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Es bien conocida la impor­

tancia que tiene para el desarr~ 
llo de un país, la nutrici6n de 

sus habitantes. 
Uno de los aspectos más r~ 

levantes de la nutrici6n es la -

relaci6n que existe entre la ali 

mentaci6n y el desarrollo de los 

recursos humanos, su productivi­

dad y el bienestar social. 
Estudios realizados demues 

tran que una persona alcanza su 

rendimiento 6ptimo cuando está -

bien nutrida y dispone de alime~ 
tos a intervalos regulares. Tam-

Introducción 

bién es admitido que las perso-­
nas ocupadas en tareas pesadas, 

prolongadas y de intensa ~ctivi­

dad física, requieren de una ali 

mentaci6n de mayor contenido - -
energético que quienes se ocupan 

en tareas menos activas o seden-­

tarias, 

De ahf la importancia de -

contar con programas de aliment! 

ci6n para estudiantes o trabaja­

dores, cuy.o objetivo principal -

es el de asegurar a éstos el su-1 

ministro de alimentos en hora-­

rios establecidos durante la -­

jornada de trabajo. 



·Capítulo 1 

·Elaboración 
··· del Menú 



PI an if icac ión de un Servicio 
de Alimentación 

Cuando una Institución de 

be establecer un servicio de 

alimentación, tiene que tornar -
en cuenta varias decisiones so­

bre la política general, Es 

aconsejable entonces que los be 

neficiarios del servicio, a tr~ 
vés de sus representantes, to-­

rnen parte activa en las discu-­

siones, ya que pueden aportar -

información y sugerencias irnpo~ 

tantes. De esta manera habrá -

mayores posibilidades de ofre-­

cer un servicio que sea bien en 
tendido y aceptado, 

1 

Independientemente de que 
los beneficiarios sean escala-­

res, militares, pacientes hospi 

talizados o trabajadores, los -

servicios de alimentación deben 

funcionar siempre bajo los si-­
guientes criterios: 
CRITERIOS: 

l. Los alimentos y bebidas a 

servir deben ser de buena ca 
lidad, estar exentos de bac­

terias, productos químicos -

nocivos, y otras sustancias 

peligrosas para la salud de 
los comensales. 

1 



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 más comidas diarias. 

GENERALIDADES 

La planificaci6n del ser-­
vicio de alimentaci6n debe estar 

a cargo de profesionales especi~ 
lizados en el área de Nutrici6n. 

Debe comenzarse por defi-­

nir los objetivos del servicio. 
Algunos de los datos básicos 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 cuántas personas hay que 

alimentar? (Número de raciones 
a servir) 

- ¿qué se desea suministrar? 

(Especificar lista de plati-­

llos) 
- ¿qué tiempos de comida se cu­

brirán? (Desayuno, comida, ce 

na). 

2 

- ¿Qué duraci6n tiene la comida? 

(Tiempo disponible por persona 

para comer) 

- ¿Con qué recursos se cuenta? 
(Econ6micos, materiales y huma 

nos) 

Una vez definidos los obj~ 

tivos, el administrador debe re­

solver algunos puntos que le pe~ 
mitirán alcanzar los objetivos -

fijados. 
l. Diseño y distribuci6n del lo­

cal. 

2, Estimaci6n del personal. Com 
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 según las -

necesidades. (Cámaras frigor! 

ficas, espacios ventilados, -

estanterías, recipientes, etcJ 
6. Periodicidad en las compras -

de alimentos. 

7. Eliminaci6n de basuras y sis­

temas de lavado y limpieza -­

Wara mantenimiento de la hi­

giene y la seguridad). 
8. Determinaci6n de costos de ca 

pital y funcionamiento. 

2 



Mediante esta planifica- -

ci6n pueden evitarsa.gastos inn! 

cesarios, al no adquirir más que 
las instalaciones estrictamente 

necesarias para preparar~ a un -­
costo m~nimo comidas y bebidas -
que ofrezcan garantías y alcan-­
~ar de esta manera los objetivos 
del servicio. 

Elaboración 
del Menú 

Una de las funciones más -

importantes de un servicio de -­

alimentaci6n es la elaboraci6n -

de mends equilibrados nutricio-­

nalmente. A este respecto se d~ 

rán las siguientes consideracio­

nes: 

RECOMENDACIONES DIETETICAS 

Las recomendaciones dieté­
ticas s~ refieren a las cantida­

des necesarias promedio de cada 
nutrimento, para mantener la sa­

lud de un individuo representat! 

vo de un grupo, establecidas és­
tas con base en la edad, el pes~ 

la ocupaci6n, el sexo y la acti­

vidad física entre otras caracte 
.rísticas. 

3 

Para fines prácticos y su 

posible manejo con la poblaci6n, 

el Instituto Nacional de la Nu-­
trici6n "Salvador Zubirán" ha de 

terminado la siguiente clasific~ 

ci6n 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 maíz 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 
cáscara 30 

Pepita 30 

6 6 



GRUPO · ALIMENTOS .CANTIDAD POR RACION 
(g) 

FRUTAS 
Ciruela roja 130 

Durazno 130 

Fresa 130 

Guayaba 130 

Granada china 130 

Granada roja 130 

Jícama 130 

Mango 130 

Mandarina 130. 

Manzana 130 

Melón 130 

Naranja 130 

Papaya 130 

Pera 130 

Piña 130 

Plátano macho 130 

Plátano promedio 130 

Sandía 130 

Tejocote 130 

Tuna 130 

VERDURAS 
Acelga 130 

Berro 130 

Betabel 130 

Calabacita 130 

Col 130 

Coliflor 130 

7 
7 



GRUPO ALIMENTOS CANTIDAD POR RACION 
(g) 

VERDURAS 
Chayote 130 

Chícharo 130 

Chilacayote 130 

Chile poblano 130 

Ejote 130 

Elote 130 

Espinaca 130 

Flor de calabaza 130 

Haba verde 130 

Hongo 130 

Huauzontle 130 

Ji tomate 130 

Lechuga 130 

Nopal 130 

Pepino 130 

Rábano 130 

Romerito 130 

Tomate 130 

Verdolaga 130 

Zanahoria 130 

PRODUCTOS DE 
ORIGEN ANIMAL 

Carnes 
, 

Pollo 70 

Hígado de pollo 30 

Cerdo e/hueso 70 

8 
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GRUPO 

PRODUCTOS DE 
ORIGEN ANIMAL 

Carnes 

ALIMENTOS 

Res gorda e/hueso 

Cerdo e/grasa 

Res gorda s/hueso 

Res magra 

Res seca salada 

Cecina de cerdo 

Cecina de res fresca 

Chicharrón 

Chorizo 

Hígado de res 

Lengua de res 

Longaniza 

Panza de res 

Moronga 

Pata de cerdo 

Riñón de res 
Sesos de res 

Atún en aceite 

Filete de pescado 

Pescado seco 
(tipo bacalao) 

Charal seco 

Pescado Promedio 

Sardina en jitomate 

Huevo 

9 

.CANTIDAD POR RACION 
{g) 

70 

so 
so 
40 

10 

40 

40 

10 

30 

30 

60 

40 

110 

so 
120 

so 
70 

30 

30 

10 
10 

70 

40 

SS 

9 



·GRUPO ALIMENTOS .CANTIDAD POR RACION 
(g) 

PRODUCTOS DE 
ORIGEN ANIMAL 

.. 
Lácteos Leche fresca de vaca 200 

Leche evaporada 90 

Queso amarillo 20 

Leche en polvo 25 

Queso Oaxaca 25 

Queso fresco 45 

Queso Chihuahua 25 

Queso añejo 25 

AZUCARES 

Azúcar 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 podrá verse en las -­

listas anteriores, las cantida-­
des por raci6n varían para cada 
alimento aunque pertenezcan al -

mismo grupo. Esto es debido a -

que el aporte de nutrimentos de 
cada alimento se ajust6 a los si 

guientes promedios. 

