pique la col, los poros, los nabos,

y la cebolla.

T2 02 0 0o o 0o 0a

gusto

las zanahorias

2, Fria las verduras, Afiada agua y el consomé de pollo,

3. Mezcle la carne con el huevo, la sal y la pimienta. Haga
Cocine un poco -

bolitas pequefias y agréguelas al caldo,

mas.
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SOPA DE AVENA

INGREDIERTES © CANTIDAD
Avena en hojuelas 15 g
Zanahoria : 35 g
Jitomate 30 g
Cebolla : 5 g
Ajo 1 g
Aceite ' -5 ml
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Pele y pique las zanahorias,
2. Licue el jitomate con la cebolla y el ajo,

3. Fria el jitomate junto con las zanahorias, Agregue agua
y sazone, Cocine a fuego bajo,

4. Anada el avena, un poco antes de que las zanahorias - -
estén cocidas, Deje cocinar un poco mis,
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SOPA TRIA DE BLRROS

INGREDIENTES '  CANTIDAD
Papas 35 g
Berros 50 g
Consomé de pollo en polvo 2 g
Poro - 15 g
Cebolla 10 g
Leche , . 100 ml
Aceite © 5 ml

Al gusto

Sal y pimienta

PREPARACION

1. lave, pele y rebane los poros y las papas. Pique finamen
te la cebolla, I

2. Acitrone la cebolla. Afiada el poro y la papd, deje coci-
nar,

3, Pique los berros., Agréguelos a la cacerola junto con el
caldo, la sal y la pimienta, Deje hervir,

4, Licue la sopa. Refrigere varias horas antes de servir,
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SOPA FRIA DX BETABEL

INGREDIENTES

Betabel

Cebolla

Zanahorias

Apio

Limon

Consomé€ de res en polvo

Sal, pimienta y hierbas de olor

PREPARACION

1. Cueza los betabeles y pélelos.

CANTIDAD

100 g
10 g
20 g
10 ¢
10 g
Zg
Al gusto

2. Pique las cebollas, las zanahorias y los tallos de apio,

3, Pele los limones y conserve las céscaras, Exprimalos.

4, Ralle los betabeles y pbngalos en una cacerola junto con

el consomé, 1a cebolla, las zanahorias Yy el apio, Deje hervir.

5. Afiada las cascaritas de 1imén, las hierbas de olor, sal y

pimienta, Cocine a fuego bajo.

6. Déjela enfriar y revuélvale el jugo de limén.

Refrigere.
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SOPA DL CALABACITAS

INGREDIENTES ' CANTIDAD

Calabacitas . 6
Cebolia

Ajo

Aceite

Sal A

==L
o 310 o

sto

PREPARACION
1. Pique finamente la cebolla,
2., Acitrone la cebolla y el ajo.

3, Pique las calabacitas, Afiddalas a la cebolla y el ajo. -
Agregue agua y sal. Cocine hasta que se cuezan las cala-

bacitas,
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SOPA DY FRIJOL

INGREDIENTES - CANTIDAD
Frijol 15 ¢
Consomé de pollo en polvo 2 g
Jitomate 30 g
Cebolla 5 g

Ajo 1 g
Epazote : .1 hoja
Queso fresco 20 g
Aceite : 5 ml :
Palvngyt. pimienta AMAgusp0;
;2':3( b“) XY n (b’j
PREPARACION

1. Remoje los frijoles desde la noche anterior y cuézalos.
2, Licue los frijoles en su propio caldo,

3. Licue el jitomate con 1la cebolla, el ajo y la sal, Fria
hasta que sazone,

4, Agregue los frijoles molido y un poco de agua, el consomé
y el epazote, Sazone con sal y pimienta. Deje hervir --

unos minutos,

5. Desmorone el queso y espolvoréelo a la sopa,
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SOPA DE GARBANZO

INGREDIENTES - CANTIDAD
Garbanzo . e 20 g
Zanahoria 35 g
Arroz 10 g
Consomé de pollo en polvo 2 g
Limdn 25 g
PREPARACION

1. Remoje los garbanzos durante la noche.

2. Lave y remoje el arvyoz.

3. Cueza los garbanzos en suficiente agua. Afiada el conso-
me. : '

4, Lave y pique las zanahorias. Agréguelas al caldo. Coci-
ne a fuego bajo.

5. Agregue el arroz un poco antes de que los garbanzos - -
estén cocidos. Deje cocinar un poco mds, Sirva acompa-

fiado con trozos de limdn,
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SOPA DE HABA VERDE

INGREDIENTES

Habas (peladas)

Apio

 Cebolla

Harina de trigo

Consomé& de pollo en polvo
Aceite

Hierbas de olor, sal y pimienta

]

PREPARACION

1. Pique la cebolla y el apio,

CANTI1DAD

120
10
1

5

2
5
Al

Srareeemoen
(=)

gusto

2. Acitrone la cebolla y el apio. Agregue el harina.

3. Afnada poco a poco el caldo, las habas y las hierbas de -
olor. Sazone y deje hervir hasta que las habas estén --

muy blandas. Retire las hierbas.

4, Licue la sopa y caliéntela nuevamente,

5. Sirva inmediatamente,
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SOPA DE JITOMATL

INGREDIENTES

Zanahoria

Cebolla

Apio

Jitomate

Consomé de pollo en polvo
Puré de jitomate

Azticar

Aceite

Mejorana

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Pique y cueza en agua con sal los jitomates, los apios, -
las cebollas y las zanahorias.

2. Agregue los ingredientes restantes y deje hervir.

CANTI1DAD

ammmmmoam

pizca
gusto

3. Licue la sopa, cuélela y calientela nuevamente.

4, Sirva caliente,.
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SOPA FRIA DE J1TOMATE

INGREDIENTES - CANTIDAD

Jitomate

Cebolla

Ajo

Harina de trigo

Aceite

Albahaca fresca :
Puré de tomate

Salsa inglesa
Sal, pimienta y salsa tabasco A

PREPARACION
1. Pique la cebolla, la albahaca y el jitomate,

2. Acitrone el ajd y la cebolla. Agregue el harina y el jito
mate, Tape y cocine a fuego bajo. -

3. Afiada las salsa y el puré de tomate., Sazone y deje her--
vir a fuego bajo.

4, Licue la sopa, revuélvale la albahaca y refrigere varias
horas. "
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SOPA DE LENTEJAS

INGREDIENTES - CANTIDAD
- : ..j : U'i' }: A | .
Lente)as. oo ks (e ? 15 g
Cebolla e Ga 10°g
Ajo - " PRI A 5 g
AC eite 4 ?\c o l( ok 5 ml
“puré-de jitomdte /A BN 20 ml
Pildtano macho . i PR Y 30 g -
Perejil o . ‘ -1 ramd-’
Sal y pimienta o e Al gusto
PREPARACION |
.F' 0 Res 2573 ﬁ‘fn(J((i \Q( Llf /’J 1 (/’{' il ,f) C//I..s XTI N
1. »CpQ?QVTaS Tentejas en @uf1c1ente/agua/t%EsCurrblaS/i -
guarde el caldo. . .
2 OA 7 } ?)\/ ! / N 3 o f ! J £7 ) i

2. ﬂPaqﬁ% el pe1e311 - el ajo y la cebolla.

2. , 0r/ - C,,/ ( / CJJ\ Ly CU...O/O-&‘, o

<] %7 Acitrone la cebolla y el ajo, Afiada el puré dé jitomate
y el perjil, Fria un poco. e

- r
} »v }(1 Jr ((_."‘f’ e )
S 4% Agregue el ca]dof la sal y la pimienta. )/ Yo loseviv

6 5% Aﬁé@ﬁ;lasfiéﬁtejas'al.galdb-y deje hervir,
6. Rebane y fria el plétano macho.

7. Sirva la sopa bien caliente y adorne con las rebanadas -

de pléatano,
ﬂj
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SOPA DE PAPA

-

INGREDIENTES CANTIDAD

Papa 7
Jitomate ' 3
Cebolla

Perejil

Ajo

Aceite

Sal Al gusto

PREPARACION

1. Licue el jitomate, la cebolla y el perejil. Fria,.

2. Lave, pele y corte las papas a lo largo y mezcle con la -
salsa de jitomate,

3, Agregue agua y sazone con sal,

4. Hierva a fuego bajo hasta que las papas se cuezan,
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SOPA TARASCA

INGREDIENTES CANTIDAD

Frijoles rosas o pintos 15 ¢

Queso Daxaca o asadero 10 g

Chile pasilla 2 g

Puré de jitomate 20 ml

Ajo 1 g

Cebolla ' .o g

Aceite . 5 ml

Consomé de pollo en polvo 2 g

Tortilla ' 15 ¢

Crema 10 g

Sal Al gusto

PREPARACION

1, Cueza los frijoles y liclelos con su caldo,

2, Condimente el puré de jitbmate con ajo; cebolla y sal,

3, Agregue los frijoles al puré de jitomate, Afiada el conso
mé y la sal, -

4, Parta las tortillas y los chiles pasilla., Dérelos,

5, Coloque el queso en el plato donde va a servir la sopa.

6, Agregue la sopa y acompdfiela con el chile, la crema y --

los totopos,
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SOPA DE TORTILLA

INGREDIENTES CANTIDAD

Tortilla 30 g (1 pieza)

Consomé de pollo en polvo 2 g

Jitomate 30 g

Ajo 1 g

Cebolla _ 5g

Epazote 1 hoja

Queso afiejo 10 g j
Aguacate ' 30 g !
Aceite 5 ml

Chile pasilla . ) 2 g |
Sal ‘ Al gusto {
PREPARACION

1, Parta las tortillas en tiras pequehas,

2. Dore las tortillas en el aceite caliente, esciirralas.

3. Desvene y fria el chile.

4, Licue el jitomate con el ajo y la cebolla, frfialos hasta
que sazonen,

5. Agregue el agua, el consomé& y el epazote; hierva unos mo
"mentos, B

6. Al servir, agregue las tortillas, pedacitos de chile, re
banadas de aguacate y el queso rallado. -
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SOPA DE VERDURAS

INGREDIENTES

Zanahoria

Col

Apio
(Cebolla

€--de~jitomate AIERPNTATS

Aceite - Py
Agua hirviend
Sal y-pimienta

PREPARACION

1, Lave y pique las verduras,

\L/

3
AN

CANTIDAD

ot o\ o\ \.’ ¢ \ {.‘fd 0

- ' o 0(\
2, Fria el pﬁTé“de,Jltomatef Agregue el agua y las verduras,

HY

3, Deje hervir a fuego bajo,‘Sazone con sal y—-pimienta,
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SOPA DE ZANAHORIA Y CAMOTE

INGREDIENTES

Zanahoria

Camote

Cebolla

Consomé de pollo en polvo
Leche

Mantequilla

Sal y pimienta

PREPARACION

CANTIDAD

5 g .
Al gust

1, Lave, pele y cueza los camotes y las zanahorias,

2. Licue las zanahorias, los camotes y la cebolla,

3. Derrita la margarina y sofria las verduras,

4, Afiada el agua de coccibén y la leche, Deje hervir,

5, Sazbnela con el consomé&, la sal y la pimienta.

LYY R ] ..-
e
-

- 169
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SOPA DE ZANAHORIA Y NARANJA

INGREDIENTES - CANTIDAD
Naranja 130 g
Zanahoria 130 ¢
Cebolla 10 g
Consomé de pollo en polvo 2 g
Azficar 1 g
Aceite ' . 5 ml

Sal y pimienta Al gusto

PREPARACION

1. Pele y rebane las zanahorias y pique finamente la cebolla,

2, Fria las zanahorias y las cebollas,

3. Afiada el caldo, el azficar, sal y pimienta, Deje hervir -
hasta que las zanahorias estén cocidas,

4. Parta y exprima las naranjas.
5. Licue la sopa y revuélvale el jugo de mparanja,

6. Deje enfriar, Refrigere varias horas,
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ARROZ CON COL

INGREDIENTES . CANTIDAD
Arroz 50 g

Col 30 ¢
Salsa de soya 5 g
Pimentdn 1 pizca
Aceite 5 ml
Sal, pimienta y clavo molido Al gusto
PREPARACION

1.

2.

3.

4, Agregue la col, el clavo, la sal, la pimienta y el agua

Lave la col y piquela finamente,
LLave y remoje el arroz, Esclrralo,

Fria el arroz hasta que dore, Escurra,

necesaria, Deje cocer hasta que el agua se haya evapo-
rado,

Espolvoree con pimentdén y acompafie con salsa de soya,
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</L50¢ O B Y A X

\\,/‘ Ly, O e
INGREDIENTES CANTIDAD
U\'h/?)*'z,... . /;‘”3 8- e
A Mgy gt : AP -
E;waka ~Sd<é] _/
Chichalos 300=¢ 10 o ’
Jitomate ‘ 30 g
Cebolla 5
Aceite - 5 mlwwﬁi‘wﬁf?1¢1
Sal y«?i@iﬁﬁtﬁ”” . ‘Al-gusto. G
PREPARACION

e
1. Limpie y remoje el arroz, Esclrralo, L)DVT?QG

/% “/Dore e }/ a5t 952 '

/ 1 .
el I
! PSS AR AR SN R R A B
o it ’

o

,Zféf’ Licue el jitomate con la cebolla, Doré junto con el arroz,

A% Limpie los chicharos, cuézalos y anfdalos al arroz.

. “‘) 7
45%” Agregue caldo o aguay sal/y?,amienﬁa/ Deje cocinar hasta
~ que el agua se evapore,




ARROZ CON 1HOJAS VERDLS

INGREDIENTES CANTIDAD
Arroz 30 g
Tomate 15 ¢
Espinacas ’ g 40 ¢
Acelgas 40 g
Verdolagas 40 g
Cebolla ' 5¢g
Ajo 1 g
Perejil 1 rama
Cilantro 1 rama
Aceite 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

Lave, ponga a remojar y escurra el arroz,
Fria el arroz hasta que tome color dorado,

Muela los tomates con el ajo y la cebolla, Agregue al -
arroz y deje freir,

Afnada agua al arroz y cocine a fuego bajo unos minutos,

Lave y pique las ecspinacas, las acelgas, las verdolagas,
el cilantro y el perejil,

Agregue las hojas verdes al arroz, sazone y deéje coci--
nar hasta que se seque.
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ARROZ A LA MEXICANA

INGREDIENTES _ CANTIDAD
Arroz 30 g
Jitomate 30 g
Cebolla 10 g
Ajo 1 g
Zanahoria 35 g
Chicharo 65 g
Aceite . 5 ml
Sal Al pusto
PREPARACION

1. Lave el arroz con agua fria y esclrralo,

2, Dore el arroz,

3. lLave, pele y pidue las zanahorias.

4, Anada los chicharos pelados y las zanahorias al arroz.
5. Licue el jitomate con el ajo y la cebolla,.

6. Agregue el jitomate, el agua necesaria y sazone con sal.
Tape el recipiente y cueza el arroz a fuego bajo.
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ARROZ CON PLATANOS ¥FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD
Arroz 30 ¢
Limbn _ 10 g
Ajo 1 g
Aceite 20 ml
Pldtano macho 130 g
Sal ‘ ' Al gusto
.~ PREPARACION

i, Limpie y remoje el arroz, Escfirralo,

2. Dore el ajo.

3, Agregue el arroé'y continﬁe dorando, Saque el.ajo,
4, Anada el agua, el jugo de limén y la sal,

5. Cocine a fuego bajo hasta que el agua se evapore,

6, Rebane y dore el plitano, Afifidalos al arroz,
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ARROZ VIERDE

INGREDIENTES . CANTIDAD
Arroz 30 g
Chile poblano 65 ¢
Cebolla 10 g
Ajo 1 g
Consomé de pollo en polvo 2 g
Epazote . 1 hoja
Aceite 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Ase, pele, desvene y lave los chiles, Liclelos con un -
poco de agua, las ccbollas y el ajo, Cuélelos,

2, Dore el arroz; escurra el exceso de grasa.

3. Vierta sobre el arroz el chile licuado, el agua, el con-
somé y el epazote, Deje cocer a fuego bajo hasta que --

el agua se evapore,
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BUDIN DE TORTILLAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Tortilla 60 g (2 pzas,)
Jitomate 35 g
Chile poblano 30 g
Cebolla 5 ¢
Elote 65 g
Crema ' 10 ml
Queso chihuahua 10 g
Aceite 5 ml
Ajo 1

Sgl Al gusto
PREPARACION

1.