11 _11 
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GRUPO 

Cereales 
o 

Tubérculos 

Leguminosas 

u 
Oleaginosas 

Frutas 
y 

Verduras 

Productos 
de 

Origen animal 

Grasas 
y 

Azúcares 

CONTENIDO PROMEDIO DE NUTRIMENTOS POR RACION 
EN LOS GRUPOS DE ALIMENTOS 

PROTEINAS CARBOHIDRATOS LIPIDOS 
(g) (g) (g) 

2 21 1 

6 12 3 

o 11 o 

2 6 o 

7 o 5 

o o 8 

o 8 o 

KILOCALORIAS 

100 

100 

45 

30 

75 

70 

32 



PASOS PARA LA ELABORACION DEL 

MENU 
l. Identificar 

De acuerdo al grupo de - -

edad al que se proporcione el -­
servicio, el n6mero de raciones 
recomendadas de cada grupo de -­

alimentos. (Cuadro 1) 
2. Elegir 

De las listas de platillos 

(Cuadro 2), las preparaciones n~ 

cesarias para cada tiempo de co­
mida de acuerdo al siguiente pa-

trón: 

desayuno 
Jugo o fruta 

Plato fuerte 

Complemento 

Bebida 
Otros 

13 

comida 
Sopa aguada 

Sopa seca 
Plato fuerte 
Guarnición 

Complemento 
Bebida fresca 
Postre 

Otros 

cena 
Plato fuerte 

Guarnición 

Complemento 

Bebida 

Postre 

Otros 

13 
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LISTA DE PLATILLOS 

CUADRO No. 2 

--

~! > 

L 

. :~ 

...... 
~ 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
JUGOS O FRUTAS 

CEREAL LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ORIGEN AZUCAR ANIMAL 

Jugo de Alfalfa 1 
Jugo de Betabel 2 

Jugo de Jitomate ). 

Jugo de Lima 2 

Jugo de Mandarina 2 

Jugo de Mango 2 

Jugo de Manzana 2 
_,, - - -- -

Ju110 de Narania 2 

Ju110 de Narania con Zanahoria 1 1 

Jugo de Papaya con Narania 2 

Jugo de Pepino '2 

Ju¡¡o de Piña z 
Jugo de Toronja 2 

Jugo de Verduras 1 1/2 

Jugo de Zanahoria 2 

Fruta de la estación 1 

Zapote negro con naranja 1 

*Cantidad que resulta de la preparación de un platillo, cuyos ingredientes están calculados por 
persona . 



PLATOS FUERTES 
(DESAYUNO) 

Avena con Leche 
Cereal con leche 
Chicharrón en Salsa Verde 
Chilaquiles Verdes 
Enchiladas 
En tomatadas 

Fruta con yogur 
; Hot Cakes con ,~6ñ . , .·· ~ · 7 

..... 
V\ 

__ .:-.,,. 

-
Huevos al Albañil 
Huevos con Eiotes 
Huevos a la Gitana 
Huevos con Jamón 
Huevos a la Mexicana 
Huevos Motuleños 
Huevos a la Percherone 
Huevos Rancheros 
Huevos Tricolor 
Jamón a la Plancha 
Molletes ',"~\~'- -. 
Nopales Navegantes 
Pancita 

Pan Francés 
Pan con Mermelada 

· Quesadillas de Papa 

_¡ 

"' 

-
·-

CEREAL 

1/2 

2 

1 

1 

1 

1 

1/2 

1/2 

2 

1 

J 

1 1/2 

APORTE DE RACI0NES POR PORCION* 

LEGUMINOSJ FRUTA VERDURA CRIGEN GRASA AZUCAR ANIMAL 
1 1 

1 1 1 

1/2 1 1/2 

1/2 1/2 1 

1/2 1 1 

1/2 1 1/2 

1 1 1 

:; J 1/2 1 1 

1 1/2 

1/2 1 l./ 2 

1/2 2 1/2 

1/4 1 1/2 

1/4 1 1/2 

1/2 1/2 J J 

1 1 /? J 1/2 

1/2 1 1/2 

1/4 J J 
1 

1/2 1/4 1 1 

J 1 1/2 

1/2 1 1/2 1/2 

1/2 1/2 2 

1/2 2 

1/2 1/2 



PLATOS FUERTES APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
(DESAYUNO) CEREAL LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ORIGEN GRASA AZUCAR 

- - ANIMAL 
Queso en Salsa 1/2 1 1/2 

Sincronizadas 1 1/4 2 

Tacos de Carne con Salsa 1 1/2 1/4 1 1 1/2 

Tacos Potosinos 2 1 1 1/2 1 

Taquitos de Queso con 
Salsa Poblana J 1/2 1 1 

Tortilla de Papa a la 
Española 1/2 J 1/2 

~ 

J-

O'-
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COMPLEMENTOS 

Ensalada de Lentejas 
Friioles Azteca 
Friioles Charros 
Friioles Jarochos 
Frijoles de la Olla 
Frijoles Refritos 
Garbanzo con Chorizo 
Garbanzos en VinaQreta 
Habas con Jitomate 
Lentejas con Plátano 
Lentejas con Rajas 

Puré de Alubia 
Quesadillas de Garbanzo 
Sopa de Lentejas con Nopalitos 
Sopa Seca de Lenteias 
Tamales de Frijol 

CEREAL 

1/2 

1 

1 

,APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA 

1 1 

1 1 1/2 1 
1 1/4 1 1/2 

1 1/2 

1 

1 1 

1 1 1/2 

1 1 1/2 

1 1/2 1 1/2 

1 1/2 1/4 1/2 

1 1/2 1/2 1/2 

1 1/2 

1 1/2 1 

1 1/2 

1 1/2 1/2 

1/2 1 1/2 
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1 
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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 Limón 

Atole de Maicena 
Atole de Masa 
Atole de Piña 
Atole de Vainilla 
Batido de Leche 
Café Americano 
Café con Leche 
Café Moka 
Champurrado 
Chocolate Caliente 
Chocolate a la Vainilla 
Leche Caliente 
Leche Fría 
Leche de Tigre 

CEREAL 

1/2 
1/4 

1/4 
1/4 

1/4 

1/4 

1/4 

1/4 

1/4 

1/ 4 
1/ 4 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 

LEGUMINOSA FRUTA VERDURA 2~t~r~ AZUCAR 

1 1 

1 1 

1 1 1/2 
1 1/ 2 

1/2 1 1 

1/4 1 1 

1/2 1 1 1 

1/ 4 1 1 

1 1 ~ 
li 

1 1 11 

1 1 ~ 
1/2 1 11 

1/4 1 2 
1 1 . 

i! 
1 1 

1 

1 

1 

1 1 

1 1 1/2 

1 1 1/2 
1 1 
1 1 

1 

1 

1 1/2 1 
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BEBIDAS 
CEREAL 

Licuado de Fresa 
Licuado de Guayaba 
Licuado de Manzana 
Licuado de Papaya 
Licuado de Plátano 
Té 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN J,EGUMINOSA FRUTA VERDURA ANIMAL AZUCAR 

1/2 1 1/2 

1/2 1 1 

1/2 1 1 

1/2 1 1 

1/2 1 1/2 

1 
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SOPAS AGUADAS 

Caldo de Habas 
Caldo de Pescado 
Caldo Tlalpeño 

Crema de Berros 

Crema de Elote . 

Crema de Nopal 

Crema de Zanahoria 

Sopa de Acel11:as 

Sopa Helada de Aguacate 

Sopa de Albondiguitas 

Sopa de Avena 
Sopa Fría de Berros 
Sopa Fría de Betabel 
Sopa.de Calabacitas 

Sopa de Elote 

Sopa de Fideo 
Sopa de Frijol 

Sopa de Garbanzo 

CEREAL 

1/2 

l/ 4) 

1/2 

1/2 
1/4 

1 

1/ 4 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 

LEGUMINOS. FRUTA VERDURA lJR~GEN GRASA ANIMAL 

1/2 1/4 1/2 

1/4 1 1/2 

1/2 1 1 

1/2 1/4 1/2 
I · 

1 1/2 1/2 
1 /2 1/4 1/2 

1 1/2 l/ 2 

1 1 
1/2 1 

1 1/2 1/2 

1/2 1/2 

1/2 1/2 1/2 

1 

1/2 1/2 

1/2 1/2 1/2 

1/4 1/2 

1/2 1/4 1/2 1/2 
1/2 1/4 
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SOPAS AGUADAS 

Sopa de Haba Verde 
Sopa de Jitomate 
Sopa Fría de Jitomate 
Sopa de Lenteias 
Sopa de Papa 
Sopa Tarasca 
Sopa de Tortilla 
Sopa de Verduras 
Sopa de Zanahoria y Camote 
Sopa de Zanahoria Y Naranja 

' 

CEREAL LEGUMINOSA 

1/2 

1/2 

1/4 1/2 

1/2 

1/2 

APDRTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA 

1 1/2 

1 1/2 

1 1/2 

1/4 1/2 

1/4 1/2 

1/2 1 

1/4 1/4 1/2 1/2 

1 1/2 

1/2 1/4 1/2 

1 1 1/2 



J 
J 

N 
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SOPAS SECAS 

Arroz Blanco 
Arroz Cocido 
Arroz con Col 
Arroz con Chícharos 
Arroz con Hoias Verdes 
Arroz a la Mexicana 
Arroz con Plátanos fritos 
Arroz Verde 
Budín de Tortillas 
Codito al Horno 
Chilaouiles 
Espagueti Blanco 
Espagueti Marinero 
Espagueti Rojo 
Fideo Seco 
Macarrón Aldeano 
Macarrón con Queso 
Moros con Cristianos 
Papas Cítricas 
Papas a la Francesa 
Papas al Horno 
Papas con Rajas 

CEREAL 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
1/2 

1 

1 

1/2 

1 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 

LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ORIGEN GRASA ANIMAL 
1/2 

1/4 1/2 

1 1/2 

1 1/2 

1 1/2 

1 2 

1/2 1/2 

J 1/2 1 

1/2 1 

1/2 1/2 1 

1 
1/2 l 1/2 

1/4 1 

1/4 1/2 

1/4 j 1 

1/2 1 1/2 

1/2 1/2 J 
1 

J 

J 1/2 

1/2 1/2 



-17 -1 

N 
w 

N 
w 

SOPAS SECAS 

Pal'.)as Salteadas 
Pastel de Paua 
Puré de Papa 
Sol'.)a de Codito 
Tallarín Roio 
Tallarín Verde 
Tortas de papa 

CEREAL 

1 

1 1/ 4 

1 

1 

1 

1 

1 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ORIGEN GRASA ANIMAL 

1 

J 1/2 

1/2 

2 

1/4 1/2 

1 1/2 

1 1/4 1/2 



PLATOS FUERTES 
(COMIDA) ; 

Albondigas _,/ 

Albondi2ón 
Almejas a la Mexicana 

-. -.... Budín Azteca de Sardina 
Calamares en su Tinta 
Carne de Puerco con Verdolagas 
Cazón a la Mexicana 

,. -;> Cochinita Pibil 
é 

-~ Croquetas de Atún tv--! 
.¡:,. 

.: '2 

o 

"" ~ 

Chiles rellenos de Jamón 
y Queso 
Chiles rellenos de Queso 
Enchiladas de Pollo 
Falda en salsa de Jitomate 
Filete de pescado "Costa Grande'; 
Hí2ado Encebollado 
Lomo al Horno 
Milanesa 

Mole de Olla 
Mole Verde 
Pescado en Pasilla 
Picadillo 
Pollo Empanizado 
Pollo con Mole 

CEREAL 

1/2 

1 

1 
,, 

1 1/2 

1 

1/4 

1/2 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
FRUTA VERDURA ORIGEN GRASA ANIMAL 

1/2 2 1/4 1/2 

1/2 2 

j j 1/2 

.1 1 1/2 

1 1/2 1/2 

1 1/2 2 1/2 

2 1/2 

1/2 2 

1 1/2 1 

1 2 1/2 

• . t J 1/2 

1/4 1 1/4 .1 

1/2 2 1/2 

2 1 

1/2 '2 J 

2 

2 1/2 

J 1 1/2 

1/2 . .1 1/2 

1/2 2 1/2 

1 2 1/2 
1 1/4 1/2 

1/4 1 1 



'° J1 

PLATOS FUERTES 
(COMIDA) , 

Pollo a la Mostaza 
Pollo en Salsa de Jitomate 
Puchero de Res 
Salpicón 
Salpicón de Pescado 

-v Tortitas de Carne 

"" <.n 

Truchas en Aioniolí 

CEREAL 

1/2 

1/2 

APORTE DE RACIONES POR PORCIONx 

FRUTA VERDURA ORIGEN GRASA ANIMAL 
1 1/4 2 

1/2 1 1/2 1 

1 1 1/2 

1/2 2 1/2 

1/4 112 1 

2 1/2 

1 1/2 



N 

°' 

GUARNICIONES 

Acel~as con Limón 
Apio en Mantequilla 

Chayotes al Horno 
Eiotes Mimosa: 
Ensalada de Alubias 

Ensalada de Betabel y 
Naranja 

Ensalada de Calabacitas 
Ensalada de Col 
Ensalada de Coliflor 

>Ensalada de Chícharo 

Ensalada de Eiotes 
, Ensalada de Elote y 
' Pimiento Morrón 
' ; Ensalada de Espinaca , 

Ensalada de Espinaca 
con Jitomate 
Ensalada de Espinaca y 
Tocino 

Ensalada de Hortalizas 
Ensalada de Jitomate 

, Ensalada de Jitomate y 
' Lechu~a 

'Ensalada de Pepinos--'~ 

N 

°' 

Ensalada Rusa 

CEREAL 

1/2 

1/2 

--', ,_ 

1/2 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA AZUCAR 

1/2 1/2 

1 1 1/2 

1/2 1/2 1/2 

1 
1 1/4 1/2 1 

1/2 1 

1 

1 

1 

1 1/2 
1 1/2 1/2 

1 1/2 

1/2 1/2 1/2 

1 1 /2 1 / 2 1/2 

1/2 1 1/2 

1 1 

1 1 

1 1/2 

1/2 1 

i 1/2 1 1/2 



GUARNICIONES 

Ensalada de Zanahoria 
. Ensalada de Zanahoria y 7 

N ..., 

Jícama 
Esquites 
Gelatina de Pepino 
Guacamole 
Jitomate Rebanado 
Puré de Manzana 
Quintoniles con Queso 
Salsa Mexicana 