Lave el jitomate y licfielo con el ajo.
Corte la cebolla en rodajas y dbrela,

Ase, pele, desvene, lave y corte en rajas el chile y dbre
lo con la cebolla, T

Desgrane, lave el clote e 1ncorp6relo a la mezcla ante--
rior,

Afiada el jitomate licuado y sazone,
Retire del fuego, Agregue la crema y el queso rallado,

Corte en tiras las tortillas vy pﬁselas por aceite calien
te solo para ablandarlas,
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Engrase un molde, ponga un poco de salsa y encima una
pa de tortillas, Repita hasta cubrir el molde. Hornee

hasta que se¢ rescque,
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CODITO AL

INGREDIENTES

Codito

Atfin

Limén

Leche

Cebolla .
Sopa crema de esparragos
Aceite

Mantequilla

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Cueza los coditos en agua con la sal, la cebolla,
aceite y unas gotas de 1limbn, '

HORNO

CANTIDAD

=

[ o] d
LrruUTouviurTe e

™3 H0 Zoa0e 0
= R

Al gusto

2. Enjuague el codito y escflirralo,

3. Derrita la mantequilla a fuego bajo,

4, Afiada el atln desmenuzado, la leche y la sopa crema de -

espidrragos,

5, Sazone con sal y pimienta,

6., Incorpore el codito y caliente al horno.

el - -
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INGREDIENTES

Tortillas
Tomate verde
Chile ancho
Queso afejo
Crema
Cebolla
Leche

Aceite

Ajo

PREPARACION

1. Desvene,

CHILAQUILES

CANTIDAD

60 g (2 piezas)
65 p
5 g
10 g
10 ml
10 g
10 ml
10 ml

1 g

lave y remoje los chiles en la leche. Liclelos

con los tomates, el ajo, el queso y 1la crema,

2, Fria la salsa en un poco de aceite y sazﬁnela con sal al

gustio,

3., Corte en pedazos pequefios las tortillas y d01elas en el
aceite Callente.

4, Rebane la cebolla.

5. Acomode en una charola la mitad de las tortillas fritas,
pongale encima la mitad de la salsa y unas rodajas de --

cebolla,

Continfie con la segunda capa de tortillas, sal

sa y cebolla.

6. Hornee

a Tuego bajo hasta qde se suavice la tortilila,
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ESPAGUETI BLANCO
INGREDIENTES ' CANTIDAD
Espagueti (({f\’ o TR by R A 30 g
Acecite (n?,’{y, S 5-ml- -
Margarina , \‘! /) \:)} b w\ ” T e ‘g
Perejil ”‘ﬁk‘ ‘ L 1 rama™
~Sal N ot R S Al gusto
- PO_ By [ " R :
PREPARACION

1, Cueza el espagueti en agua con un poco de sal y el aceite,
esclirralo y refrésquelo con agua fria

20 Pg ,,/ ‘f,'k ey ()\f o \/ ()ﬂ ()( (('ﬂ‘ "i ’_}/ ,f/ o .

2. Ac1trone la cebolla.en la margarina., Agregue el espagueti

y el perejil. Revuelva todo sin partir la pasta y sirva -
caliente,
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LESPAGULTI MARINERO L

INGREDIENTES CANTI1DAD
Espagueti 30 g

Almejas en su concha 100 g

Jitomate 65 ¢

Aceite 5 ml

Cebolla ‘ ) 5¢p

Hiervas de olor, sal y pimienta Al gusto

. PREPARACION

i. Lave y cueza las almejas con las hierbas de olor hasta -

- que se abran, Saque la carne de las conchas y reserve -
el agua en que las cocid.

2, Pele los jitomates y piquelos con 1a cebolla. Frialos.
Agregue el agua de coccidn de las almejas. Deje hervir

Yy sazone,

3. Aparte cueza los espaguetis en agua con sal y un poco -
de aceite, '

4, Coldguelos en una charola. Incorpore las almejas y ba-
ficlos con la salsa de jitomate., Sirva caliente.
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INGREDIENTES

Espagueti
Jitomate
Cebolla
Aceite
Mantequilla
Sal

PREPARACION

1. Cueza el espagueti

ESPAGUET]  ROJO

CANTIDAD

LU IR
ot oo

1

e = oo os oo

! Al gusto

en agua con sal, cebolla y aceite,

2. Enjuague con agua fria y escurra.

3. Licue y fria el jitomate y la cebolla. Sazdnelos,

4, Anada el espagueti,
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FIDEO SECO

INGREDIENTES CANTIDAD
Fideo 30 g
Jitomate 35 g
Cebolla 5 g

Ajo 1 g
Aceite 5 ml
Sal y Al gusto
PREPARACION

1, Fria la pasta.

2. Licue el jitomate con la cebolla y el ajo. Agréguelo a
la pasta y sazone,

3. Cocine a fuego bajo hasta que la pasta esté cocida.
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MACARRON ALDEANO

INGREDIENTES CANTIDAD

Macarrén 30 g

Mantequilla 5 ¢

Queso chihuahua 25 g

Pimiento morrdn 30 g

Aceite , 5 ml

Cebolla 5¢g -

Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Cueza los macarrones con agua, sal, cebolla y aceite,

2. Enjuague con agua fria y esclirralos,

3. Derrita la mantequilla y frfa los macarrones,

4, Lave, corte en tiras y sazone el pimiento con la sal y

la pimienta,

5. Agregue el pimiento a los macarrones,
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INGREDIENTES

Macarroéon

Queso anejo
Margarina
Crema

Aceite

Cebolla

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Cueza el macarrdn
sal y el aceite.

2. Derrita la margarina a fuego bajo. Afiada los macarrones,
Agregue la crema, la sal y la pimienta, '

MACARRON CON QUESO

Esclirralo.

CANTIDAD

30 ¢
10 ¢
5 g
10 m1
5 ml
5 g
Al pusto

en agua hirviendo, con la cebolla, la

3. Mezcle los macarrones en una charola engrasada. Espolvo

ree con queso y caliéntelos en el horno hasta que doren

un poco.
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MOROS CON CRISTIANOS

INGREDIENTES CANTIDAD
ArToz 15 ¢
Frijol negro ... 15 ¢
Caldo de frijol . 100_ml
Cebolla rotg
Ajo ; 5¢g
! Epazote - : 10 g \
Pldtano macho- 65 g °
Aceite 10 ml =
Sal Al gusto
b{
PREPARACION ! ‘ . U
: ) | . R
A. Remoje el arroz en agua fria y esclirralo, '
2. Liche el ajo y la cebolla con un poco de agua.
3. Fria el arroz unos minutos, afiada el ajo y la cebolla,
Continfie dorando.
4, Agregue los frijoles, el caldo, la sal y el epazote, Co-
cine a fuego bajo hasta aue el caldo se evapore.
5. Corte los platanos a lo largo, frialos y-pdngalos sobre
el arroz,
190
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PAPAS C1TRICAS

CANTIDAD

- INGREDIENTES

Papas 140 g
Mantequilla 10 g
Cebolla 15 g
Limdn 25 ¢
PREPARACION

Cueza las papas en agua con sal. Esclirralas y cdrtelas en
cuadritos,

Pique finamente la cebolla.
Ralle la cdscara del 1imdén, Exprimalo.

Acitrone la cebolla, Incorpore el jugo y la cédscara ra--
l1lada de 1imbn,

Afiada las papas y revuelva.

Vacie la mezcla a una charola, Hornee hasta que las pa--
pas estén doradas, ‘
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INGREDIENTES

Papa
Aceite
Sal

PREPARACION

:l@/

PAPAS A LA FRANCESA

CANTIDAD

140 ¢
10 ml
M~gusto

1. Pele, lave y corte en tiras las papas,

2. Fria las papas en aceite bien caliente,

3. Escurra y agregue sal,

192
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INGREDIENTES

Papa
Mantequilla
Queso oaxaca
Sal y pimienta

PREPARACION

1. Lave las papas y pinchelas con un tenedor. Envuélvalas
en papel aluminio.

2. Coldquelas en una charola,

3. Saque las papas cuando ya estén cocidas,
cuatro gajos.

PAPAS AL HORNO

Hornéelas.

CANTIDAD

Al gusto

Pidrtalas en

4, Ponga sobre las.papas trocitos de mantequilla, la sal, -

la pimienta y el queso desmoronado.

5. Meta al horno las papas hasta que se gratine el queso.

103
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PAPAS CON RAJAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Papa 140 ¢
Chile poblano 65 g
Cebolla 10 g
Aceite 5 ml

Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Lave, pele, rebane y cueza las papas con sal,

2. Ase, pele, desvene y lave los chiles,

3, Corte en rajas los chiles y rebane las cebollas,

4. Fria las papas con las rajas de chile y la cebolla, Sazo
ne con sal y pimienta.
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PAPAS SALTEADAS

INGREDIENTES

Papas
Mantequilla
Aceite
Perejil

Sal

PREPARACION

1. Cueza las papas en agua
gruesas.

CANTIDAD

140 g

5 8
5 ml

1 rama
Al gusto

con sal, Cdbrtelas en rebanadas --

2. Caliente el aceite y la mantequilla.

3, Afiada las papas y frialas a fuego bajo. Voltéelas varias
veces hasta que estén doradas, '

4. Espolvoréelas con sal y perejil.
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PASTEL DL PAPA

INGREDIENTES CANTIDAD
Papa 140 g
Leche 25 ml
Margarina 5¢g
Queso afiejo 10 g
Huevo 13 g
Harina . 3 g
Polvo de hornear 2 g
Mantequilla 1 g

Pan molido 5¢g

Sal Al gusto
PREPARACION

1 0

Cueza las papas, pélelas y machiquelas,

2, Ralle el queso.

3. Aflada la margarina, el harina, las yemas, el queso, la -
leche, el polvo de hornear y la sal, Revuelva muy bien.

4., Bata las claras a punto de turrdn e incorpbrelas a la --
mezcla,

5, Engrase y cubra de pan molido las paredes y el fondo del

molde, Vierta el puré., Hornee y sirva.
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INGREDIENTES

Papas

Leche
Mantequilla
Sal y pimienta

PREPARACION

PURE DI PAPA

CANTIDAD

140 ¢
20 ml
> g
Al gpusto

1. Lave, cueza y pele las papas,

2, Machaque las papas calientes con la mantequilla,

3. Agregue la leche y sazone,
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SOPA DE CODITO

INGREDIENTES CANTIDAD
Codito _ 30 g
Jamén 15 g
Leche evaporada 50 ml
Queso amarillo 20 g
Cebolla 5¢g

Sal Al gusto
PREPARACION

1. Hierva los coditos en agua con sal y un trozo de cebolla,

2. Pique el jamdn.

3. Caliente 1la leche a fuego bajo cuidando que no hierva;
afiada el jamdn y el queso. Deje en el fuego hasta que el

queso se derrita,

4, Escurra los coditos, col6quelos en un platdébn y bifielos -
con la salsa.
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TALLARIN ROJO

INGREDIENTES CANTIDAD

Tallarin 30 g

Jitomate 30 ¢

Cebolla 5 g

Ajo 1 g

Mantequilla 1g

Aceite ' S ml

Sal Al gusto

PREPARACION

1. Cueza los tallarines con la mantequilla, en agua ¢on sal,

2. Licue el jitomate con la cebolla y el ajo, Frialo y sa-

zone,

3, Coloque la pasta en una charola,

hornee,

199
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TALLARIN VERDE

INGREDIENTES CANTIDAD
Tallarin verde 30 g
Espinacas 130 g
Perejil : 5¢g
Cebolla 5¢g
Ajo . 1 g
Mantequilla 1 g -
Aceite 5 ml
PREPARACION

1. Cueza los tallarines con la mantequilla, en agﬁa con sal.
2, Lave las espina§as y el perejil,

3. Cueza las espinacas, Escﬁrralas y séquelas.

4, Pique las espinacas, el perejil y 1la cebolla,

5, Acitrone la cebolla y el ajo, Agregue las espinacas y el
perejil, Sazone con sal y pimienta,

6. Afada los tallarines, Cocine unos minutos mis,
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_ TORTAS DL PAPA

INGREDIENTES CANTIDAD
Papa 140 g
Queso anejo 25 ¢
Huevo 18 g
Aceite 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Cueza las papas, pélelas y machiquelas.

2, Ralle el queso,

3. Mezcle el puré de papa con el queso, los huevos y la sal,

4., Forme tortas y frfalas hasta que doren por los dos lados.
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Indice de Platos

Fuertes

Albondigas
Albondigén

Almejas a la mexicana

Budin azteca de sardina
Calamares en su tinta

Carne de puercolcon verdolagas
Cazbn a la mexicana

Cochinita pibil

Croquetas de atin

Chiles rellenos de jambn y queso
Chiles rellenos de queso
Enchiladas de pollo

Falda en salsa de jitomate
Filete de pescado '"Costa Grande"
Higado encebollado

Lomo al horno '

Milanesa

Mole de olla

Mole verde

Pescado en pasilla

Picadillo

Pollo empanizado

Pollo con mole

Pollo a la mostaza

Pollo en salsa de jitomate
Puchero de res

 Salpicén

Salpicdén de pescado

Tortitas de carne

Truchas en ajonjol{

202 -
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ALBONDIGAS

INGREDIENTES

Carne molida de res
Carne molida de puerco
Leche

Huevo

Pan molido

Cebolla |
Yerbabuena

Jitomate

Pimienta

Ajo

Chile ancho

Aceite

Sal y cominos

PREPARACION

CANTIDAD

1. Mezcle las carnes con la leche, la yerbabuena picada, el

pan molido, la sal, el

comino, los huevos y la mitad de

la cebolla picada. Forme bolitas de carne con la mano.

2, Ase, desvene y rermoje el chile,

3. Ase el jitomate, pélelo y liclielo con media cebolla, el
ajo, el chile y la pimienta, Fria todo hasta que sazo--
ne, Afiada 100 ml1 de agua y cuando comience a hervir --

agregue las albdndigas,
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ALBONDIGON

INGREDIENTES CANTIDAD
Carne molida de res 80 g
Zanahoria 20 g
Chicharos : 20 g
Jitomate 25 g
Cebolla 5 ¢
Margarina ' 1 g -
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Lave, pele, pique y cueza las zanahorias,.
2. lLave, pele y cueza los chicharos.

3., Pique finamente el jitomate y la cebolla,
4, Mezcle las verduras con la carne y sazone,
5. Acomode la carne en una charola previamente engrasada y

hornee hasta que se cueza sin que se consuma el jugo.
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ALMEJAS A LA MEXICANA

INGREDIENTES

Almejas con concha
Jitomate

Perejil

Cebolla

Aceite

Sal y pimienta

PREPARACION

1.

Lave bien las almejas,

CANTIDAD

300 g
130 g
1 rama
10 ¢
5 ml
.A1l gusto

Cuézalas en agua con sal, Retirelas cuando estén completa

mente abiertas. Elimine las conchas,

Pique el perejil, el jitomate y la cebolla,

Acitrone las cebollas, agregue las almejas limpias, el --
jitomate y el perejil, Sazone con sal y pimienta.

Sirva enseguida,
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BUDIN AZTECA DE SARDINA

INGREDIENTES - CANTIDAD

Leche evaporada 25 ml

Tortillas 60 ¢

Chile poblano . 65 g

Puré de jitomate 60 ml

Sardina 40 ¢

Queso oaxaca . ' 10 g

Margarina 1g

PREPARACION

1. Ase, desvene, pele, lave y corte en rajaé los chiles po-
blanos,

2, Desmenuce las sardinas.

3. Unte una charola con wmargarina,

4, Pase las tortillas por la leche y acombdelas en la charo
la. Coloque encima las sardinas y las rajas,

5. Bafie con el puré de jitomate. Repita las capas hasta --
terminar los ingredientes.

6. Ralle el queso y espolvoree sobre 1a charola.

7. Hornee hasta que se gratine el queso, |
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INGREDIENTES CANTIDAD

Calamares 40 ¢

Jamdn picado 15 g

Ajo ) 1 g

Cebolla 10 g

Maicena 3 g

Aceite ! 5 ml |

Perejil 1 rama

Hojas de laurel, sal y pimienta Al gusto

PREPARACION

1. Limpie y lave los calamares., Saque con cuidado las bol-
sitas de tinta.

2. Cueza en suficiente agua salada los calamares, con la mj
tad del ajo y de la cebolla,

3., Disuelva la tinta en media taza de agua fria, Cuele y -
agregue la maicena. Mezcle bien.