N 

" 

Timbal de Espinaca 

CEREAL 

1/2 

.APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA AZUCAR 

1 1/2 

1/2 1/2 

1 

1/4 1 

1/2 1/4 

1 

1 2 

1/2 1 1/2 

1/2 

1 1/4 1 



N 
00 

"' °" 

BEBIDAS FRESCAS 
CEREAL 

Agua de Alfalfa 
A12:ua de Betabel 
Agua de Chicha 

Agua de Fresa 
Agua de Frutas 
Agua de Guayaba 
Agua de Horchata de Arroz 1/2 

Agua de Jamaica 
Agua de Limón 
Agua de Mandarina 
Agua de Man12:0 
Agua de Melón 
A12:ua de Narap.ia 
Agua de Papaya -

Agua de Piña 
Agua de Sandía 
Agua de Tamarindo 
Agua de Tuna 
Bebida de Cítricos 
Bebida Tropical 

Tepache 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ANIMAL AZUCAR 

1/4 1/4 1 
1 

1/2 1 

1/2 2 

1/2 1 
1 1 

1/2 1 

1/4 1 1 

1 

1/2 1 

1/2 1 1 : 
1/2 1 1 

1/2 1 

1/2 1 

1/2 1 1 

1/2 1 

1/2 1 

1/2 1 

1/2 1 
-

1 1 
1 1 

3 
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N 
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POSTRES 

Arroz conLeche 
Ate 
Ate con Queso 
Bolillo con Cajeta 
Bolillo con mermelada 
Cajeta de Mango 
Capirotada 
Carlota de Camote con Piña 
Cascos de Guayaba en Almíbar 
Coctel de Frutas 
Crema de Limón , 
Duraznos en Almibar 
Flan 
Gelatina de Guayaba 

Gelatina de Limón 
Gelatina de Rompope 
Gelatina de Sabores 
Helado de Aguacate 
Helado de Nuez 
Mangos en Almíbar . 
Manzanas Cocidas 

Na tilla 
Nieve de Fresa 

CEREAL 

1 

2 
' 2 

1/2 

1 1/2 

1/2 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 

LEGUMINOSA FRUTA ORIGEN GRASA AZUCAR ANIMAL 
1/2 1 

2 

1 2 

2 

2 

1 1/2 2 

1/2 1 1/2 1 

1/2 1 

1 2 

2 l. 

1 2 

1 3 

1/2 1 

1 3 

3 

3 

2 

1/4 1/2 3 

1 1 1 2 

1 3 
1 1 

1 2 

1 2 



w 
o 

w 
o 

POSTRES 

Nieve de Narania 
Nieve de Piña 
Pan tostado con Caieta 
Pan tostado con mermelada 
Peras Cocidas 
Piñas en Almíbar 
Plátanos Salteados 
Postre de Camote 
Postre de Leche 
Postre de Leche con Fresas 

CEREAL 

1 

1 

1/2 

APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN LEGUMINOSP . FRUTA ANIMAL 

1 

1/2 

1 

1 

1 1/2 

1 
1 1 

GRASA AZUCAR 

2 

2 
2 

1 
1 

3 

1/2 1/2 

1 1/2 

1/2 

1/2 



w 
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PLATOS FUERTES 
(CENAS) 

Alubias con chorizo 
Carne Asada 

3' Chalupas 

Chivichan2as 
Croquetas de Zanahoria 

Empanadas de Queso 
Empanadas dobles de Jamón 
Emparedado Individual 
Enchiladas Verdes 
Enchiladas Zacatecanas 
Enfriioladas 
Ensalada de Pollo 

o; Entomatadas 
Flautas 

-> Hamburguesas 
-;r 'r Hot Dogs 

Pambazos de Atún 
Papas a la Mexicana 

:> Peneques 
Que,sadillas 
Queso en Salsa 
Sopes 

Tacos de Carne con Salsa 
~ Tacos Potosinos 

w 
-" 

Tamales de Raias 

CEREAL 

1 

1 

1/ 4 

1 
1 1/2 

1 
1 

1 1/2 
1 

1 

1 1/2 
2 1/ 4 

1 
2-

1 
1 1/ 4 
1 

1 

1 1/2 
2 

1 

APORTE DE RACIONES POR PORCION~ 

LEGUMINOSA FRUTA VERDURA ORIGEN GRASA AZUCAR ANIMAL 
1 1/4 1 1/2 

2 

1/4 1 1/2 

1/2 1 1/2 

1 1/4 1/2 

1 1 

1/2 2 1/4 
1 1 

1/2 1 1 

1/2 1 1/4 1/ 2 

1 2 1/2 

1/2 1 1/2 

1/2 1 1/2 

1/2 1/4 1 1 

1 1/ 2 1/2 

1/4 2 
1 1 1/2 

1/2 1 1 
1/4 1 1/4 1 

1/4 1 1/2 

1/2 1 1/2 

1/2 1 1/2 1/2 

1/4 1 1 1/2 

1 1 1/2 1 

' ' 
1 /2. . . 1/ 4·o 2 
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" 
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PLATOS FUERTES 
(CENAS) 

Tortas de Paua < 

Tortas de Paua v Oueso 
Tostadas de Fri:o1 
Tostadas de Pollo 
Tlacoyos Hidalguenses 

CEREAL 

1 
1 1/2 
1 

1 
1 

.APORTE DE RACIONES POR PORCION* 
ORIGEN LEGUMINOSJ FRUTA VERDURA ANIMAL GRASA AZUCAR 

1 1/4 1/2 
1 1/4 1 

1/2 1/4 1 1/2 
1/2 1/4 1/4 1 1/2 1 

1 1 
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w 
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TIEMPO DE COMIDA 

DESAYUNO: 

COMIDA: 

CENA: 

TOTAL 

PORCION 
(Según 
Rece~a) 

Formato para cálculo de menú 

R A C I O N E S A P O R T A D A S p o ¡\ G R U P O S 

CEREALES LEGUMINOSAS FRUTAS VERDURAS ORIGEN AZUCARES GRASAS ANIMAL 

1 

. 

'· 



3. Considerar 

Las raciones de alimentos 

aportadas en cada platillo has­

ta completar el total diario r~ 
comendado, Utilizando para ello 

el siguiente formato. (Se sugi~ 
re distribuir las raciones dia­
rias en 30% para el desayuno, -

40% para la comida y 30% para -

la cena), 

A continuación se desarro-

El requerimiento nutricio­

nal para esta población se de­
terminó de 3300 Kcal.,· de las 

cuales se hizo la siguiente dis 
tribución: 

65% Hidratos de Carbono = 

536 g (2144 Kcal.) 

12% Proteínas = 99 g - -

(396 Kcal.) 

23% Lípidos 84 g 
llarA un men6 a manera de ejem-
1 ·. , .. , ... , (750Kc,al.) 
p_lo:, siguiendo l¡>s_pasos_ _i,.fl,di.ci_ó 'y - ·.. v; _ ___:~-· .'.'_ __ 

.. - ·-; ' . J' 

dos-:- {Cuadro No. l3). ~'""-. r.'~""cl~"º l\Se s~gi~r~e~~p.Qi:.!i.r~~e_!Úos - ~- -~ -
.-~ - . -- . t -·~----·-"-"-" 

Características de la po- nutri~nen.tos ª' tr..av.és de la •S•i'-• : .. :~ .. ' ,,, 
blación: guiente guía de raciones. 