4, Ya cocidos los calamares, escﬂrralos y pértalos en troci
tos,

5, Frfa la otra mitad del ajo y de la cebolla.. Agregue los
calamares, Fria un poco mis; afiada el jambn picado, el
perejil, el laurel, la sal'y la pimienta. -

6. Vierta la tinta disuelta y deje hervir hasta que espese

CALAMARES EN SU TINTA

un poco, Retire del fuego y adorne con perejil picado,
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CARNE DE PUERCO CON VERDOLAGAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Carne de puerco (sin hueso) 80 g
Verdolagas 130 ¢
Tomates 65 ¢
Cebolla : 10 g
Aceite 5 ml
Sal y pimienta : Al gusto
PREPARACION

1. Quite los tallos gruesos de las verdolagas, lévelas y --
escirralas.

2. Cueza la carne con sal,

3. Pique las verdolagas y cuézalas en poca agua con sal,
4, Lave y cueza los tomates,

5. Muela 10§ tomates junto con la cebolla,

6. Fria la salsa, agregue las verdolagas, la carne y un po-
co del caldo donde se cocid, Deje hervir y sazone. ‘
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- CAZON A LA MEXTCANA

INGREDIENTES CANTIDAD

Cazbn seco 20 g

Chile ancho 5 ¢

Canela molida 1 g

Cebolla ‘ 5 g

Aceite 5 ml

Clavo molido ! 1 g .

Oré&gano Al gusto

PREPARACTION

1. Remoje el cazbn desde la noche anterior. Al dia siguien-
te cambie el agua las veces que sea necesario para quitar
le lo salado.

2. Hierva el cazbn con la cebolla,

3. Quite la piel al cazbn, sfquele las espinas y desmendce--
lo, ' '

4, Tueste, desvene y remoje los chiles, Licllelos en un poco
de agua, con la canela y los clavos, Fria hasta que sazo
ne, '

5, Agregue el cazbn y un poco de agua donde lo cocid,

6. Hierva unos minutos, Se sirve espolvoreado con orégano,
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COCHINITA PIBRIL

INGREDIENTES ' ~ CANTIDAD
Pulpa de cerdo 80 g
Cebolla morada 30 g
Achiote en pasta 5g
Naranja : 65 g
Vinagre 15 ml

Sal y orégano ' “Al-gusto L0 v

PREPARACION
1. Lave 1la carne,

2. Prepare el achiote diluy€ndolo en un poco de vinagre, el
jugo de la naranja y la sal.

3. Macere la carne con la preparacidén anterior y deje en --
reposo durante 24 horas, de preferencia em el refrigera-
dor o en un lugar fresco,

4, Rebane la cebolla. Macérela en vinagre durante una hora.

5. Cueza la carne con 1la salsa de achiote., Dé&jela hervir -
a fuego bajo., Desmeniicela con un tenedor.

Sirva con la cebolla y el oré&gano.
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'CROQULTAS DI ATUN

INGREDIENTES CANTIDAD
Papas 70 g
Atan ' 30 g
Huevo 25 g
Perejil 1 rama
Mantequilla 5¢

Pan molido 15 g
Aceite 5 ml
Sal y pimienta ' Al gusto
PREPARACION

. Cueza las papas con un poco de sal, Déles consistencia -

de puré con la mantequilla derretida.

Mezcle las papas, el atln, el perejil picado y la mitad -
del huevo. Sazone con sal y pimienta.

Vierta la mezcla sobre una superficie enharinada y forme
las croquetas,

Bata el huevo restante, con una pizca de sal,

Pase las croquetas primero por el huevo y después por el
pan molido,

Fria las croquetas y esclrralas.
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INGREDIENTES

Chiles poblano
Jamdn

Queso fresco
Jitomate
Cebolla

Ajo

Aceite

Sal

PREPARACION

1. Ase, pele,

CHILES RELLENOS BE JAMON Y QULESO

CANTIDAD

65

30

45

65

5

. 1
5

Al

desvene y lave los chiles,

Hroroe oo o
ot

gusto

2, Rellene los chiles con el Jamon y el queso, (Ciérrelos -

con un pal

illo,

3, Licue el jitomate con el ajo y la cebolla, Fria y sazo-

ne, Agreg

ue el agua necesaria,

4. Sirva los chiles rellenos y bafie con el caldillo,
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INGREDIENTES

Chile poblano
Queso oaxaca
Huevo

Harina

Aceite
Jitomate
Cebolla

Ajo

Sal

PREPARACION

CHILES RELLENOS NE QULSO

CANTIDAD

65 ¢p
25 ¢
10 g
> g
5 ml
65 g
S g
i 1g
Al gusto

1. Ase, desvene, pele y lave los chiles,

2. Corte el queso en tiritas,

3. Bata las claras a punto de turrémn, incorpore poco a poco
las yemas y la sal.

4, Rellene los chiles con las tiritas de queso y ciibralos -
con harina,

5. Bafie con el huevo batido y frialos en aceite muy calien-
te. Escirralos.

4

6. Ase los jitomates., Liclielos con ajo y cebolla,

7. Fria el jitomate y sazone. Agregue agua y deje cocinar.

8. Bafie los chiles con el caldillo de jitomate,
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ENCHILADAS DE POLLO

INGREDIENTES - CANTIDAD
-Pollo 50 g
Tortillas 90 g (3 pzas,)
Chile mulato 15 g
Chile ancho 3 g

Ajo 1 g
Jitomate ' 35 g
Cebolla 15 g
Ajonjoli 1 g
Tortilla dura 1/8 pza.
Manteca de cerdo 10 g
Queso fresco 20 g
Clavo molido, canela en polvo y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Desvene y tueste los chiles a fuego suave, Rembjelos en -
un poco de agua.

2, Lave, cueza y desmenuce el pollo. Reserve el caldo.

3., Tueste el ajonjoli, los dientes de ajo, las tortillas, -
los jitomates y las cebollas,

4, Muela el clavo, la canela, la pimienta, las tortillas,
y el ajonjoli.

5. Licue los chiles, el jitomate, la cebolla y el ajo. - -
Cuélelos,

6. Caliente la manteca y fria Ja mezcla que lleva las espe-
cias, después agregue la mezcla de los chiles,
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Frfa hasta que Jos ingredicntes sc separen de la manteca,
Agregue un poco del caldo de pollo.

Frfia las tortillas y después rembjelas en el mole, Rellé
nelas con el pollo y forme tacos. -

Acombdelas en un platdn y clbralas con el mole restante,
el queso y la cebolla,

215 215



-

FALDA EN SALSA DE J1TOMATE 'V

N e

INGREDIENTES © CANTIDAD —
Falda de res 80 g

Jitomate 65 g

Ajo g

Cebolla = .. = ) 5 g

Chile cHipof¥e eh vifagie: | 2Tge

Aceite o ' 51

Sal Al.gusto ST e P
PREPARACION

1, Cueza la carne de res y deshébrela.

) ;/ - ’.’ .
2, Licue el jitomate con el ajo, ,el'chile y la cebolla, Vier
ta sobre la carne deshebrada, Fria en el aceite. -

3, Afiada al guisado un poco del agua en donde se cocibé la -
carne y hierva unos minutos més, -8gzore a4l gusto, >
£ o (,"‘ . (- .. R ,‘—“‘)
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] - .
';// FILETE DE PESCADO COSTA GRANDE

INGREDIENTES ‘ - CANTIDAD
Ve

Fllete de pescado 60 g

Cebolla S0 g
Perejil- Viocgaariio 73 #lerama
'Mantequ111a fr,vj Frvavaitia T 0mg - 4
Ajo 1 g

Sal,y~pi?ientaf ' ‘ Al _guste

P] VY P}(.-.‘; O ] CHD (-g .

L G ' {'; DOy (_.-:4

: - i
PREPARACION

1. Lave y seque los filetes. Condiméntelos con sal y pimien
ta.

2. Engrase una charola y coloque los filetes,
3. Pique finamente el perejil, la cebolla y el ajo,

4. Caliente la mitad de la mantequilla y dore los ajos, agre
gue la cebolla y el perejil para acitronar lloelamente.

5. Vierta sobre los filetes,, Agiegﬁe la” mantequllla sbbyaﬁ—
.te/én troc1tos. //\

/_,.

éi Hornee y SLIV&IOS calientes,

Q
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INGREDIENTES

Higado de res.
Cebolla

Manteca de cerdo
Chiles jalapefios
Leche

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Lave el higado y dé&jelo remojando en leche.

H1GADO ENCEBOLLADO .

CANTIDAD

T 50

65

10

2

50

1 ){\1

2, Corte l1la cebolla en rebanadas y los chiles

=000
)

gusto

en rajas.

3, Caliente 1a manteca y fria juntos la cebolla y el higa-

do,

4. Agregue las rajas de chile, 1la sal y la pimienta,

5. Cocine a fuego alto hasta que esté& cocido.

218 -
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INGREDIENTES

Lomo de cerdo
Harina de trigo
Agua .

Sal y simiénta

[ Ay 2ad llg &

PREPARACION

LOMO AL HORNO

1. Lave y'seque el lomo de cerdo,

80 g
2 g
40 ml

_Alvgusto SO0 g

,/f{? o rine
: ﬁ

2, Combine el agua con el harina, la sal y la pimienta.

3. Engrase una charola de horno,
bidfielo con la salsa,

4, Hornee hasta que dore,

219

Coloque el lomo de cerdo y
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MILANESA

INGREDIENTES

Milanesa

Huevo batido
Pan molido
Aceite :
Sal y wimienta

ok Q !

PREPARAQION
AL G EN TR IS

CANTIDAD

70 g
ATme Sl

20 30 8 ¢
5 ml

Al gﬂSEP"/%?K? e
= - -
. ) L ‘!!- _

R NN -
£

“73%% Pase las milanesas por el huevo. batido y despu&s por el--
pan revuelto con sal y pimienta; sacuda el exceso de pan,

2: Fria las milanesas hasta que estén ligeramente doradas vy

esclOrralas,

220
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INGREDIENTES

Carne de res maciza
Ejotes

Elote en trozo
Calabacitas

Chile guajillo
Chile pasilla
Jitomate

Cebolla

Ajo

Aceite

Epazote, sal y pimienta

PREPARACION

1, Cueza la carne, -

2, Parta las calabacitas y los ejotes,

los elotes,

3. Desvene los chiles pasilla y guajillo,

agua caliente.

MOLL DE OLLA

CANTIDAD

40
30
30
50
. 5
5
25
10
1
5
Al

EUOOQUQUQUQG’QG'QUGOQ

gusto

Cuézalos junto con -

Remdjelos en - -

4, Licfielos con la cebolla, el ajo y el jitomate,

5., Fria esta salsa,

6, Agregue la carne y la salsa a las verduras cocidas,

7, Afiada el epazote, la sal y la pimienta.

8, Deje hervir.

221 éé%;ss
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INGREDIENTES

Pollo

Tomate verde
Ajo

Chile serrano
Hoja santa
Epazote

Clavo molido
Pimienta molida
Comino molido
Manteca vegetal
Masa

Cebolla

Perejil

Sal

PREPARACION

MOLE VERDE

CANTIDAD

1. Lave y cueza el pollo con la cebolla y la sal. Reserve -

el caldo.

2., Lave los tomates, los chiles y las hojas, Muélalos con

las demfs especias.

3. Caliente la manteca y fria la salsa,

4. Disuelva la masa en un poco de caldo de pollo y agrégue-

selo a la salsa,

Baje el fuego y dé€jelo espesar.

5. Agregue el pollo cocido y sazbnelo con sal.

Pt

n99 -
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PESCADO EN PASILLA

INGREDIENTES - CANTIDAD
Pescado (filete) 60 g
Chile pasilla 5 g
Ajo 2 g
Tomates 65 g
Aceite 5 ml

' Al gusto

Sal y pimienta

PREPARACION
1. Lave el pescado.
2, Tueste, desvene y remoje los chiles. Licie,.

3, Tueste los tomates y licflielos con el ajo. Agregue el chi
le colado y fria hasta que sazone, ' -

4, Anada el pescado, sal, pimienta y agua, Hierva hasta que
se cueza y sirva,
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PICADILLO

INCREDIENTES . CANTIDAD
Ja3s : L%
C. @alne molida de res 80 g.. /

Jitomate 065 g
-Cebolla pdcada- : . <0 g

Papa 35 g
Zanahoria 65 gy /)

“Ajo ' 12 g

Vinagre 1 ml

Aceite 5 ml

Sal y Pimienta- meAl gusto

PREPARACION

1. Lave y cueza las zanahorias y las papas. Pélelas y par-
talas en cuadritos.

Py E*eyQO,/ VTR IR VIR CF T S I R N SRRt
Lo . ' . .
2, Acitrone la cebolla y agregue la carne. Siga friendo --
ot hasta que esté& casi cocida; afiada sal y:pimienta.
- Faye v
v, 3. _ficue el jitomate con el ajo y el vinagre, cuele sobre -
la carne.

/ng)h’_ I'f’( ;1(

~SJ 4 D&j€ helyar unos" 5 angtés ‘Agregue las verduras. _Cueéza
ga%té que; la_ verdpfa este tierna-y_.sazone-la salsa.
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POLLO EMPANIZADO

INGREDIENTES . CANTIDAD

Pollo 70 g

Pan molido is g

Perejil 5 ¢

Cebolla : 1 g

Huevo 13 ¢

Aceite . 5 ml

Ajo 1 g

Sal y pimienta ' Al gusto

PREPARACION

1. Lave y seque las piezas de pollo,

2. Pique la cebolla y el perejil,

3. Mézclelos con el pan molido.

4, Bata el huevo.

5. Sazone el pollo con sal y pimienta, piselo por el huevo
batido y después por el pan condimentado,

6. Fria el ajo, sin dorarlo.

7. Coloque las piezas de pollo en una charola y viértales el
aceite de ajo. '

8. Meta 1a charola en horno precalentado hasta que estén - -

bien cocidas y doradas, Sirvalas calientes o frias. '
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POLLO CON MOLE

INGREDIENTES . CANTIDAD
Pollo 70 g
Chile mulato 15 ¢
Chile ancho , 3p

Ajo 1 g
Jitomate 30 g
Cebolla ' ' 10 g
Ajonjoli . 1 g +2 g para adorno
Tortilla dura 1/8 pza.
Manteca de cerdo 10 g
Clavo, canela y pimienta y sal Al gusto
PREPARACION

1. Para la eclaboracibn del mole, siga los primeros 7 pasos -
de la receta de las enchiladas con pollo.

2. Parta el pollo en piezas,'lévelo y cu€zalo con cebolla y
sal, -

-

3. Agregue el pollo cocido al mole, sazone con sal y déjelo
hervir unos minutos.

4, Para servirlo, espolvoréele encima ajonjoli tostado.

W
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POLLO A LA MOSTAZA

INGREDIENTES CANTIDAD
Pollo 70 ¢
Mostaza i0 g
Mantequilla 10 g
Harina 5¢g
Leche ‘ 50 ml
Crema 20 ml
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

Lave el pollo y intelo con la mitad de la mantequ1lla y
la mostaza.

Espolvoree el pollo con sal y pimienta, Hornéelo.

Derrita la otra parte de 1la mantequilla y agregue el --
harina, mezcle y afiada la leche, Incorpore hasta que --
emplece a espesar y agregue la crema, moviendo constante

mente hasta que esté tersa.

Sazone la salsa anterior y vacie sobre el pollo,
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POLLO EN SALSA DE J1TOMATE

INGREDIENTES CANTIDAD
Pollo ] 70 p
Jitomate 65 g
Papa 70 g
Cebolla 5¢
Ajo. 1l g
Aceite > ml

Al gusto

Sal y laurel

PREPARACION
1. Lave el pollo y dbrelo.

2. Licue el jitomate, la cebolla y el ajo. Aflada csta salsa
al pollo,

3. Sazone con sal y.laurel.

4. Cuecza las papas, pélelas y cdrtelas en cuadritos.

5. Agregue las papas al pollo y deje cocer.

228
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PUCHLERO DE RES

INGREDIENTES CANTIDAD
Falda 40 g
Chamberete 40 g
Zanahoria 40 g
Calabacita 40 g
Elote . 50 ¢
Cebolla 5¢
Ajo 1 g
Yerbabuena 1 hoja
Cilantro 1 rama
Sal Al gusto
PREPARACION

1, Remoje los garbanzos desde 1a noche anterior y cuézalos,

2. Lave, pele y pique las zanahorias y las calabacitas,
3, Lave y parta en trozos los elotes,

4, Pique finamente la cebolla, el ajo, la yerbabuena y el -
cilantro,

5. Cueza la carne con sal, a media coccidn, afiada todas las

verduras excepto las calabacitas.,

6. Agregue las calabacitas.y los garbanzos. Sazone y espe-
re a que todo esté cocido.
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- SALPICON

INGREDIENTES . CANTIDAD
.~ " Carne para deshebrar (falda) 80 g
¥ * Papa 70 ¢
. Lechuga 30 g
- Cebolla 5 g
N Aguacate 35 ¢
h Chile chipotle 2 g
Vinagre . 2 ml
o - Aceite 5 ml
ST Sal Al gusto
!’:’j
* " PREPARACION
. 1. Cueza la carne y deshébrela,
4w :
j +2, Cueza las papas y pélelas
0 _
CogTar . i
¥ ' .. 3. Pique las papas, la lechuga, la cebolla y el aguacate.

Son ) ’ . .
R ¢4, Mezcle la carne con las verduras y sazone con chile, vina
o gre, aceite y sal, ‘

v
R
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INGREDIENTES

Pescado
Jitomate
Cebolla
Lechuga
Aguacate
Cilantro

Limbn

Vinagre

Sal y pimienta

PREPARACION

1, Lave, cueza y desmenuce el pescado.

2. Lave la lechuga, el jitomate y el cilantro,

SALPICON DI PESCADO

la primera. Piquelos,

3. Pele y pique los aguacates,

4., Rebane la cebolla.

CANTIDAD

70
65
10
30
35

1
15
20
Al

Desiﬁfecte -

5. Mezcle el pescado con el jitomate, la cebolla, el cilan-

tro y la lechuga.

Agregue el aguacate,

6. Aderece con el vinagre, el jugo de limdén, la sal 'y la pi-

micenta.
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TORTITAS IM: CARNE ?

INGREDIENTES " CANTIDAD

Falda de res
Huevo R
Cebolla

Ajo

Harina

Aceite '
Sal y-pimpienta AT

PREPARACION

1. Cueza la carne con la cebolla y el ajo, y&g/bdgiagfgstﬁ_
rrala y deshébrela, CTe T

2. Bata las claras de/los hugvos a punto de turrdén = agregue
las yemas y el harina.

>/ /a ('d/{ g(\‘ )(’1 A
3, Vierta en/l# mézela anterior;’ la carne dgéhéhfgda? afada
_sal” 3yp141€nta ~Revueglva, ‘

en;acelt caliente, cucharadas de la mezcla- anteflor

4:7
: 13F E n pocp/@ala {ofhar las ;ortas Escu1ra €1 -
9 g

LS . ! A ] A ! / - Yo i i f/ i
?’* Caiinile o) i\,vvi_&nQ o i ds Ars car o cvciioge <J? oy iy T
j o ' S

Do ] s ; ; fgn :

2
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TRUCHAS CON AJONJOIL]

INGREDIENTES . CANTIDAD

Trucha-

Ajonjoli

Limdn

Sal y pimienta A

¢ g

_ Z g

Margarina 7 5 g
S g

1g

PREPARACION

1 L]

Tueste el ajonjoli, tapando la sartén para que no brinque,

Lave bien las truchas y hAgales cortes de cada lado (no -
muy hondas). Espolvoree con el ajonjoli tostado, la sal
y la pimienta,

'Coloque cada trucha sobre un pedazo de papel aluminio su-

ficientemente grande afiada margarina y unas gotas de 1i--
mén. Envuélvalo,

Coloque las truchas en una charola humedecida. En horno
precalentado a fuego medio, introdfizcalas durante 15 & 20
minutos segln el tamafio de la trucha,

" Sirva enseguida.
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Indice de Guarniciones

Acelgas con limbn

Apio en mantequilla

Chayotes al horno

Ejotes Mimosa

Ensalada de alubias

Ensalada de betabel y naranja
Ensalada de calabacitas
Ensalada de col

Ensalada de coliflor

Ensalada de chicharo

Ensalada de ejotes

Ensalada de elote y pimiento morrén
Ensalada de espinaca

Ensalada de espinaca con jitomate
Ensalada de espinaca y tocino
Ensalada de hortalizas
Ensalada de jitomate

Ensalada de jitomate y lechuga
Ensalada de pepinos

Ensalada Rusa

Ensalada de zanahoria

Ensalada de zanahoria y jicama
Esquites

Gelatina de pepino

Guacamole

Jitomate rebanado

Puré de manzana

Quintoniles con queso

Salsa mexicana

Timbal de Espinaca

234
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INGREDIENTES

Acelgas
Margarina
Harina
Limdn

Sal, pimienta y trocitos de pan frito A

PREPARACION

ACELGAS CON LIMON

CANT1DAD

1. Lave y cueza las acelgas. Escfirralas bien,

2. Derrita la margarina y agregue el harina sin dejar de mo
ver hasta que empiece a dorar., Afiada el jugo del 1imbn,

sal y pimienta.

3., Vierta esta mezcla sobre las acelgas cocidas., Sirva - -
inmediatamente.con trocitos de pan frito al gusto,




AP10 EN MANTEQUILLA

INGREDIENTES CANTIDAD
Apio ' 130 g
Jamén 30 g
Mantequilla 5 g

Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Lave, pique y hierva el apio hasta que esté tierno.
2. Agregue al apio caliente, la mantequilla.
3. Pique el jamG6n y afiddalo allapio.

4, Mezcle y sazone con sal y pimienta.

236

236



CHAYOTES AL HORNO

Chayote 65 g

Pan molido 5 ¢
Cebolla picada 10 ¢
Queso rallado afiejo 10 g
Margarina S g
AzGcar 1 pizca
Canela molida 1 pizca
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Cueza loschayote en agua con sal, Escfirralos,

2. Partalo a la mitad con cuidado para que no se rompa. Sa-
que la pulpa, piquela y revué€lvala con sal, cebolla y --

queso rallado,

3. Rellene la céscara del chayote con 1a pulpa preparada.

4, Coloque el chayote en un molde refractario engrasado, -
P6ngale margarina; espolvoree con pan molido, la canela

y el azficar.

5. Meta al horno a fuego alto hasta que se dore el pan,
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INGREDIENTES

Ejotes
Limbn
Aceite
Orégano en polvo

PREPARACION

1. Cueza los ejotes en agua hirviendo con sal, Escflirralos,

2. Mezcle el acéite, el jugo de limén y el orégano. Viérta
lo sobre los ejotes tibios. -

3. Enfrie,.

EJOTES MIMOSA

CANTIDAD

130 ¢

10 g

2 ml
Al gusto
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¥
ENSALADA DE ALUBIAS

INGREDIENTES . CANTIDAD

Alubias , 30 g

Jambn 15 g

Ejotes 35 8

Perejil 1 rama

Crema , 20 ml

Cebolla : 5 g

Sal AL gUSYS <) nag
(j

PREPARACION

1. Remoje las alubias desde la noche anterior, cuézalas y -
escflirralas. , N :

-2, /Sazoneg las ?lublgé con-sal,=pimienta y crema.,

f

3. Corte el jamdén en cuadritos.

I ! & ;/fﬁ_ A\ /
4. Cueza los ejotes y cdortelos en cuadritos.

5. Pique finamente el perejil y la cebolla,

Lg crott e

6. Agregue a 1af*alubias el jaméSL los ejotes, el perejil,
la cebolla y/%al, Mezele bien,
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ENSALADA DE BETABLL Y NARANJA

INGREDIENTES . CANTIDAD
Betabel : 130 g
Naranja 65 g
Vinagre 2 ml
Limbn 12 g
Perejil 1 rama
PREPARACION

1. Ralle el betabel y la céscara de la naranja por separado.

2. Mezcle el vinagre y el jugo de limbn con la ralladura de
la naranja. :

3. Pele las naranjas, limpie y pique los gajos., " Afiddalos -
al betabel.

4, Vierta encima el aderezo Yy revuelva.

5. Rocie el perejil antes de servir.,




-

ENSALADA DE CALABACITAS

INGREDIENTES CANTIDAD

Calabacitas i3
Limbn 1
Cebolla

Aceite

Sal y pimienta Al

Nrio o
03 0o

usto

PREPARACION

1. Rebane las calabacitas y hi&rvalas en agua con sal, - -
Esc@rralas,

2. Mezcle el aceite, el jugo de limbn, la sal y la pimienta.
Viértalo sobre las calabacitas,

3+ Pique finamente la cebolla y espolvorfela sobre las cala
bacitas,
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" ENSALADA DE COL

INGREDIENTES CANTIDAD

Col
Zanahorias
Cebolla
Aceite
Mostaza
Pasas
Limbn

AzfGcar
Sal y pimienta

- [
-—\Om—awoﬁm
mmmmammm

— mmak

Al gusto

PREPARACION

1, Remoje la col rebanada en agua con sal y esclirrala,

2. Ralle las zanahorias y rebane la cebolla,

3, Ponga la col en una ensaladera con la zanahoria, la cebo-

1la y las pasas.

4. Mezcle el aceite con la mostaza, el jugo de limbén, el - -
azficar, la sal y la pimicnta, vierta la mezcla sobre la

verdura.

5. Revuelva y refrigere,
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ENSALADA DE COLJIFLOR

INGREDIENTES | . CANTIDAD
Coliflor 130 ¢
Limbdn 13 g
Orégano y sal Al gusto
PREPARACION

1. Cueza la coliflor en agua con sal,
2. Escurra y separe en ramos regulares, Deje enfriar,

3, Sazone la coliflor con el jugo de 1limdn, el orégano - -
espolvorcado y la sal.
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ENSALADA DE CHICHARO

INGREDIENTES

Chicharo
Pimiento morrdn
Mayonesa
Ajonjolf

PREPARACION

1 L)

pele los chicharos y cuézalos,

Rebane el pimiento morrdn,

Tueste el ajonjoli.

Mezcle los chicharos con el pimiento moxrén y la mayoncsa.

Adorne con el ajonjoli,

244

CANTIDAD

80 ¢
50 8
10 g
Al gusto
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INGREDIENTES

Ejotes
Rabanos
Cebolla
Huevo

Aceite
Vinagre
Azficar
Bicarbonato
Sal, orégano

PREPARACION

ENSALADA DE LEJOTES

CANTIDAD

90 ¢
30 ¢
10 g
25 g
5 ml
2 ml
"1 pizca
1 pizca
Al gusto

1. Cueza el huevo. Deje enfriar y pélelo.

2. Pique por separado la clara y la yema del huevo,

3. Parta y cueza los ejotes en agua con sal y una pizca de

bicarbonato, esciirralos bien,

4, Pique los ribanos y la cebolla,

5. Coloque
ladera.
orégano
bre los

los ejotes, los rabanos y la cebolla en una ensa
Mezcle la clara, aceite, vinagre, sal, pimienta,
y azficar., Al momento de servir, vierta todo so-
ejotes y espolvoree con las yemas picadas,

245



-

ENSALADA DE ELOTE Y PIMIENTO MORRON

¢

INGREDIENTES CANTIDAD
Elote 75 g
Pimiento morrdén verde 15 g
Pimiento morrén rojo 15 g
Cebolla 2 g
Berros 25 g
Aderezo:

Aceite 5 ml
Vinagre 1 ml
Perejil 1 rama
AzdGcar ‘ 1g

Al gusto

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Desgrane los elotes y cueza los granos en agua con
sal. Escirralos y deje enfriar,

2. Pique los pimientos morrones y corte en rebanadas
la cebolla.

3. Mezcle los granos de elote con los pimientos morro
nes. Agregue la cebolla reservando los aros mids -

grandes para adornar.
4, Licue los ingredientes del aderezo.
5. Revuelva la ensalada con el aderezo,

6. Coloque los berros alrededor de la parte exterior
del platén, Ponga la mezcla de elotes en el cen-

tro.

7. Adorne con los aros grandés de cebolla.

246
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ENSALADA -DE ESPINACA

INGREDIENTES CANTIDAD
Espinacas 65 g
Huevo 18 ¢
Cebolla morada 10 g
Yogur natural 30 ml
Aceite 5 ml

Al gusto

Sal y pimienta

PREPARACION

1. Cueza el huevo, pélelo y‘piquelo.

2, Lavé, desinfecte, escurra y plque las espinacas,
3. Pique 1la cebolla.

4, En una ensaladera mezcle las espinacas, 1la cebolla mora
da y agregue el huevo.

5, Bata el aceite con el yogur . Afada sal y pimienta, --
Vierta el aderezo sobre la mezcla de espinacas y revuél
valo con cuidado. Refrigere antes de servir.
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ENSALADA DE ESPINACAS CON JITOMATE

INGREDIENTES CANTIDAD
Espinacas ' 65 g
Jitomate 130 g
Huevo ' : 18 g
Cebolla 10 g
Yogur natural 30 ml
Aceite 5 ml
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Cueza el huevo, pélelo y piquelo.

2. Lave, desinfecte, escurra y pique las espinacas.
3. Pele y rebane los jitomates, '

4, Pique la cebolla,.

5. Mezcle en una ensaladera las espinacas, la cebo-
1la y agregue el huevo.

6. Bata el aceite con el yogur. Afada sal y pimienta

7. Vierta el aderezo sobre la mezcla de espinacas y
revuélvalo con cuidado. Refrigere antes de servir.
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ENSALADA DE ESPINACA Y TOCINO

INGREDIENTES - CANTIDAD
Espinacas 65 g
Tocino 10 g

Pan bolilio 18 g

Ajo 2 g
Aceite 5 ml
Vinagre ' .5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Corte la raiz de las espinacas y lavelas.,

2. Rebane el tocino en trocitos y frialo hasta que se dore
junto con el ajo y retire este Gltimo,

3, Mezcle las espinacas con el tocino y aderece con aceite,
vinagre y sal,

4, Rebane el pan y fllalo. Adorne con pan frito la ensala-
da.
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ENSALADA DE HORTALIZAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Ejotes 25 g
Nabo 20 g
Réabanos 20 g
Papa 70 g
Zanahoria 20 g
Granos de elote ' 20 g
Vinagre 5 ml
Crema 20 ml
Betabel 25 g

Sal Al gusto
PREPARACION

1. Cueza los ejotes, los nabos, las papas y las zanahorias,
Rebanelos, ‘ .

2, Cueza los granos de elote,

3. Revuelva todas las verduras, bafiec con el vinagre, afiada
sal y mezcle bien, '

4, Cueza, pele y licue el betabel con la crema y un poco -
de agua,

5. Bafie con esta salsa la ensalada,

6. Adorne con los ribanos y sirva,
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ENSALADA DL JITOMATE

INGREDIENTES - CANTIDAD
Jitomate 130 ¢
Perejil _ 10 ¢
Albahaca ‘ 5¢
.Cebolla 5¢
-Ajo g
Aceite y J10oml D
Yinagre 5 ml .
~7Miel | 1 ml

Salgyfplﬁlenta

REVARN( “ Al~gusto

PREPARACION
1. Lave y rebane los jitomates,
2, Pique finamente el nerejll el ajo, la cebolla y la alba
haca. .Mgzelelas. iKe POV Q -
o, 0
3. Afada. e 1/celtei el v1nag1e ¥y la mlel) chﬁéixé/yfﬁg

/zﬁﬁﬁ PRUAJQQ\MI \)nwfﬂw.'dV.{”.

Ponga una capa de jitomate, una de aderezo, otra de jito
mate, mﬁs aderezo, hasta terminar con los 1ngledlentes.

Refrigere antes de servir,
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ENSALADA DE JITOMATE Y LECHUGA

INGREDIENTES B CANTIDAD
Jitomate . 130 g
L.echuga 65 g
Lim6n 15 g
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave y desinfecte la lechuga. Escdrrala y pdrtala.