1) Adultos de 18 a 23 años. 

2) Alumnos internos de las Es­

cuelas Na6ticas y Mercantes 

del país. 

3) Actividad física 



GRUPOS 

Cereales 
o 

Tubérculos 

Leguminosas 

Frutas 

Verduras 

Origen 
Animal 

Grasas 

Azúcares 

RACIONES RECOMENDADAS DE ALIMENTOS 
PARA DIETA DE 3300 Kcal. 

DESAYUNO COMIDA CENA 

3 4 3 

1.5 2 l. 5 

3 5 3 

·l 2 1 

2 3 2 

1 2 1 

3 4 3 

35 

TOTAL 

10 

5 

11 

4 

7 

4 

10 

35 



,Capítulo 11 

·.·Menús 

. 36 '' A,, 
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CUADRO No. 3 

TIEMPO DE COMIDA 

DESAYUNO: 

Jugo mandarina 
Huevo a la Gitana 
Frijoles refritos 
Champurrado 
Tortillas 
Pan tostado con mermelada 

COMIDA: 

Sopa de calabacitas 
Croquetas de atún 
Ensalada de zanahoria y jíc~ 

ma 
Frijoles jarOchos 
Agua de papaya 
Nieve de fresa 
Bolillo 

CENA: 
En tomatadas 
Ensalada de hortalizas 
Frijoles jarochos 
Agua de frutas 
Mango 
Pan dulce 

TOTAL 

PORCION 
(Según 
Receta) 

1 
1 
1 
1 
1 rae. 
1 

1 
1 

2 
2 
3 
1 
2 rae. 

1 
1 
2 
2 
3 
2 rae. 

. - Ejemplo de menú calculado 

R A C I O N E S A P O R T A D A S P O R G R U P O 

CEREALES LEGUMINOSAS FRUTAS VERDU.RAS 
ORIGEN AZUCARES G.RASAS ANIMAL 

2 
1/2 2 1/2 

1 1 
1 1 1/2 

1 
1 1 

1/2 1/2 
1 1/2 1 1/2 1 

1 1 
1 2 1 

1 1/2 3 
1 2 

2 -

1 1/2 1 1/2 
1/2 1 1 

1 2 1 
2 2 
3 

2 

10 1 /2 5 10 1/2 3 1/2 7 1/2 9 1/2 4 1/2 
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Menús Cíclicos de 30 días de 3300 Kiiocalorías 

MENU # 1 

DESAYUNO 

Jugo de naranja 
Chilaquiles 
Frijoles de la olla 
Café con leche 
Pan dulce 
Plátano 

COMIDA 

Crema de zanahoria 
Arroz con chícharos 
Filete de pescado "Costa 

Grande" 
Ensalada de col 
Frijoles de la olla 
Tortillas 
Agua de sandía 
Mangos en almíbar 
Bolillo 

CENA 

Licuado de papaya 
Hot dogs 
Papas a la francesa 
Frijoles de la olla 
Gelatina de rompope 
Té caliente 
Manzana 

PORCION 

2 
2 
2 
1 
2 rae 
2 

1 
1 

1 
1 
1 
1 rae,. 
2 
1 
2 rae 

1 
1 
1 
1 1 / 2 
1 
1 
2 

MENU # 2 

DESAYUNO 

Jugo de jitomate 
Rebanada de melón 

gota de miel 
Huevos con jamón 
Frijoles de la olla 
Tortillas 
Atole de avena 

COMIDA 

Sopa de garbanzo 
Espagueti blanco 
Albóndigas 
Ensalada de betabel 

y naranja 
Frijoles jarochos 
Tortillas 
Agua de tamarindo 
Nieve de piña 
Galletas 
Mandarina 

CENA 

Agua de chicha 
Pambazos de atún 
Ensalada rusa 
Frijoles de la olla 
Manzanas cocidas 
Atole de masa 
Pan dulce 
Granan'!. 

PORCION 

1 

2 
1 1/2 
2 
1 rae., 
1 

1 
1 
1 

1 
1 
1 rae., 
2 
l 
,. rae., 
2 

2 
1 
1 
1 1 / 2 
1 
1 
2 rae, 
2 

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 morrón 

Sopa seca de lentejas 
Bolillo 
Agua de horchata 
Helado de aguacate 

CENA 

Agua de frutas 
Carne asada 
Guacamole 
Lentejas con plátano 
Tortillas 
Coctel de frutas 

PORCION 

2 

1 
2 
1 
2 rae. 

1 
1 

1 
2 
2 rae. 
2 
2 

2 
1 
1 
1 
1 ra~. 
1 

Pan tostado con mermelada 1 rae. 
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MENU # 4 MENU # 5 

DESAYUNO PORCIONI DESAYUNO 

Jugo de lima 
Rebanada de sandía 
Tortilla de papa a 

2 \ Jugo de mandarina 
2 Tunas 

Molletes 

2 Atole de piña 
la española 

Frijoles de la olla 
Tortillas 
Atole de canela 

1 \ Salsa Mexicana 

rae. 1 1 /2< Galletas marías 
1 

COMIDA 

Sopa de zanahoria y camote 
Enchiladas de pollo 
Frijoles charros 
Bolillo 
Bebida tropical 
Arroz con leche 
Galletas marías 

CENA 

Agua de tamarindo 
Emparedado individual 
Ensalada de coliflor 
Habas con jitomate 
Cascos de guayaba 

en almíbar 
Licuado de guayaba 

1 
1 
1 
2 racl 
2 
1 
1 rae 

2 
1 
2 
1 

2 
1 

COMIDA 

Sopa de fideo 
Salpicón 
Ensalada de zanahoria y 
jícama 
Guacamole 
Frijoles de la olla 
Tortillas 
Agua de melón 
Mangos en almíbar 

CENA 

Agua de fresa 
Alubias con chorizo 
Arroz cocido 
Plátano 
Café con leche 
Pan dulce 

PORCION 

2 
1 
1 1/2 
1 
1 
1 rae 

1 
1 

1 
2 
2 
1 rae 
2 
2 

2 
2 
1 
2 
1 
2 rae 

MENU # 6 

DESAYUNO 

Jugo de papaya con 
naranja 

Manzana 
Sincronizadas 
Puré de alubias 
Café americano 
Pan con mermelada 

COMIDA 

Crema de berros 
Tallarín rojo 
Budín azteca de sardina 
Gelatina de pepino 
Frijoles jarochos 
Tortillas 
Tepache 

PORCION 

2 
1 
1 
2 
1 i 

1 rae.¡ 

1 

1 

i 1 

1 1/2 
1 
1 rae 
1 

Postre de leche con fresa5 1 

CENA 

Bebida de cítricos 2 
Ensalada de pollo 1 
Arroz con col 1 
Lenteja con nopales 2 
Galletas saladas l rae¡ 
Piña 1 
Atole de coco 1 
Bolillo Z rae 

1 
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MENU # 7 

DESAYUNO 

Jugo de naranja 
Plátano 
Huevos con ejotes 
Frijoles jarochos 
Tortillas 
Leche de tigre 
Gelatina de uva 

COMIDA 

Sopa de verduras 
Papas cítricas 
Pollo en salsa 

de ji toma te 
Ensalada de calabacitas 
Guacamole 
F~ijoles de la 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 piña 
Atole de garbanzo 

PORCION 

2 
2 
2 
2 
l rae 
1 
1 

1 
1 

2 
1 
1 
1 
1 rae 
2 
1 
1 rae 

2 
1 
? 
~ 

2 rae 

1 
1 

MENU # 8 

DESAYUNO 

Jugo de toronja 
Rebanada de piña 
Pan francés 
Lentejas con nopales 
Tortillas 
Leche fría 

COMIDA 

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

Chayotes al horno 
Frijoles de la olla 
Bolillo 
Agua de melón 
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 

1 
2 
2 
2 
1 rae. 
1 

1 
1 

1 

1 
1/2 

2 rae. 
2 
1 
1 rae. 

1 
1 
1 

1 
1 1 / 2 
1 
2 

MENU # 9 

DESAYUNO 

Jugo de lima 
Papaya picada 
Jamón a la plancha 
Frijoles azteca 
Tortillas 
Té caliente 
Pan dulce 

COMIDA 

Crema de elote 
Budín de tortilla 
Albondigón 
Ensalada de zanahoria 
Frijoles de la olla 
Bolillo 
Agua de frutas 
Postre de camote 
Mango 

CENA 

Enchiladas zacatecanas 
Frijoles jarochos 
Gelatina de limón 

PORCION 

2 
2 
1 
1 
1 rae. 
1 
2 rae. 

1 
1 
1 
1 
2 
2 rae. 
z 
2 
2 

Atole de harina de arroz 

1 
2 
1 
1 
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MENU # 10 

DESAYUNO 

Jugo de jitomate 
Coctel de frutas 
Huevos al Albañil 
Tamales ~é frijol 
Tortillas 
Atole de elote 

COMIDA 

Sopa de albondiguitas 
Papas con rajas 
Truchas con ajonjolí 
Puré de manzana 
Lentejas con nopales 
Tortillas 
Agua de betabel 
Peras cocidas 
Galletas dulces 
Té caliente 

CENA 

Agua de limón 
Tacos potosinos 
Frijoles de la olla 
Licuado de plátano 
Pan dulce 
Sandia 

PORCION 

1 
2 
1 
1 
1 rae 
1 

1 

1 
1 
2 
1 
1 1 /2 
l rae 
2 
1 1/2 
1 rae 
1 

2 
1 
2 
1 
2 rae 
2 

MENU # 11 

DESAYUNO 

Jugo de toronja ~ 
Melón chino picado 
Hot cakes con jamón 
Ensalada de betabel 

y naranja 
Frijoles jarochos 
Tortillas 
Café americano 

COMIDA 

Sopa de lentejas 
Fideo seco 
Mole verde 
Tortillas 
Agua de mandarina 
Plátano 
Galletas 
dafé americano 

CENA 

Agua de guayaba 
Tortas de papa y queso 
Ensalada de jitomate y 

lechuga 
Lentejas con nopales 
Bolillo 
Atole de limón 

PORCION 

2 
2 
1 

1 
2 
1 . rae. 
1 

1 
1 
2 
1 rae. 
3 
2 
1 rae. 
< 
' 

2 
1 1/2 

1 
1 1/2 
2 rae. 
1 

MENU # 12 

DESAYUNO 

Jugo de naranja 
con papaya 

Piña picada 
Chicharrón en salsa 
verde 

Frijoles de la olla 
Tortillas 
Atole de coco 

COMIDA 

Caldo de habas 
Papas salteadas 
Picadillo 
Ensalada de zanahoria 

y jícama 
Frijoles de la olla 
Tortillas 
Bebidas de cítricos 
Ate con queso 
Café americano 
Galletas dulces 

CENA 

Agua de alfalfa 
Emparedados dobles de 

jamón 
Frijoles refritos 
Peras ·· 
Té caliente 
Pan dulce 

PORCION 

1 
2 

1 1 /2 
2 

:-ac. 1 1 /2 . 
1 

1 
1 
1 

2 
1 1 /2 

rae. 1 1 /2 . 
3 
1 
1 
1 rae 

2 

1 
1 
2 
1 
2 rae. 
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MENU # 13 

DESAYUNO 

Jugo de mandarina 
Durazno 
Huevos tricolor 
Frijoles de la olla 
Tortillas 
Café moka 
Pan dulce 

COMIDA 

Sopa fría de betabel 
Arroz verde 
Calamares en su tinta 
Acelgas con limón 
Quesadillas de garbanzo 
Bolillo 
Agua de naranja 
Na tilla 

CENA 

Agua de melón 
Flautas 
Guacamole 
Salsa mexicana 
Frijoles jarochos 
Atole de chocolate 
Pan tostado 

PORCION 

2 
2 
1 
2 
1 rae 
1 
2 rae 

2 
1 
1 
1 

1/2 
2 rae 
3 
1 

2 
1 
1 
1 
2 
1 
1 rae 

MENU # 14 

DESAYUNO PORCION 

Jugo de zanahoria c/naranja1 
Uvas 2 
Quesadillas de papa 2 
Frijoles de la olla 2 
Atole de masa 1 
Galletas 1 rae. 

COMIDA 

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

con piña 
Plátano 

CENA 

Agua de betabel 
Tostadª_!Lde pollo 
Quintoniles con queso 
Lentejas con nopales 
Guayabas 
Licuado de manzana 
Pan de caja 

1 

1 

1 

1/2 

1/2 

1 rae. 
3 

2 
2) 

1 
1 
1 
1 
2 
1 
1 -rae. 

MENU # 15 

DESAYUNO 

Jugo de piña 
Sandía picada· 
Pancita 
Frijoles jarochos 
Tortillas 
Leche caliente 

COMIDA 

Sopa de frijol 
Espagueti rojo 
Pollo empanizado 
Ensalada de espinacas 

con jitomate 
Lentejas con rajas 
Tortillas 
Agua de chicha 
Guayabas en almíbar 

CENA 

Bebida tropical 
Chivichangas 
Ejotes mimosa 
Frijoles de la olla 
Granada 
Chocolate caliente 
Galletas marías 
Bolillo 

PORCION 

2 
2 
1 
2 

rae. 1 1/2 
1 . 

1 
1 
1 

1 
1 

rac.1 1/2 
3 
1 

2 
1 1/2 
1 
1 
1 
1 
1 
2 

1 / 2 

rae 
rae 

-- - ·----------



MENU # 16 MENU # 17 MENU # 18 

DESAYUNO PORCION DESAYUNO PORCION DESAYUNO ., PORCION 

Jugo de manzana 2 Jugo de betabel 1 Jugo de verduras 1 

Zapote negro con Cereal con leche 1 Toronja 2 
naranja 2 Pera 2 Huevos a la mexicana 2 

Nopalitos navegantes 1 1 / 2 Cereal con leche 1 Frijoles de la olla 1 
Frijoles de la olla 2 Tamales de frijo~ J Tortillas 2 rae. 
Tortillas 2 rae. Café americano 1 Pan tostado con 
Café con leche 1 mermelada 1 rae. 

COMIDA COMIDA COMIDA 

Sopa de avena 1 Caldo tlalpeño 1 Sopa fria d~ berros 1 
Tallarin verde 1 /2 Moros con cristianos 1 Papas al horno 1 
Cochinita pibil 1 Chiles rellenos de queso 1 Falda en salsa de 
Ensalada rusa 1/2 Garbanzos en vinagreta 1 ji tomate 1 
Frijoles de la olla 1 Frijoles de la olla 1 rae Gelatina de pepino 2 
Tortillas 2 rae. '-!andarina l Frijoles de la olla 1 1/2 ' 
Agua de papaya 3 Bolillo 2 rae Tortilla 1 rae 
Helado de aguacate 1 Agua de sandía 2 Tepache 3 
Mandarina 1 Manzana 2 

CENA CENA CENA 

Agua de mango 2 Agua de fresa 2 Jugo de 'Piña 2 
Croquetas de zanahoria 1 Enchiladas verdes 1 Tortas de papa y queso 1 1/2 
Arroz con hojas verdes 1 Frijoles azteca 1 Arroz cocido 1 
Frijoles jarochos 2 Ato1 <'> ""' niña 1 Ensalada de espinacas 
Bolillo 2 rae. Bolillo 2 rae con tocino 1/2 
Ate de higo 1 ¡Guayabas 2 Frijoles de la olla 1 1/2 
Leche de tigre 1 Pan dulce 2 rae Tortilla 1 rae. 