2. Rebane el jitomate,

3. Revuelva la lechuga y el jifomate y afada el jugo de li-
mbén y sal.
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ENSALADA DL PEPINOS

INGREDIENTES : CANTIDAD
Pepino : 65 g
Crema agria : 10 ml
Aceite : 5 ml
Sal gruesa 1 pizca
Limén 15 g
Pimienta blanca ' Al gusto
Pimentén molido Al gusto
PREPARACION

1. Pele y rebane los pepinos, Léavelos y esclirralos.

2. Afiada 1a sal, déjelos reposar una hora, para que se les
salga el exceso de liquido.

3. Mezcle la crema, el 1imbén, el aceite, la pimienta blanca
y el pimentén,

4. Vierta el aderezo sobre los pepinos, enfrie y sirva.
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ENSALADA RUSA

INGREDIENTES

Zanahoria

Papa

Chicharos

Apio

Mayonesa

Crema

Sal y pimienta

PREPARACION

CANT-IDAD

30
70
25
10
10
20
Al

0o 0 om0

gusto

1. Pele, corte en cubitos y cueza las zanahorias y las papas,

2. Pele y cueza los chicharos,

3. Lave y pique el apio,

4., Incorpore todas las verduras, Agregue sal y pimienta,

5. Combine la mayonesa con la crema,
mezcle y sirva,

Af
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adalp a las verduras,
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ENSALADA DE ZANAHORIA

INGREDIENTES

Zanahoria 130 ¢
Aceite 5 ml
Jugo de 1imdén ' 10 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Lave, pele y ralle las zanahorias, Colbquelas en una - -
ensaladera,

2. Mezcle el aceite con el jugo de 1imbn y afiada una pizca -
de sal, Vierta la salsa sobre las zanahorias, Sirva - -

frio,
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ENSALADA DE ZANAHORIA Y JICAMA

INGREDIENTES ‘ CANTIDAD

Zanahoria
Jicama

‘%imén .
Sal ' ' ﬂﬁ?ﬁguéfo(gwi}),»ﬁtd

PREPARACION

1. Lave y pele las zanahorias y las jicamas. R&llelas,

2, Exprima sobre ellas el 1limén.

'(? ‘: ./l 'fl O :‘.‘1 D A / e
3. Agregue sal y)chile piquin.al gusto’
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INGREDIENTES

Elotes

<W>Epazote

A Limén
Sal

PREPARACION

L
. !.._.:..

ESQUITES

.
1. Desgrane los elotes,

CANTIDAD

130 g B

cz 1 ramgif

SO ;,‘-\(,/2 Al gusto
¢

2. Cueza los granos .ep”suficiente dgna junto con el

epazote.

3. Al servir anada sal y unas gotas de limdn.
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INGREDIENTES

Gelatina de 1imdn
Pepino
Agua

PREPARACION -

GELATINA DE PEPINO

CANTIDAD

35 g
35 g
130 ml

1. Hierva el aguay vacie la gelatina.

2. Mueva constantemente hasta que se disuelva la gelatina,

3. lLave, pele y ralle el pepino,

4. Cuando la gelatina esté tibia, afiada el pepino y revuelva

perfectamente.

5, Vacie a un molde y refrigere,
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GUACAMOLE.

INGREDIENTES

Aguacate

Tomate

Ajo

Cebolla

Chile serrano .
Cilantro

Sal

“PREPARACION

1. Ase los chiles y los tomates,

2, Muela el ajo con la sal, los chiles, los tomates y el

aguacate.,

3. Adorne con la cebolla rebanada y el cilantro picado.

259

CANTIDAD

65 g
30 g
1 g
10 g
2g
‘1 rama
Al gusto
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INGREDIENTES

Jitomate
Limén
Sal

PREPARACION

JITOMATE REBANADO

i. Lave y rebane los jitomates.

2. Al servir, -afiada sal y unas gotas de

260 5"

v

CANTIDAD

130 g
10 g
Al gusto

1imén,
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PURE DE MANZANA

INGREDIENTES  CANTIDAD
Manzana 130 g
Canela 1 raja
Clavo molido 1 pizca
AzlQcar 20 g
PREPARACION

1., Pele las manzanas y quiteles el corazén.

2. Ponga a cocer las manzanas en un poco de agua, con el --
clavo y la canela. Al primer hervor reduzca el fuego vy

cueza unes minutos.

3., Afiada el azficar y cuézalas hasta que se suavicen. Retire
la raja de canela.

4. Machiquelas sobre un colador, o muélalas en la licuadora,
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QUINTONILES CON QUESO

INGREDIENTES - CANTIDAD
Quintoniles 65 g
Cebolla S g
Queso afiejo ‘ 25 g
Aceite 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Limpie y lave los quintoniles,
2. Pique la cebolla.

3. Acitrone l1a cebolla y los quintoniles, Agregue agua y -
sal, Deje cocer a fuego bajo.

4. Sirva espolvoreado con queso desmoronado,
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ING

Jit
Ceb
Chi
Ajo
Sal

PRE

1 .

2.

- SALSA- MEXICANA

REDIENTES

omate
clla
le serrano

PARACION

Pique los jitomates, los chiles, el ajo y la cebolla

CANTIDAD

Mezcle todos los ingredientes y agregue sal.
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INGREDIENTES

Espinacas
Chicharos
Apio

Papa
Zanahoria
Huevo

Puré de jitomate
Crema

Pan molido
Margarina
Sal

PREPARACION

-

TIMBAL DE ESPINACA

CANTIDAD

30
40

5
70
60
13
10
20

5

1
Al

raoe 2 =009 0909 o
=t et

gusto

1. Lave y pique las verduras, Pbngalas a cocer, a excepcidn

de las espinacas que sblo deberd dejarlas en agua hirvien

do por 2 minutos, (No deben quedar muy cocidas)

2. Engrase una charola con margarina y espolvoree con pan -
molido, tapice con hojas de espinacas y rellene con las
verduras previamente sazonadas con sal y pimienta,

3, Bata los huevos, agregue ¢l puré de jitomate y la crema,

Cubra el pastel con esta mezcla.

4, Doble las hojas de espinacas de forma que envuelvan todo
el pastel y clbralo con papel aluminio.

5. DPonga el molde a bafio Maria en el horno a 200°(, hasta -
que al introducir un palillo salga limpio.
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Indice de Bebidas Frescas
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mango

meldn

naranja

papaya

pifia

sandia
tamarindo

tuna

Bebida de citricos

Bebida tropical

Tepache
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AGUA DE ALFALFA

INGREDIENTES | . CANTIDAD
Alfalfa : 35 g
Limén 30 g
AzQcar 10 ¢
Agua ' 200 ml
PREPARACION

1. Lave el alfalfa y licllela junto con el 1imén partido en
rebanadas y un poco de agua. Cuele,

2, Disuelva el azficar en el agua restante.

3. Mezcle el licuado de alfalfa con el agua endulzada., Si
desea afiada hielo.
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AGUA DE BETABEL

INGREDIENTES CANTIDAD
Betabel 65 g
Limdn 15 ¢
Azficar 10 g
Agua 200 ml
PREPARACION

i, Lave, pele, parta y licue el betabelcon poca agua.

2. Disuelva el azGcar en el agua restante y exprima el 1imén,
Mezcle.

3, Afniada el licuado de betabel al agua y revuelva, Si desea
afiada hielo.

267 |
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AGUA DE CHICHA

INGREDIENTES . CANTIDAD
Pifia 65 ¢
Limdn 15 g
AzlGcar 20 g
Clavo molido 1 g
Canela y pimienta molida Al gusto
Agua : 200 ml
PREPARACION

1. Pele y licue la pifia con poca agua, Cuélela,

2. Disuelva el azficar en el agua restante.

3. Afiada al agua dulce la pifia 1icuada, el jugo de limén y
las especias. Mezcle bien y tape.

4, Deje reposar de 1 a 3 horas si desea que fermente, Sir
va acompafiada de hielo,
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INGREDIENTES

Fresa
Azficar
Agua

PREPARACION

1. Quite 1las

AGUA DE FRESA

CANTIDAD

65 g
10 g
200 mi

a las fresas,

2. Lavelas y desinféctelas perfectamente,

3. Licue las fresas con un poco de agua.

4, Disuvelva el azlicar en el resto del agua.

5. Agregue el licuado de fresa al agua dulce, Mezcle bien,
Si desea afiada hielo.

e
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AGUA DE FRUTAS

INGREDIENTES - CANTIDAD
Pifia 45 g
Fresa 40 g
Meldn 45 ¢
Azflcar 10 g
Agua 200 ml
PREPARACION

1. Lave las frutas,

2. Pele y parta en trozos el meldn y la pifia, Quitele - -
las hojas a las fresas y desinféctelas,

3. Licue las frutas con un poco de agua.
4, Disuelva el azlicar en el agua restante,

5. Agregue el licuado de frutas al agua endulzada, Mezcle
bien. Si desea afiada hielo,
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AGUA DE GUAYABA

INGREDIENTES CANTIDAD

Guayaba 65 g

AzGcar | 0 g

Agua 200 mi

PREPARACION

1. Limpie, lave y licue las guayabas con un poco de agua. -
Cuélelas.

2. Disuelva el azficar en el resto del agua,

‘3, Agregue el licuado de guayaba al agua dulce, Mezcle - -
bien. Si desea afiada hielo, .
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AGUA DE HORCHATA DE ARROZ

INGREDIENTES . CANTIDAD
Arroz | 15 g
Leche evaporada 20 ml
Canela molida - Al gusto
Agua 200 ml
Aztcar 10 g
PREPARACION

1. Lave y remoje el arroz.

2. Licuélo con su misma agua, el azficar y la leche,

3. (Cuele. Sirva con hielo picado y canela en polvo.
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INGREDIENTES

Flor de jamaica
Azlicar
Agua

PREPARACION

AGUA DE JAMAICA

CANTIDAD

25 g
i0 g
200 ml

1. Hierva la jamaica con el agua.

2. Deje enfriar, cuele, endulce y sirva.

hielo.

S5i desea afiada --
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AGUA DE LIMON

INGREDIENTES ' CANTIDAD
Limén 65 g
Azflicar 10 g
Agua - 200 ml
PREPARACION

1. Lave y exprima los limones,

2. Disuelva el azficar en el agua,

3, Mezcle el jugo de 1limbn con el agua endulzada,

Si desea afiada -hielo,
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INGREDIENTES

Mandarina
Azf{icar
Agua

PREPARACION

AGUA DE MANDARINA

CANTIDAD

65 g
10 g
200 ml

. . |
1. Parta y exprima las mandarinas,

2. Disuelva el azficar en el agua,

3. Afiada el jugo de mandarina al agua con azficar y mezcle,
Si desea afiada hielo, :
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AGUA DE MANGO

INGREDIENTES

Mango
Azlicar
Agua

PREPARACION

o
.

2. Licue el mango con un
3. Disuelva el azficar en

4., Agregue el licuado de
bien. Si desea afiada

CANT-IDAD

65 g
10 g
200 ml

Pele y deshuese el mango,

poco de agua,

el agua restante,

mango al agua con azficar,
hielo,

276 -

Mezcle
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AGUA DE MELON

INGREDIENTES CANTIDAD
Meldn 65 g
AzGcar 10 g
Agua 200 ml
PREPARACION

1., Pele y corte en trozos el meldn,

2. Licue el meldn con un poco de agua y cuélelo,

3. Disuelya el azficar en el agua restante,

4. Agregue el licuado de melGn al agua dulce. Mezcle bien,

Afiada hielo si lo desea,
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AGUA DE NARANJA

CANTIDAD

INGREDIENTES

Naranja 65 g
Azlicar 10 g
Agua 200 ml
PREPARACION

1. Parta las naranjas y exprimalas,

2. Disuelva el azlicar en el agua.

3. Agregue el jugo de naranja al agua dulce.
Si desea afiada hielo.
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Mezcle bien.

278




INGREDIENTES

Papaya
Azficar
Agua

PREPARACION
1, Pele y corte en

2., Licue la papaya

AGUA DE PATAYA

CANTIDAD

65 g
10 g
200 ml

trozos la papaya.

con un poco de agua., Cuélela.

3. Disuelva el azlcar en el agua,

4, Agregue el licuado de papaya al agua,

desea afiada hielo,

279 |

Mezcle bien, Si -
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AGUA DE PIRA

INGREDIENTES © CANTIDAD
Pifia 65 g
Azficar 10 g
Agua : 200 ml
PREPARACION

i. Pele y corte en trozos la pifia.
2. Licue la pifia con un poco de agua. Cuélelo,
3. Disuelva el azficar en el agua.

4., Agregue el licuado de pifia al agua, Mezcle bien. Si de
sea afiada hielo, : -
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AGUA DE SANDIA

INGREDIENTES - CANTIDAD
Sandia 65 g
Azficar 10 ¢
Agua 200 ml
PREPARACION

1.

Pele y corte en trozos pequefios la sandia.

Licue la sandia con un poco de agua, Cuélela,.
Disuelva el azficar en el agua,

Agregue el licuado de sandia al agua. Mezcle bien. Si
desea afiada hielo,

281 - :
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AGUA DE TAMARINDO

INGREDIENTES - CANTIDAD
Tamarindo 65 g
AzfQcar 10 g
Agua 200 ml
PREPARACION

1. Ponga a hervir el agua junto con los tamarindos previamen
te lavados,

2, Deje enfriar el agua con los tamarindos. Cuele de manera
que quede la pulpa de los tamarindos.

3. Agregue el aziicar y hielo al gusto,
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AGUA DE TUNA

INGREDIENTES | CANTIDAD

Tuna 65 g

Azflicar 10 g

Agua , 200 ml

PREPARACION

1. ©Pele las tunas y licfielas con un poco de agua. Cuélelas.

2. Disuelva el azficar en el agua restante.

3, Agregue el licuado de tuna al agua dulce. Mezcle bien.
Si desea aftada hielo,
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BEBIDA DE CITRICOS

INGREDIENTES CANTIDAD
Naranja 115 g
Limdn 15 ¢
AzfGcar 10 g
Cascara de naranja 1 tira
Agua 200 ml
PREPARACION

1. Lave, pele y corte en trozos las naranjas y los limones,

2., Licue la cédscara de naranja, con la naranja, el 1imdn, el
azGcar y la mitad del agua,

3., Cuele, afiada el agua restante y refrigere.
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BEBIDA TROPICAL

INGREDIENTES CANTIDAD
Papaya 30 ¢
Pifia 50 g
Naranja : 50 g
AzGcar 10 g
PREPARACION

1. Pele la papaya y la pifia,

2., Exprima 1as.naranjas.

3. Licue la mitad de la pifia con un poco de agua:y cuele,
4, Agregue el jugo de naranja, agua, azﬁcar y mezcle,

5. Pique en pedacitos el resto de la pifia y la papaya. =~ -
Agréguelos al agua de pifia. Refrigere y sirva fria.
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TEPACHE

INGREDIENTES : CANTIDAD

Cascara de pina 50 g
Pimienta gorda ' lg
Canela 1 g
Piloncillo 30 ¢
Clavo Al ¢

PREPARACION

1, Ponga en un recipiente con 2 tazas de agua hervida el --
clavo, la pimienta, la canela, el piloncillo y las césca
ras de la pifa bien lavadas.,

2, Tédpelas y déjelas fermentar durante 2 dias,

3. Cuele y sirva bien frio,
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Indice de Postres

Arroz con leche

Ate con queso

Bolillo con cajeta
Bolillo con mermelada
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Manzanas cocidas
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Nieve de naranja

Nieve de pifa

pan tostado con cajeta

Pan tostado con mermelada
Peras cocidas

Pifias en almibar

Plitanos salteados

Postre de camote

Postre de leche

Postre de‘leche con fresas

L

288

288




"ARROZ -CON LECHE

INGREDIENTES ' CANTIDAD
&
Arroz . Z”ﬁ&d;g
Leche 120 m1
Azdcar 10 g
Pasitas 5g
Canela en raja ' /ﬁlePStovjlé,
PREPARACION

1. Remoje el arroz en agua fria,. Esctirralo y cueza a fuego
muy bajo en la mitad de la leche con la raja de canela.

2. Aitada el resto de la leche y el azicar,.

3. Retire del fuego cuando esté espeso, ad01ne con pasas y
refrigere antes de servir.

H[

989
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ATE CON QUESO

INGREDIENTES

Ate de {rutas
Queso Chihuahua

PREPARACION

CANTIDAD

1. Rebane el queso y el ate.

2. Sirva el ate con una rebanada de queso.
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INGREDIENTES

Bolillo
Cajeta

PREPARACION

1. Parta por la mitad y quite el migajon al bolillo.

BOLILLO CON CAJETA

2. Unte la cajeta al bolillo.

291

CANTIDAD
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BOLILLO CON MERMELADA

INGREDIENTES CANTIDAD
Bolillo 70 g
Mermelada 20 g
PREPARACION

1. Parta por la mitad y quite el migajoén
al bolillo,

2, Unte 1la mermelada al bolillo.
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CAJETA DE MANGO

INGREDIENTES CANTIDAD
Mango 195 g
Azdcar . 20 g
PREPARACION

1. Lave, pele, deshuese y licue la pulpa de los
mangos.

2. Hierva el azGcar en un poco de agua hasta --
formar un jarabe.

3. Agregue la pulpa de los mangos.

4., Hierva moviendo constantemente hasta que - -
espese.