Gelatina de cereza 1 
Café americano 1 
Zapote con naranja 2 



• o 

MENU # 19 

DESAYUNO 

Jugo de mango 
Fruta con yogur 
Habas con jitomate 
Atole de chocolate 
Bolillo con 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 
Plátano 

CENA 

Agua de piña 
Tamales de rajas 
Ensalada de betabel 

y naranja 
Frijoles refritos 
Licuado de papaya 
Pan dulce 

PORCION 

2 
1 
1 1/2 
1 
1 

1 

1 
1 

1 

1 /2 

1 1 / 2 
2 rae. 
3 
1 
2 

2 
1 /2 

2 
1/2 

1 
2 rae. 

MENU # 20 

DESAYUNO PORCION 

Jugo de naranja 
con papaya 

Guayabas 
En tomatadas 
Frijoles de la olla 
Atole de limón 

COMIDA 

Caldo de pescado 
Salpicón de pescado 
Puré de manzana 
Ensalada de alubia 
Tostadas 
Bebida de cítricos 
Crema de limón 
Galletas 

CENA 

Agua de sandía 
Tacos de carne 

con salsa 
Ensalada de jitomate y 
lechuga 
Frijoles jarochos 
Pan de caja 
Carlota de camote con piña 
Chocolate a la vainilla 

2 
2 
l 
2 
1 

1 
1 
1 
1 
1 rae. 
2 
1 
1 rae. 

2 

1 

2 
1 1/2 
2 rae. 
1 1/2 
1 

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 
Piña en almíbar 
Galletas dulces 

CENA 

Agua de limón 
Sopes 
Jitomate rebanado 
Tunas 
Atole de garbanzo 
Pan dulce 

PORCION 

2 
2 
1 
2· 
2 rae. 
1 

1 
1 
1 

1 
1 / 2 

2 rae 
2 
1 
1 rae. 

2 
1 1 /2 

1/2 
2 
1 
2 rae 



MENU # 22 MENU # 23 MENU # 24 

DESAYUNO PORCION DESAYUNO PORCION DESf..YUNO PORCION 

Jugo de lima 2 Jugo de naranja 1 Jugo de manzana 2 
Coctel de frutas 1 Melón gota de miel 2 Papaya picada 2 
Avena con leche 1 Gelatina de fresa 1 Huevos motuleños 1 1/2 
Garbanzos con chorizo 1 1/2 Tacos potosinos 1 Frijoles de la olla 1 1 /2 
Tortillas 1 .rae. Frijoles de la olla 2 Tortillas 2 ·rae. 
Chocolate caliente 1 Atole de guayaba 1 Café americano 1 

Pan dulce 1 rae. 

COMIDA COMIDA COMIDA 

Sopa de zanahoria Sopa de elote 1 Sopa de acelgas 1 
con naranja 1 Codito al horno 1 /2 Chilaqtiiles 1 /2 

Macarrón aldeano 1/2 Almejas a la mexicana 1 Pollo con mole 1 
Milanesa 1 Apio en mantequilla 1 /2 Esquites 2. 
Guacamole 1 .Quesadillas de garbanzo 1 /2 Frijoles de la olla 1 
Salsa mexicana 1 Frijoles de la olla 1 Bolillo 2 rae. 
Ensalada de jitomate 1 Ate 1 Agua de frutas 2 
Agua de piña 2 Bolillo 1 rae. Postre de leche 1 
Nieve de fresa 2 Agua de tamarindo 3 . con fresas 
Bolillo 2 rae Plátanos salteados 1 

Galletas dulces 1 rae. 
Café americano 1 

CENA CENA CENA 

Agua de mango 2 Bebida tropical 1 Agua de chicha 2 
Chalupas 1 Alubias con chorizo 1 Papas a la mexicana 1 
Arroz verde 1 Arroz blanco 1 Frijoles jarochos 2 
Frijoles de la olla 2 1/2 Ensalada de calabacitas 1 Tortillas 1 rae. 
Licuado de fresa 1 Tortillas 2 rae. Tunas 1 
Pan dulce 2 rae. Leche caliente 1 Atole de avena 1 

Manzana·s 2 



Capítulo 111 

Preparaciones 
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Indice de J.ugos o Frutas 

Jugo de alfalfa 

Jugo de betabel 

Jugo de ji tomate 

Jugo de lima 

Jugo de mandarina 

Jugo de mango 
Jugo de manzana 

Jugo de naranja 

Jugo de naranja con zanahoria 

Jugo de papaya con naranja 

Jugo de pepino 

Jugo de piña 

Ju:;o de toronja 

Ju,go de verduras 

Jugo de zanahoria 

Fruta de la estación 

Zapote negro con naranja 

48 ' 48 
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INGREDIENTES 

Alfalfa 
Limón 

PREPARACION 

JUGO DE ALFALFA 

l. Lave y quite los tallos de la alfalfa 

2. Lícuela con un poco de agua 

3. Sirva el jugo con unas gotas de limón 

49 

CANTIDAD 

130 g 
5 g 



INGREDIENTES 

Beta bel 
Limón 

PREPARACION 

JUGO DE BETABEL 

CANTIDAD 

26 o g 
5 g 

l. Lave y pele los betabeles. Colóquelos en 
el extractor. 

2. Sirva el jugo con unas gotas de limón. 

50 50 



INGREDIENTES 

Ji tomate 
Lim6n 
Azúcar 
Sal 
Salsa inglesa 

PREPARACION 

JUGO DE JITOMATE 

1. Pele y parta el jitomate, 

2. Licue todos los ingredlentes, 

3. Cuele y refrigere, 

51 

CANTIDAD 

130 g 
5 g 
1 g 

Al gusto 
Al gusto 

51 



JUGO DE LIMA. 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Lima 260 g 

PREPARACION 

1. Lave, parta y exprima las limas, 

52 52 



JUGO DE MANDARINA 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Mandarina 260 g 

PREPARACION 

1. Lave, parta y exprima las mandarinas, 

53 



JUGO DE MANGO 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Mango 260 g 

PREPARACION 

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

2. Enfríe y sirva el jugo. 

54 54 



JUGO DE MANZANA 

INGREDIENTES 

Manzana 

PREPARACION 

l. Lave, pele y descorazone las manzanas. 
el extractor. 

2. Enfríe y sirva el jugo. 

SS 

CANTIDAD 

260 g 

Col6quelas en 

55 



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 

Naranja 
Zanahoria 

PREPARACION 

l. Lave, parta y exprima las naranjas 

CANTIDAD 

130 g 
130 g 

2. Lave y pele las zanahorias. Colóquelas en el 
extractor. 

3. Mezcle el jugo de naranja con el de zanahoria. 
Enfríe y sirva el jugo. 

\W,.(r 
~· ...... ... .. . . ,. . . .. . . 

J
• .·: : 

'• . ,, ... 
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: ,' , ! •• : : . ~: 
•• • 1 

! 