5. Enfrie y adorne con las pasitas.
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" CAPIROTADA

INGREDIENTES . CANTIDAD

Bolillo : 35 g (1/2 pza,)
Piloncillo 10 g

Cacahuate 15¢g

Pasitas 10 g

Canela 1 raja

Queso afiejo 25 g

Aceite ' : 5 ml
PREPARACION

1. Rebane el pan, D6relo en un poco de aceite y quite el ex

4,

ceso de grasa.

. Hierva el piloncillo con la canela y un poco de agua, --

hasta formar una miel.

Coloque en una charela una capa de rebanadas de pan, cui-
bralas con pasas, cacahuates y trozos de queso, y asi -
sucesivamente hasta terminar con los ingredientes, Baifie

con la miel,

Hornee durante media hora,
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CARLOTA DE CAMOTE CON P1RA ' {

INGREDIENTES ' CANTIDAD |
| |
Camote 70 g |
Pifa 65 g
Aztcar 10 g
Galletas marias 25 g
PREPARACION
1. Pele y descorazone la pifia. Pédrtala en trozos.
2. Cueza el camote en un poco de agua. Lictielo con la pifia.
3. Disuelva el azlcar en agua y hierva hasta obtener una --
miel ligera. Retire del fuego.
4, Separe la mitad de la miel, En la miel que queda ponga
el licuado de camote y pifia. Hierva hasta que vea el --
fondo de la olla, moviendo constantemente.
5. Coloque en un platdén sucesivamente una capa de galletas

mojadas en la miel y una capa de pasta de fruta. Termi-
ne con la pasta. Enfrie antes de servir.
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INGREDIENTES

Guayabas
Azlicar

PREPARACION

CASCOS DE GUAYABA EN ALMiBAR

CANTIDAD

130 g
20 g

1. Lave y parta por la mitad las guayabas.

2, Cueza l1las guayabas con el azﬁcar y un poco de agua, Co-
cine a fuego medio,
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INGREDIENTES

Naranja
Papaya
Melbn
Sandia
Pifa
Manzana
Azlcar

PREPARACION

COCTEL DE FRUTAS

CANTIDAD

65
25
25
30
25
25

20
19

oota 09 07 09 0B 0T 0q

1. Lave, pele y parta en cuadritos la fruta.

2. lave y exprima las naranjas.

3. Revuelva la fruta, afiada el azlicar ¥ el jugo de naranja.

4. Mezcle todo perfectamente y sirva.
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CREMA DE LIMON

INGREDIENTES ' * CANTIDAD
Leche 150 ml
AzGcar 20 g
Harina de trigo 15 g
Huevo 30 g
Lim6n . 10 g
PREPARACION

1. Mezcle la leche con el aziicar, el harina y la yema de --
huevo,

2, Ponga al fuego y mueva constantemente hasta que tome pun
to de crema,

3. Agregue la ralladura de cAscara de 1imbn y siga moviendo.

4. Se retira del fuego, Se deja enfriar y se sirve,
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DURAZNOS EN ALMIBAR

INGREDIENTES » CANTIDAD

Durazno 130 g

AzfQicar 30 g

Vainilla , 1 ml

PREPARACION

1. Hierva el azficar en un poco de agua hasta formar un jara
be. ' -

2. Agregue Jla vainilla y los duraznos pelados y partidos --
por la mitad,

3. Cueza a fuego lento por unos minutos hasta que suavicen,

4, Enfrie y sirva,
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FLAN
INGREDIENTES CANTIDAD
Leche 100 ml
Flan en polvo 20 g
Azficar para caramelo , 5 g

PREPARACION

10

Ponga al fuego el azficar hasta que adquiera consistencia
de jarabe,

Viértalo en un molde para flan,

Ponga al fuego la leche y cuando est@ bien caliente agre
gre el .polvo _desflany Disuelva, ' : -
e "{'.'g‘___‘,"‘.*f (YA f}(.)\\‘ ()

Vacie al molde y refrigeré para que cuaje,
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GELATINA DE GUAYABA

INGREDIENTES

Guayabas

Gelatina sin sabor
AzlGcar

Agua fria

Agua caliente

PREPARACION

1. Disuelva la gelatina en el agua {fria.

2. Lave y parta por la mitad las guayabas,

CANTIDAD

130 g
2 g
30 g
40 ml
40 ml

3. Hierva el azicar en un poco de agua hasta formar

un jarabe.

4. Agregue las guayabas'y cueza hasta que estén sua
ves. Afiada la gelatina. o

5. Vierta en una charola humedecida. Refrigere.

@5
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INGREDIENTES

Gelatina sin sabor
Azflicar

Limén

Agua fria

Agua caliente

Sal

PREPARACION

-

GELATINA DE LIMON

CANTIDAD

2 g
30 ¢
30 g
40 ml
40 mil
Al gusto

1. Disuelva la gelatina en el agua fria,

2. Agregue el azficar, una pizca

3. Caliente hasta due se disuelva bien, Agregue el jugo de

1imdn,

4, Vierta en una charola humedecida,

302

de sal y el agua caliente,

Refrigere,
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INGREDIENTES

Rompope
Grenetina en polvo
Azflcar

PREPARACION

-

GELATINA DE ROMPOPE

CANTIDAD

1. Disuelva la grenetina en un poco de agua fria,

2. Hierva el aztGcar en 130 ml de agua y agregue la greneti-
na disuelta., Mezcle bien. Cuando se deshaga, retire --
del fuego, deje enfriar un poco y afiada el rompope., - -

Mezcle,

3, Vacie en una charola y refrigere hasta que cuaje,

303 °
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GELATINA DE SABORES

INGREDIENTES ) CANTIDAD
Gelatina de sabor 20 g
Agua fria 50 ml
Agua caliente 50 ml
PREPARACION

1. Hierva el agua, agregue la gelatina y
revuelva bien,

2. Anada el agua fria.
3, Vierta en una charola humedecida.

4., Refrigere y sirva.

304 '
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HELADO DE AGUACATE

INGREDIENTES - CANTIDAD

Leche ' 100 ml
AzGcar 30 g
Huevo 10 g
Aguacate 30 g
PREPARACION

1. Mezcle la leche con las yemas y el azﬁcar.

2. Ponga al fuego y cuando suelte el hervor, retire.

3. En un tercio de la leche, licue la pulpa del aguacate.
4. Afiada 1la leche restante y mezcle,

5. Se refrigera hasta que cuaje.
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HELADO DE NUEZ

INGREDIENTES - CANT1DAD
L.eche 150 ml
Nuez 30 g
AzGcar 20 g
Huevo 20
Crema . 20 ml
PREPARACION

1. Licue las nueces, el azficar, las yemas, la crema y la --
cuarta parte de leche,

2. Agregue la leche restante y mezcle,

3. Cuele y refrigefe hasta que cuaje,

306 -
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MANGOS EN ALMIBAR

INGREDIENTES CANTIDAD
Mango ' . 130 g
AzlGcar 30 g
PREPARACION

1. Hierva el az@car en un poco de agua hasta
formar un jarabe.

2. Agregue los mangos pelados y cortados en
rebanadas.

3. Cueza a fuego lento por unos minutos hasta
que se suavicen,

4, Enfrie y sirva.

307 :
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MANZANAS COCIDAS

INGREDIENTES

Manzanas
Azdcar
Canela en raja

PREPARACION

1. Lave, pele, descorazone y parta las manzanas.

2. Cueza las manzanas con un poco de agua, el -
azlicar y la canela. Dejelas a fuego lento

hasta que suavicen.

308

CANTIDAD

130 g
10
Al gusto
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NATILLA

INGREDIENTES " CANTIDAD

Huevo 25 g (1/2 pza.)
Harina 5 g ‘
Azficar 20 g

Esencia de vainilla 1 ml

Leche ' 100 ml

Pasas 2 g
PREPARACION

1. Mezcle las yemas con el azficar, el harina y la leche,

2. Agregue la esencia de vainilla y ponga la mezcla al fuego
sin dejar de mover hasta que se vea el fondo del recipien

te y retire del fuego,

3. Adorne con pasas y sirva.

né¥qéf

et Y

by

]
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NIEVE DE FRESA

INGREDIENTES . CANTIDAD
Fresa 110 g
Limén 20 g
AzfQicar 20 g
Huevo 10 g
PREPARACION

1. Caliente a fuego bajo el azflicar con 40 m1 de agua, Deje
hervir hasta que se forme un jarabe.

2, Lave las fresas y licdlelas con el almibar y el jugo de -
1imdn, ‘

3. Vacie a un recipiente y métalo en el congelador hasta --
que esté a medio congelar,

4. Bata las claras a punto de turrdn,

5. Incorpore las claras a la mezcla de fruta a medio conge--
].aro N

6. Meta el recipiente en el congelador hasta que la mezcla -
esté congelada. .

Yvens
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NIEVE DE NARANJA

INGREDIENTES | . CANTIDAD

Naranja 105 g

Limbn- 25 ¢

Azlicar _ 20 g

Huevo 10 g

PREPARACION

1. Ralle y exprima las naranjas y los limones,

2. Caliente a fuego bajo el azficar con 50 ml de agua. Agre-
gue las ralladuras de naranja y 1imdn. Deje hervir hasta
que se forme un jarabe, Deje enfriar.

3. Afiada los jugos.de naranja y de 1imdn,

4, Vacie a un recipiente y métalo en el congelador hasta que
esté a medio congelar,

5. Bata las claras a punto de turrdn,

6. Incorpore las claras a la mezcla de fruta a medio conge- -
lar, ' : .

7. Meta el recipiente en_el_congelador hasta que la mezcla -

esté congelada.
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NIEVE DE PIRNA

INGREDIENTES ' . CANTIDAD
Pifia 60 g
AzGcar 20 g
Limén S g
Huevo : 10 g

PREPARACION

1, Caliente a fuego bajo el azficar con 40 ml de agua. Deje
hervir hasta que se forme un jarabe,

2, Pique la pifia y licliela con el almibar y el jugo de 1i--
mon, '

3, Vacie a un recipiente y métalo en el congelador hasta --
que esté a medio congelar,

4, Bata las claras a punto de turrdn,

5, Incorpore las claras a la mezcla de fruta a medio conge--
lar,

6. Meta el recipiente en el congelador hasta que la mezcla -
esté congelada,
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PAN TOSTADO CON CAJETA

INGREDIENTES _ CANTIDAD
Pan de caja tostado : 40 g
Cajeta 20 g
PREPARACION

1. Unte la cajeta al pan.

313 !
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PAN TOSTADO CON MERMELADA

INGREDIENTES

Pan de caja tostado
Mermelada de fresa

PREPARACION

1. Unte 1la mermelada al pan

314

CANTIDAD
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PERAS COCIDAS

INGREDIENTES CANTIDAD
Peras 130 g
Azlcar . 10 g
PREPARACION

1. Lave, pele, descorazone y parta las peras,

2. Cueza las peras con un poco de agua, el azicar
y la canela. Déjelas a fuego lento hasta que
suavicen,

315
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PINAS EN ALMIBAR

INGREDIENTES CANTIDAD
Pina 130 g
Azlcar 30 g
PREPARACION

1. Hierva el azlicar en un poco de agua hasta
formar un jarabe. '

2. Agregue 1a‘piﬁa pelada, descorazonada y partida
en trozos,

3. Cueza a fuego lento por unos minutos hasta
que se suavicen,

4. Enfrie y sirva.
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PLATANOS SALTEADOS

INGREDIENTES - CANTIDAD
Pliatano macho 130 g
Naranja 65 g
Margarina 5¢g
AzGcar 5 g
PREPARACION

1. Rebane los plitanos y {rialos en la margarina,
2, Lave 1las narvranjas y ralle las cdscaras,
3. Exprima las naranjas,

4., Agregue a los pléatanos fritos el azficar, el jugo y la --
ralladura de naranja y cueza por unos minutos mis.
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POSTRE DE CAMOTE

INGREDIENTES . CANTIDAD
Camote 70 g
Leche condensada 10 g
Azficar glass 5 g

PREPARACION
1. Cueza el camote, machdquelo y piselo por un colador,

2. Pdéngalo al fuego con la leche condensada durante 20 minu-
tos, moviendo constantemente,

L=

Incorpore el azficar glass, mezcle bien y deje enfriar,

318!
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"POSTRE DE LECHE

INGREDIENTES . CANTIDAD

Leche 100 ml

Huevo 25 g (1/2 pza.)

Azficar 5 ¢

Vainilla 1 g

Sal 1 pizca

PREPARACION

1. Bata los huevos, el azGcar y la sal hasta que esté cre-
MmO SO. :

2. Agregue la leche y la vainilla.

%3, Sirva inmediatamente,

319
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POSTRE DE LECHE CON FRESAS

INGREDIENTES CANTIDAD

Leche . 100 ml

Fresas : 130 g

Huevo 25 g (1/2 pza)
Azlcar 5 g

Vainilla lg

Sal 1 pizca
PREPARACION

1. Lave y quitele las hojas a las fresas,
2. Desinféctelas y cOrtelas por la mitad.

3. Bata los huevos, el azicar y la sal hasta
que esté cremoso.

4, Agregue la leche y la vainilla, Revuelva.

5. Incorpore suavemente las fresas, Sirva -
inmediatamente.
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-lndicé de

PlatOs

Fuertes

Alubias con chorizo
Carne asada .
Chalupas

Chivichangas

Croquetas de zanahoria
Empanadas de queso
Emparcdados dobles de jamdn
Emparedado individual
Enchiladas verdes
Enchiladas Zacatecanas
Enfrijoladas

Ensalada de Pollo
Entomatadas

Flautas

Hamburguesas

Hot Dogs

Pambazos de atiin

Papas a la ilexicana

L]

Peneques
Quesadillas

Queso en salsa

Sopes

Tacos de carne con salsa
Tacos Potosinos

Tamales de rajas

Tortas de papa Y queso
Tostadas de frijol
Tostadas de pollo
Tlacoyos Hidalguenses

321
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ALUBIAS CON CHORIZO

INGREDIENTES CANTIDAD
Alubias : 30 g
Jitomate 35 g
Cebolla 10 g
Chorizo 30 g
Aceite 5 ml
Sal ; Al gusto
PREPARACION

1, Lave y remoje las alubias desde la noche anterior. Escd-
rralas. '

2, Cueza las alubias en agua con sal y cebolla,
3, Lave y licue el jitomate y la cebolla, Sazone,

4, Dore el chorizo., Agregue la mezcla anterior,

5, Agregue las alubias,
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INGREDIENTES " CANTIDAD
Bistec 80 ¢
Ajo 1 g
Iyiy 6n, \ : 10 g
Sa1sa inglgsa TAml
Hey AR . /\Qo'a
Sally pQ@/enﬁ N A YHusto
Cbore % g
\ \ ES e
,,(*\»u~ S
'-Qtjr\.- -
(L) (‘-\,[ C 3
PREPARACION
1. Sazone la carne con, las especias, la sal, y el 530,
-\ / '\ . . o .
2. Agregue el jugo d¢ liﬁén y la salsa inglesa,

\\

3. 'Coloque 1a carne en ung charola cublerta con papel alumi

nio, 1 f
| _ \

\ / I‘k i 4
4. Ase en ‘horno precalentado hasta que\ngé suave,

L Q?OQJ&VMR L{ é:fi O o e o | ( ‘\ /} €1Ck&{ % / |

T ;K@(,' \1“ ﬁjd(\aclﬁi el
AE J PR Ut 8, O bac. ) oot ‘7 ve Sé
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CHALUPAS

INGREDIENTES _ ~ CANTIDAD

/" Falda de cerdo 40 g ‘>

‘. ..Masa 60 g~
Tomate verde 35 ¢

“—Chile~serrano - 0
Ajo g
Cilantro , 1 ramg A
Manteca _ 5 g '
Cebolla : 10 g
Sal CAlegusto OO s
- /

PREPARACION

1. Prepare las tortillas en forma de chalupas (delgadas y
ovaladas). Pellizqueles las orillas formando un borde.

2, Lave y cueza la carne con sal. Deshébrela,

3., Cueza los tomates y muélalos con el chile, el ajo y el
cilantro. Fria la salsa,

4, Pique la cebolla.

4

5. Dore las chalupas en manteca., Cdbralas con la salsa y
agréguele un poco de carne y cebolla.
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CHIVICHANGAS”
INGREDIENTES ' CANTIDAD
Tortillas de harina de trigo 60 g (2 piezas)
Frijoles 15 ¢
Queso Oaxaca 25 g
Creema-” e A E 1 -
Sal Al gusto NN ﬂ”ﬁ?/
. ]

PREPARACICON

, n
1. Remoje desde la noche anterior los frijoles, cuezalos yfﬁ@fﬂ )
sazﬁnelos con sal

o

v oA PRI oot
o x . - 2 P + S e Ay
2. <Licue. los 53}101§$3%g to ton la cremay;

3, Caliente las tortillas y fnteles los frijoles,

4, Afiada a las tortillas el queso, déblelas a la mitad y
calléntelas por ambos lados,

3257 :
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CROQUETAS DE ZANANORIA )
INGREDIENTES ‘ CANTIDAD
Zanahoria . 130 g
Queso afiejo . S5 g
Huevo 18 g
Pan molido 10 ¢
Aceite 5 ml
Sal y/ﬁ a mien _?a-);_./ ‘ /A}/gu 5}91 SR vy J
PREPARACION

1. Lave, pele y cueza las zanahorias en agua con sal,
o

2, Machaque y mezclle las zanahorias co /Ga,mitad del huevo,
el queso, la sally la pimienta,. g}

R R =t

3. Bata la otra mitad del huevo.

4, Forme croquetas, piselas por el huevo batido y por el --
pan molido. Frialas,

.
.
*
.
L
. .
. L
<,
. :"’ i
v'_n’..c',f '
.l’o ',',-' .' .'-
AT o
o
.t
H
f' 4
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EMPANADAS DE QUESO

INGREDIENTES ' CANTIDAD
Harina de trigo 30 g
Queso chihuahua 25 g
Manteca S5 g
Aceite 5 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Mezcle el harina, la manteca y la sal, agregéndole poco
a poco el agua.

2. Amase hasta que quede chicloso y deje reposar durante 20
minutos.

3. Forme bolitas con la masa y extienda con un rodillo, --
Agregue una rebanada de queso, _

4, Doble la tortilla en forma de empanada y fria en aceite
caliente,

327 l’
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INGREDIENTES

Jamdén

Queso crema
Pan blanco
Pan integral
Jitomate
Lechuga
Cebolla
Mostaza
Mayonesa

PREPARACION

EMPAREDADOS.DOBLES DE JAMON

CANTIDAD

1, Pique por separado, la cebolla y el jamoOn,

2. Mezcle el queso crema con la cebolla,

Q2 o2 09 00 0o oo o on

(2 rebanadas)
(1 rebanada)

(2 hojas)

3. Unte el queso en el pan blanco, cdibralo con jitomate y -
tape con pan integral.

4, Mezcle el jamb6bn, la mostaza y la mayonesa,
el pan integral,

Untela sobre

5. Cubra con la lechuga y una rebanada de pan blanco.
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EMPAREDADO INDIVIDUAL

INGREDIENTES " CANTIDAD
Pollo 35 g

Pan blanco de caja 40 g (2 pzas.)
Queso amarillo : 10 g
Mantequilla 5¢g

Crema , 10 ml

Pimiento morrdn en conserva ‘5 g

Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

1. Lave, cueza y desmenuce el pollo,

2, Pique el pimiento morr8n y revudlvalo con la crema,
3, Unte la mantequilla en un refractario,

4. Ponga el pan previamente descortezado, Agrcgue una capa
de pollo, una de crema con pimiento y una de queso.

5. Sazone con sal y pimienta, Afiada trocitos de mantequi-
1la,

6, Meta al horno hasta que el queso se derrita y dore,
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INGREDIENTES

Tortilla

Tomate verde
Chiles serranos
Cilantro

Ajo

Cebolla

Queso afiejo
Aceite

Pechuga

PREPARACION

1, Cueza 1a pechuga con sal,

ENCHILADAS VERDES

Desmenficela.

CANTIDAD

60 g (2 piezas)

2. Pele y lave los tomates y -los chiles, Cuézalos,

3. Muela los tomates con los chiles, el ajo, las cebollas y
el cilantro limpio,

4., Fria la salsa y agregue un poco del caldo en donde cocib

le pechuga.

Deje hervir unos minutos.

5. Fria ligeramente las tortillas y déjelas escurrir.

6. Rellene las tortillas con la pechuga desmenuzada; forme
tacos y béfielos con la salsa bien caliente,

7. Ralle el queso y espolvoréelo a las enchiladas.

330
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INGREDIENTES

Tortilla

Lomo de cerdo
Chile poblano
Queso fresco
Crema

Aceite

PREPARACION

1. Cueza y deshebre la carne,

-

ENCHILADAS ZACATECANAS

CANTIDAD

90 g (3 pzas.)
40 g
65 g
10 g
5 mi
-5 ml

Friala ligeramente,

2. Ase, desvene, pele, lave y licue los chiles,

3., Agregue la crema, Sazone,

4, Agregue el queso desmoronado,

Caliente a fuego bajo.

5, Fria ligeramente las tortillas, mbjelas en la salsa, Re-
11€nelas con la carne y enrdllelas,

6. Vierta encima mas salsa,

cada,

Adorne con lechuga lavada y pi-
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ENFRIJOLADAS

INGREDIENTES

Tortillas

Frijol negro

Queso afiejo

Chorizo

Cebolla

Aceite .

PREPARACION

e

' Ac1t10ne la-mitad de la cebolla picada en un poco de acei

te’ Y fria el chorlzoty

/u [)ﬂzg :5) R A&)\k\() (Uk O [\('

e Ao by ,,)‘ Y {m. ¢adae i

[P o

Z.MWCueza y. muela Tos' flljoles

“tos pelo de con515tenc1a més aguadg,uhhﬂu4du'Am’u del

3. Fria un poco las t01t111as

la mitad.

@0 by f.iQC'}B/

4, &Loldquelas en un platdn y cibralas con mis frijol,

L o f ¢
.‘_i; Y /g_,.;) (. rd-;; (_'.1‘_‘)(? Taen
@uiselos como frijoles refri-

L ¢ .i_@

CANTIDAD

.{-7- o

60 g (2 piezas)
0 g

25

10 g

J) 5 ml

esclrralas y luego pidselas --
por el frijol. Rellenelas con. el gharlzowngqgielav/por

v01ee1es el queso rallado y la cebolla 1esb%nta picada.
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ENSALADA DE POLLO

"INGREDIENTES CANTIDAD
Pechuga de pollo 70 g
Jitomate 35 g
Ejotes 30 g
Lechuga 10 g
Crema 10 ml
Mostaza v S5g
Vinagre y sal N Al gusto
PREPARACION

1, Cueza la pechuga y los ejotes en agua con sal. Escurra,
Deje enfriar y deshebre el pollo,

2. Pique el jitomate, los ejotes y la lechuga,

3., Mezcle en un recipiente el pollo deshebrado, el jitomate,
los ejotesy la lechuga,

4, Mezcle la crema, el vinagre y la mostaza, Revuelva bien
con el pollio y las verduras,
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INGREDIENTES

Tortilla
Jitomate-
C?Cebolla
3 Queso fresco
Aceite
Sal

Py y_,.

BYL:

PREPARACION
Vele

1.f Lave,

o feree

“Ticue

S,

ENTOMATADAS

!

{ ot o -

b

]

il

O

7/

CANTIDAD .

60 g (2 piezas)

35 g
30 g «
45 g )
5mi
WiNgusto ~00 opa

T
O / o ('UL"L‘(')f [F(ORVERRS

y-fria el jltomate ¥ 1a cebolla.,‘Sazone.zw.
Callente a“’ fuego bajo, -

2, Caliente las tortillas y péselas por el aceite caliente,

.-y: después por la salsa de jitomate-y- cebolla... JN

3, Db6blelas y espolvoréGJGS‘el queso rallado,
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FLAUTAS

INGREDIENTES

Tortilla
Pollo
Requesdn
Crema
Aceite
Lechuga
Aguacate
Sal

PREPARACION

1, Cueza el pollo en agua con sal,

2. Rellene las tortillas con el pollo y forme los tacos., -

Frialos hasta que doren.

3. Bafie las flautas con la crema.

4, Lave, desinfecte y pique
flautas.

5. Afiada el aguacate picado.

:::ti

‘
-
e

Espolvoree el requesdn.

la lechuga., Péngala sobre las

A

CANTIDAD

90 g (3 pzas.)

Al gusto

Deshébrelo.
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INGREDIENTES

Pt

N
Carne molida de res
Huevo _

Pérejil picado

“Pan molido” _

Panspara hamburguesas
Aceite .- }

Sal-y pimienta

PREPARACION
/

Lo
I w oeans @ S

Clye e

{,:)\ [ IR
20
{

HAMBURGUESAS

o .J,g Aat}
A (i}.'.'& {i ¢
P"r"}y ;

{

LA TN

CANTIDAD
"

'(-n{;_(kn‘."\. " £ Tl
e 400 40 g >

G
fhe vl d 3

| O f) 25g. . }
[4 i 1 ramg/l.x
L [N
'1; Vit s 70;g ( 1 PZA, )
.5 ml -
.Aflgusto“fﬁﬁ nﬂj.

‘.¥. Mezcle la carne con el huevo, el pan molido, el perejil,”
la sal, y-la:pimientaw

grasa,

“7 2. Forme las hamburguesas y frialas., Escurra el exceso de

.%; " Sirva en pan para hamburguesas, .Puede afiadir mostaza, -

_salsa de tomate y

‘cebollay
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HOT DOGS
INGREDIENTES ‘ © CANTIDAD
| | m ) ! py@knalﬁ
Pan tipo medias noches s 1 pza: ‘
.Salchicha - 0 g
ﬁ?%lsa de tomate (Catsup) : 10 miv
fMostaza o 5ml RN
(Cebolla H 50 g
Jitomate ' 35 ¢

PREPARACION
1, Cueza las salchichas en agua hervida, Esclrralas,

2. Lave y pique la cebolla y el jitomate,

'} ' .
3 Coloque en cada -pieza de pan una salchicha. Caliente al
hoino. E ; e ) ; )

4. Sirva con la cebolla y Jltomate nlcados \ga salsa catSUp
y la mostaza,

) ; I,
X, e on SRR .
N H N 7
RN A ! e
1 A
e 1SR S ;
. S ;
C.'- ',(J A e, 7]

S
/ -
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PAMBAZOS DE ATUN

INGREDIENTES CANTIDAD
Pambazo 70 g (1 pieza)
Attn 30 g

Ajo 1 g
Cebolla 5 g
Chile serrano 1 g
Jitomate ' 130 g -
Perejil 1 ramita
Aceite 5 ml
Sal y pimienta Al gusto
PREPARACION

Pique el ajo, el jitomate, la cebolla, el perejil y los
chiles.

Mezcle el ajo con la cebolla,

Acitrone la mitad de la cebolla, Afiada el jitomate y --
sazone. Deje hervir a fuego bajo.

Mezcle el at@in con los chiles, el perejil y la cebolla -
restante,

Rellene los pambazos con la mezcla de atlin y acomddelos -

en una charola,

Bafielos con la salsa de jitomate y hornéelos,
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-

PAPAS A LA MEXTCANA

INGREDIENTES © CANTIDAD
Papa 140 g
Jitomate 35 g
Cebolla : 30 g
Chile serrano 5 g
Jamdn 30 g
Aceite ' 10 ml
PREPARACION

1. Pele, lave y corte en rebanadas delgadas las papas,

2, Lave y corte en trozos pequefios el jitomate y en rodajas
delgadas la cebolla,

3. Lave y pique el chile,

4. Acitrone la cebolla, Ajiada las papas y cuecza a fuego ba
jo. -

5. Agregue el jitomate, la cebolla, el chile y el jambn en
trozos pequefios., Sazone, '
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INGREDIENTES

Peneques

Queso fresco
Jitomate

Huevo

Harina

Cebolla

Ajo

Aceite

Sal y pimienta

PREPARACION

PENEQUES

CANTIDAD

60
45
35
18
10
10

i
10
Al gusto

(2 pzas.)

EO‘QGQO‘QOQOQG’QUO

1. Rellene los peneques con queso, enharinelos, paselos por
el huevo batido y frialos en el aceite.

2. Pique finamente el ajo y la cebolla,

3. Lave y licue el jitomate.

4, Acitrone la cebolla con el ajo.
gue agua, sal y pimienta a fuego bajo., Deje cocinar.

5. Sirva los peneques y bafielos con el caldillo de jitomate.

Afada el jitomate. Agre
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. )Z
QUESADILLAS

INGREDIENTES " CANTIDAD
Tortillas 60 g (2 pzas.)
Queso Qaxaca 25 g
Aceite 5 ml
Epazote 1 hoja
Tomate — , BO~g—~
Cé\bQJ{l’aﬁ +0 _/g«_-n
Chdile—-seTxano @ g
Aj\ﬁk&_ . '1 /gﬁ.._,_,,
Cilantro 1 raig

PREPARACION

1. Rellene las tortillas con el queso deshebrado y unas - -
hojitas de epazote,

2, Doblelas por la mitad y frialas.

%, bave y-cueza.los tomates. LicGelos-junto.con la cebolla,
¢l ajo, los chiles y el cilantro,

4, TFria la salsa y sazbnela-al gusto,
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INGREDIENTES

Queso chihuahua
Jitomate
Cebolla

Chile serrano
Aceite

Sail

PREPARACION

QUESO EN SALSA

CANTIDAD

25 g
35 ¢
30 g
5 g
5 ml
' Al gusto

1, Lave y licue el jitomate y el chile.

2., Lave, corte en rodajas y fria la cebolla,

3, Anada el jitomate y chile licuados. Sazone,

4, Agregue el gueso en cuadritos y derrita a fuego bajo.
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- ! - \
9
SOPES

INGREDIENTES | . CANTIDAD

Tortillas | 60 g (2 pzas.)

Frljol 15 g

/)e poblano 60 g

Jitomate < ~65%g

Queso afiejo . 10 g oo

Cebolla ' _d0g S

Aceite . 5wl SG el

Sal -Al7gusto OO Ay oy

PREPARACION

Y

1. _Ase, pele, desvene y lave los chiles. ,Muela/Ps con el -~
e jltomate y una parte de la cebolla. Fria la/salsa,”

#.l. Cueza los frijdles y hédgalos refritos,

‘! ‘ L] o . s e
351) Dore las tortillas y pbngales encima una capa de frijo--
' les, la- sdlsa), el queso y el resto’de la cebolla picada,

4
:}}\j:! BN B R A B A < (,\,.-( A
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INGREDIENTES

Tortillas
Falda de res
ate—-verde
hile.-serrano
Crema._. .
Aceite
Sal

PREPARACION

TACOS DE CARNE CON8ALSA—

CANTIDAD

{0 e

90, g (8 pzas.)
40 g :
35. g

6'\..g/,“

10 mlo.

10 m1 .
Ai/EUStG«fhrnﬁx

?\\uPéT\L/lavé, licue ymcuezﬁ-los‘fomates y los chiles. Sazo

ne.

| %,

Lave y cueza la. falda de res,

7-3. Forme los tacos y frialos hasta que dorenyy/ Eﬂhpuf,ﬂhﬁx

;£. ~Escirra.y-agregue--la-salsa de tomate y la crema,
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TACOS POTOSINOS

INGREDIENTES . CANTIDAD

/ - . . 0 L‘! (\(_’,) {;" R oA } ) / )

Tortillas L W 90 ¢ (3 pzas.
Pechug% O gon o )j & 70 g |
Jitoma, %'*Qﬁj“c B 65 g
Ejotes S . 50 /g
~Zanahoria Torsait 2 Ty 25 g
Que 5;0 aﬁej o Q?\,-.t .3 8] f?f{:: fuiis ’(;) 4 10 £
Lechuga P 0 10 g
Cebplla AT L’;'- -40 g
Co o th . ml

,_r“i\’/)fk

Acegjite ey e
Cze a B ’ fO
gfeﬁ vinagre’, hlerbas dé olor y sal gUstg/Mf\léié5

;oA
PREPARACION K T
/ At s / ' /ky q o ﬁ' ; e L p‘ ‘.:'1‘ :(' - ':._
1. Cueza el pollo en-agua con sal. y deshebrelo . o
’
ARV

2. Parta los eJotes las papas y las zanahorias, cuézalos,

" esclirralos y flla todo ligeramente.
P PR L SRR “”i"t %a-qﬁ=ff1 ‘,(ﬁf
/(1 7 footh g L - S R S e I Al o .0‘”:'- ,
3. Ase el jitomate y pelelo Licfielo con 1la cebolia,/ias -f{“f e
‘ deowia

»”hlezbas de-olor y la sal,.
4. Pase las tortillas por la salsa yﬁffigla§ienfageitéi

5. Ponga sobre cada tortilla un poco de pollo deshebrado,.
forme tacos.

6. Ponga sobre los tacos un poco de la verdura frita, espol
voree con queso, afidda-una-cucharada..de.crema y adorne -
con ¢h&}65 en v;nagre b2 hogas de lechuga bien lavadas.
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1.

TAMALES DE RAJAS

INGREDIENTES * CANTIDAD
Masa:
Harina de maiz 60 g
Polvo de hornear 1 g
Manteca 20 g
Cidscara de tomate 1 pza.
Hojas de mafz ' -2 hojas
Consomé de pollo en polvo 2 g
Anis en polvo Al gusto
Relleno:
Chile poblano 35 g

_ Jitomate 30 g
Cebolla 30 g
Queso fresco 10 g
Aceite 5 ml
PREPARACION

Hierva las céscaras de tomate con el anis, Cuele y se--
pare el agua,

Forme una masa con el harina de maiz, el polvo de hornear
y la manteca. '

Afiada poco a poco caldo de pollo y el agua donde hirvie
ron las c@scaras de tomate,

Coloque una porcidn de masa en cada hoja de mafz, Agre--
gue un poco de rajas con quesdb y envuelva, '
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Relleno:

1. Ase, desvene, lave y corte en rajas el chile,

2., Lave y corte en trozos el jitomate y en rodajas la cebo-
1la.

3. Fria la cebolla, Agregue las rajas y el jitomate, Sazo-
ne, .

4, Afiada el queso.
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TORTAS DE PAPA Y QUESO

INGREDIENTES . CANTIDAD

Papa .

Huevo . | Ry

Harina de tl‘igo 2 :

Aceite i |

Sal : _AY gl}’stﬁ@' SO 1y ‘/7? |
I

PREPARACION
1. Lave, cueza y pele las papas, Machiquelas,

2., Aflada a las papas el huevo, el queso, el harina de trigo
y la sal,

3. Mezcle perfectamente, hasta formar una masa homogénea.

4. Forme las tortas y frialas.
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TOSTADAS DE FR1JOL

*

INGREDIENTES © CANTIDAD
Tortillas 60 g (2 pzas.)
Frijol o 15 g

Queso amarillo . )20 g

CeboIla - ng%

Chiles’ ch poﬁles en Vlnagre,_ﬂ/- (gﬁﬁgb

Aguac tet . A30 gf

Aceite Y0 5 ml
PREPARACION

1. Remoje los frijoles desde 1la noche anterior y cuézalos.
2., Dore las tortillas en aceite,.

3. Licue los frijeles y caliéntelos.

4. Pique el queso, afiddalo a los frijoles. Mezcle hasta que
"se derrita.

5. Unte las tostadas con la mezcla de frijoles y queso,

6. Rebane él aguacatg§/¢ﬁ1que la 9ebolla ¥ ~el- chale..‘A&br~‘

ne con estos las tostadas
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TOSTADAS DE POLLO

INGREDIENTES ' CANTIDAD
Tortillas ) 60 g (2 pzas.)
Pollo 70 g
Aguacate : 30 g
Lechuga 10 g
Jitomate . : 30 g
Cebolla : 10 g
Queso afiejo 10 ¢

Ajo ' 1 g
Chiles serranos 2 g
Frijoles 15 g
Aceite 10 ml
Sal Al gusto
PREPARACION

1. Deje secar unas horas antes las tortillas,

2. Frialas en aceite caliente hasta que las orillas estén -
doradas,

3. Lave, cueza y desmenuce el pollo,

4, Prepare una salsa con el jitomate asado y molido, la ce-
bolla, el ajo, los chiles serranos y sal al gusto.

5. Cueza los frijoles y hdgalos refritos, unte las tostadas

con ellos.,

6. Encima cologue el pollo, el queso afiejo, unas tiritas de
aguacate, lechuga y salsa, :
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INGREDIENTES

Masa
Toma
Chic
Mant
Cila
Chil
Sal

tes verdes
haros

eca

ntro

e serrano

PREPARACION

1.

TLACOYOS HIDALGUENSES

Cueza los chicharos y machiquelos,

CANTIDAD

60 g

60 g

65 g

10 g

T rama
Zg
Al gusto

Revuelva la masa con la manteca y la sal,

Forme go1d1tas alargadas con la masa y rellénelas con chi

charos; cuézalas en el comal y despues frialas.

Pele los tomates y licuelos con el chile serrano.

Fria esta mezcla hasta que sazone,

Bafie los tlacoyos con la salsa verde y espolvoréelos con

cilantro picado,
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CONSEJOS UTILES
Al Elaborar Menfs:

Incluya en cada tiempo de comi
da preparaciones a base de ce-

reales y leguminosas,
Proporcione frutas y verduras

_en cada tiempo de comida.

Incluya por lo menos tres ve--
ces a la semana frutas y verdu
ras que contengan vitamina Ay
c. '
Incluya verduras de hoja verde
por lo menos tres veces a la -
semana.

Varie los meniis incorporando -
visceras a las preparaciones,
Agregue cereales, leguminosas
o verduras a los alimentos de
origen animal, asi le rendirdn
mas ,

Calcule el tiempo necesario pa
ra elaborar cada preparacibn,
considerando la dificultad --
del platillo, la cantidad de -
comida y el ntmero de colabora

dores con que cuenta,

Al Cocinar:

Aproveche el agua de coccidn -
de los alimentos para prepara-
rar sopas y guisados,

Cueza la carne a partir del --
primer hervor. _

Cueza las verduras en poca - -
agua,

Descongele la carne un dia - -

353

antes de utilizarla. Nunca la

- sumerja en agua caliente, ni

la regrese nuevamente al conge
lador, '

Elabore sopas y postres con --
la leche sobrante.

Lave y desinfecte las verduras
de hoia.

Prepare conservas si hay exce-
dentes de frutas y verduras.
dia
antes de preparlas, asi tarda-

Remoje las leguminosas un

Tdn menos en cocerse.

Revise la fecha de caducidad -
en los botes y los envases de
los alimentos, antes de consu-
mirlos,

Sustituya aquellos alimentos -
gue no tenga disponibles para
preparar sus platillos de - -
acuerdo a las listas de eguiva

lentes, Recuerde que €stas --

agrupan a los alimentos que --

proporcionan una cantidad simi
lar de nutrimentos, por esta -
razdédn pueden ser cambiados por
otros alimentos del mismo gru-

po y asi permitirnos variar el

mentt o cubrir adecuadamente --

algln faltante de Gltima hora.

Por ejemplo:
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ST NECESITA

Tortilla

Frijoles

Fruta fresca

Verdura para ensalada

Filete de pescado

Carne molida para

rellenar .
Debe considerar las cantidades,
ya que varian de un alimento a
otro,

- Utilice el pan duro para hacer
preparaciones como budines y -
pan molido, Con las tortillas
duras prepare chilaquiles, tos
tadas y sopa de tortilla.

- Utilice los alimentos que han
estado més tiempo refrigerados
o almacenados.,

Al observar demasiado sobrante -

en los platos: A

- Revise la cantidad servida por
persona,

- Sirva porciones constantes de
alimentos.

- Verifique la aceptacidén de los
platillos, .

354

PUEDE UTILIZAR
Pan de caja o bolillo
Alubias, habas o lentecjas
Cualquiera de l1la estacién.
Cualquiera de la estacidn

Pollo, res o jamdn

Queso o huevo

W)
¥
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GLOSARIO DE TERMINOS

1) Acitronat

2)

3)

4)

5)

6)

Sofreir cebolla o ajo en po-

ca grasa hasta que esté - -
transparente, sin que llegue

a dorar.

Aderezar
Condimentar un alimentq con

especias o alguna salsa.

Alimentacidn

Es el conjunto de fenbmenos
involucrados en la obtencidn
por el organismo de las sus-
tancias energéticas, estruc-
turales y cataliticas necesa

rias para la vida.

Alimentacidn Adecuada
Es aquella que estd adaptada
a las necesidades fisiolbgi-

cas de los individuos,

Alimentacidén Balanceada

Es aquella.que habitualmente
contiene todos los nutrimen-
tos, Se recomienda incluir -
en cada tiempo de comida ali
mentos de los diferentes gru

pos.

Alimentacidn Id@nea

"Es el modelo de'alimentacién

358

7)

8)

9)

10)

para la poblacibén mexicana -
propuesto por el Instituto -
Nacional de la Nutricién.

Alimentacidén Suficiente

Es aquella que tiene la can-
tidad de alimentos que un --
individuo debe consumir para
cubrir sus necesidades de nu

trimentos,

Alimentacidn Variada

Es aquella que incluye dife-
rentes alimentos o platillos
en cada comida, Se recomien-
da que la variacidén se logre
a través de la utilizacidén -

de alimentos de la estacidn.

Amasar

Trabajar con las manos una -
mezcla determinada, en la --
que predomina el harina hasta
que, una vez amalgamados los
componentes, se obtenga wuna

pasta fina,

Asar

Técnica culinaria que consis
te en preparar los alimentos
en el horno, parrilla, plan-
cha o cazuela, sometiéndolos
a la acci6n directa del ca--
lor sin otro condimento que
un poco de grasa,

358




11)

12)

13)

14)

15)

16)

17)

Banar

Cubrir totalmente un alimen-
to con una salsa, caldo, - -
agua o dulce, por medio de -

un cucharén o cuchara, 18)

Batir

Mezclar ingredientes con te-
nedor, batidor de alambre o
eléctrico, de modo que se --
introduzca aire en la ﬁezcla,

19)

con el fin de hacerla mas --

esponjosa,

Capear
Revolcar en harina y pasar -
por'huevo batido (las claras

a punto de turrdn).

20)

Cernir
Pasar por un cedazo o colador
ingredientes secos para eli- 21)

minar terrones, Introducir -
aire,
Cocer a Fuego Lento

justo por debajo del

Cocer
punto de ebullicidn,

| 22)
Colar
Emplear un colador o tamiz

1

para separar un liquido de
las partes s6lidas.
23)

Complemento

359

Preparaciébn que se afade a -
un men{t para completar sus -

nutrimentos.

Condimentar
Sazonar o aderezar los ali--
mentos afiadiendo sal, pimien

ta, hierbas o especias.

Conservar

Prepardr frutas hervidas en
almibar asi como encurtir en
vinagre pimientos, pepinos,

chiles u otras verduras.

Cubrir

Bafiar con abundancia un pas-
tel, carne o verdura con - -
alguna salsa, betflin 0 queso

l1iquido,

Desflemar

Remojar chiles, pimientos, -
berenjenas, cebollas, rifio--
nes en agua con sal o vina--
gre, para suavizar sabores -

demasiado penetrantes.

Desmenuzar
Dividir en partes pequefias -
un trozo de carne, pollo o -

pescado.

Deshuesar
Dejar limpios de huesos un -
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24)

25)

26)

27}

28)

ave o cualquier trozo de car
ne, Quitar el hueso de una -

fruta.

Dorar

Poner un alimento. en aceite

o manteca caliente 0 barni-

zarlo con huevo batido antes
de hornearlo.

Empanizar

Pasar un alimento por huevo
batido y luego por pan moli-
do, antes de freirlo,

Empapelar

Técnica culinaria que consis
te en asar los alimentos - -
envueltos en papel de estra-
za o papel de aluminio,

Energia

Es la.capacidad o facultad -
de una sustancia de producir
trabajo o actividad fisica,

Equivalente

Es 1la igualdad que existe --
entre dos alimentos o produc
tos en términos de cantidad
y calidad de proteinas y, en
términos de clases; cantidad
y biodisponibilidad de nutri
mentos indispensables en la

360

29)

30)

31)

32)

33)

35)

dieta,

Escaldar

Poner en agua hirviendo fru-
tas.y verduras dejindolas a
fuepo alto hasta que el agua
suelte el hervor nuevamente.

Espesar

Alterar la consistencia de -
un alimento preparado, afia--
diendo harina o huevo para -
hacerlo mids denso,

Espolvorear
Esparcir, en forma de 1lluvia,
harina o cualguier condimen-

to en polvo,

Freir
Preparar un alimento en acei

te o grasa hirviendo,

Gratinar

Dorar en el horno o bajo el
asador, un platillo cubierto
de »an molido, mantequilla

0 queso rallado.

-34) ,Guarnicidn

1
P Acompafiamiento generalmente
de verduras que se sirve con

el plato principal,

Hervir
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36)

37)

38)

39)

40)

41)

-

Coccibn. con agua a la tecmpe-

ratura de ebullicion.

Incorporar
Mezclar un ingrediente en --

otros, suavemente y sin re--

volver.

Kilocaloria

Unidad bdsica para la medi--
cién del valor energétiFo de
los nutrimentos y de la ener
gia consumida por los cuer--
pos. Se abrevia Kcal,

Macerar

Poner a remojar en una fuen-
te cualquier clase de alimen
to en alcohol, vino, vinagre
o jugo de alguna fruta, por
espacio de uno, dos o mds --

dias.

Machacar
Golpear un alimento para que

brantarlo o disgregarlo,

MenG
Serie de preparaciones y be-
bidas que conforman un tiem-

po de comida,

Meni Equilibrado
Es aquel que considera los -
principios de la alimenta- -

cifn iddnea.
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42)

43)

44)

45)

46)

47)

Moler
Reducir a finas particulas -
ingredientes duros con ayuda
de un molino manual o eléc--
trico,

Necesidad Fisiol6gica
Exigencia de nutrimentos del
organismo, para mantener las

funciones vitales del mismo.

Nutricidn

Es el conjunto de fendmenos
involucrados en la obtencidn
por el organismo y en la asi
milacién y transformacién me
de

las sustancias energéticas,

tabdlica por las células

estructurales y cataliticas
necesarias para la vida,

Nutrimento

Es toda sustancia que juega
un papel metabdlico y que -~
estd habitualmente presente

en ia dieta.

Pelar

Sinénimo de mondar, quitarle
la piel a las frutas o las -
verduras con ayuda de un pe-
lador o cuchillo,

Picar
Cortar un alimento en trozos -
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48)

49)

50)

51)

-

diminutos. Desmenuzar trozos
:de carne, pescado, embutido
o verdura pasindolos por la

imaquina.

Planificacidén del Servicio -
de Alimentacibn

Consiste en determinar los -
objetivos y las normas a se-
guir en el servicio de ali--
mentacidn, seleccionando asi
el curso de accidn para lo--
grar las metas propuestas.

Platillo

Mezcla de alimentos y condi-
mentos e¢n proporciones varia
bles cuyo objetivo es lograr
una combinacidn agradable,

Porcidn

Cantidad de preparaciodn, se-
glin la receta, que se‘propoz
ciona a cada comensal,

- Puré

Crema elaborada con diferen-
tes alimentos, generalmente
de hortalizas crudas o coci-

das y machacadas.

52) Racidn

Es la cantidad que se esta--
blece de cada uno de los ali

mentos y que en promedio tie

362

53)

54)

55)

56)

57)

58)

ne el mismo valor nutritivo,

Rallar

Raspar alimentos con el ra--
llador para reducirlos a pe-
quefios pedazos,
Recomendacidn

Es l1a cantidad de un nutri--
mento que las autoridades, -
de un ﬁais, recomiendan inge
rir a los distintos grupos -
de poblacién, para cubrir --
los requerimientos de ese nu

trimento,

Requerimiento

Es la cantidad mfnima que un
individuo necesita ingerir -
de un nutrimento para mante-
ner una nutricién adecuada.

Rectificar

Poner a punto una prepara- -
cién afiadiendo los elementos
qué van a proporcionarle el
sabor y la consistencia ade-

cuados,
Salar

Poner en salmuera un alimen-
to crudo para conservarlo,

Sazonar
Agregar sabor a un alimento
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59)

60)

-

con base en especias y condi

mentos.

Sofreir
Cocer un alimento en poco --

aceite y a fuego moderado --

hasta que dore ligeramente -
o, en el caso de la cebolla,

hasta que se acitrone,

Tub&rculos
Parte de un tallo subterri--

neo o de una raiz que se - -

‘engrosa considerablemente, -

Entre los mids conocidos - -
estan la papa, la yuca y el

camote.

363

363




59)

60)

-

con base en especias y condi

mentos.

Sofreir

Cocer un alimento en poco --

aceite y a fuego moderado --
hasta que dore ligeramente -

o, en el caso de la cebolla,

b4

. hasta que se acitrone.

Tubérculos

Parte de un tallo subterréd--
neo o de una raiz que se - -
engrosa considerablemente. -
Entre los mis conocidos - -
estdn la papa, la yuca y el

camote.
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