57 57 



INGREDIENTES 

Papaya 
Naranja 

?REPARACION 

JUGO DE PAPAYA CON NARANJA 

CANTIDAD 

130 g 
130 g 

1 • 
, 

Pele la papaya y cartela en trozos, 

2 . Parta las naranjas y exprímalas. 

3. Licue la papaya con el jugo de naranja. 

58 
58 



INGREDIENTES 

Pepino 
Lim6n 

PREPARACION 

JUGO DE PEPINO 

CANTIDAD. 

260 g 
5 g 

l. Lave y pele los pepinos, Col6quelos en el extractor. 

2, Sirva el jugo con unas gotas de lim6n. 

59~ I '.í9 
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JUGO DE PIÑA 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Piña 260 g 

PREPARACION 

l. Pele, doscorazone y parta en trozos la piña. Col6que­
los en el extractor, 

2, Enfríe y sirva el jugo. 

• 

. ' 
'31;,. ' . ,,....¡. -:;,r,' 
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JUGO DE TORONJA 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Toronja 260 g 

PREPARACION 

1, Lave, parta y exprima las toronjas, 

• 
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INGREDIENTES 

Ji tomate 
Betabel 
Apio 
Zanahoria 

PREPARACION 

JUGO DE VERDURAS 

CANTIDAD 

SS g 
6S g 
10 g 
6S g 

l. Lave, pele y parta en trozos los jitornates, 
los betabeles y las zanahorias. 

2. Lave y parta el apio. 

3. Coloque todos los ingredientes en el extractor. 

4. Cuele y refrigere. 

62 62 



INGREDIENTES 

Zanahoria 
Lim6n 

PREPARACION 

JUGO DE ZANAHORIA 

CANTIDAD 

260 g 
5 g 

1. Lave y pele las zanahorias. Col6quelas en el extractor. 

2. Sirva el jugo con unas gotas de lim6n, 

63 
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REBANADA DE PIÑA 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Pifia 130 g 

PREPARACION 

1. Lave la pifia, Pélela y p~rtala en rebanadas, 

64 '64 



REBANADA DE SANDIA 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Sandía 130 g 

PREPARACION 

1. Lave la sandía. Pélela y rebánela. 

1. 
65 65 



ZAPOTE NEGRO CON NARANJA 

INGREDIENTES 

Zapote negro 
Naranja 

PREPARACION 

l. Pele y deshuese los zapotes 

2. Licue la pulpa 

3. Lave, parta·y exprima las naranjas 

4. Añada el jugo de naranja a los zapotes. 
Revuelva bien. 

66 

CANTIDAD 

100 g 
35 g 

66 



Indice de Platos Fuertes 

.Avena con leche 

Cereal con leche 

Chicharrón en salsa verde 

Chilaquiles verdes 
Fruta con yogur 

Hot Cakes con jamón 

Huevos al albañil 

Huevos con ejotes 
Huevos a la gitana 
Huevos con jamón 

Huevos a la mexicana 
Huevos motuleños 

Huevos a la Percherone 
Huevos rancheros· 

Huevos tricolor 

Jamón 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 Española 

67 

de.sayuno 

67 



INGREDIENTES 

Leche 
Avena 
Azúcar 
Canela 

PREPARACION 

AVENA CON LECHE 

1. Cueza el avena con la canela. 

CANTIDAD 

200 ml 
15 g 
10 g 

1 raja 

2. Añada la leche y el azúcar al avena y mezcle, 

3, Deje hervir a fuego bajo, 

68 ' 68 . 



CEREAL CON LECHE 

INGREDIENTES 

Cereal industrializado 
Leche 
PHitano 
Az6car 

PREPARACION 

1, Mezcle la leche con el az6car, 

2. Agregue el cereal a la leche, 

CANTIDAD 

60 g 
200 ml 
130 g 

10 g 

3, Rebane el plátano y afildaselo al cereal, 

.69 

• 
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., 

INGREDIENTES 

Tomate verde 
Chicharr6n 
Chile serrano 
Ajo 
Cebolla 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

CHICHARRON EN SALSA VERDE 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

2 g 
1 g 
5 g 
5 ml 

Al gusto 

l. Muela los tomates, el chile, el ajo, la cebolla y la sal . 

• z. Fría la salsa y agregue el chicharr6n en pedazos. 

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

70 70 



INGREDIENTES 

Tortilla 
Tomates verdes 
Ajo 
Epazote 
Chile serrano 
Aceite 
Crema 
Queso fresco 
Cebolla 
Sal 

PREPARACION 

CHILAQUILES VERDES 

CANTIDAD 

60 g (2 pzas.) 
30 g 

5 g 
1 g 
2 g 
5 ml 

10 ml 
20 g 
15 g 
Al gusto 

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

2, Licue los toma tes, los chiles y el aJ o, Fría los has ta -
que sazone, 

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

4, Afiada las tortillas, cuando la salsa este hirviendo¡ d@­
jelas un momento para que no se ablanden demasiado, Re­
tire del fuego, 

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

71 71 



INGREDIENTES 

Manzana 
Plátano 
Yogurt 
Miel 

PREPARACION 

FRUTA CON YOGUR 

1, Pele y rebane la fruta, 

CANTIDAD 

65 g 
65 g 

100 ml 
10 ml 

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

72 72' 



., 

INGREDIENTES 

Harina de trigo 
Huevos 
Leche 
Polvo de hornear 
Aceite 
Sal 
Mantequilla 
Miel 
Jamón 

PREPARACION 

HOT CAKES CON JAMON 

CANTIDAD 

30 g 
25 g 
50 ml 

2 g 
5 ml 

.1 g 
5 g 

1 O ml 
30 g 

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. Sírvalos calientes, untados con mantequilla, miel y una -
rebanada de jamón. 

73 • 73 



INGREDIENTES 

Huevo 
Chile ancho 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

HUEVOS AL ALBAÑIL 

CANTIDAD 

55 g (1 pieza) 
2 g 
5 g 
1 g 
5 ml 

Al gusto 

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

2. Utilice el agua de cocción 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. 

CANTIDAD 

SS g (1 pieza) 
6S g 

5 g 
S ml 

Al gusto 

3. Bata los huevos, Frfalos junto con la cebolla y los ejQ_ 
tes. Sazone. 
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INGREDIENTES 

Huevo 
Harina 
Margarina 
Puré de jitomate 
Chícharos 
Jam6n 
Perejil 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

HUEVOS A LA GITANA 

CANTIDAD 

50 g (1 pza.) 
2 g 
5 g 

10 ml 
55 g 
30 g 

1 rama 
Al gusto 

l. Derrita la margarina y agreguele el harina, deje cocinar 
unos minutos. 

2. Añada agua caliente y agregue el puré de jitomate, sal y 
pimienta, revuelva constantemente hasta que la salsa es­
pese. 

3. Cueza los chícharos y pique el perejil. 

4. Fria los huevos y añada el jam6n. 

S. Sobre los huevos agregue la salsa de jitomate, los chícha 
ros y el perejil. 

76 
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INGREDIENTES 

Huevo 
Jamón 
Ji tomate 
Cebolla 
Perejil 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

HUEVOS CON JAMON 

CANTIDAD 

25 g (1/2 pza.) 
15 g 
30 g 

5 g 
1 ramita 
5 ml 

Al gusto 

l. Pique la cebolla, el perejil, el jamón y el jitomate. 

2. Acitrone la cebolla, agregue el jamón. Deje freír. 

3. Bata el huevo. 

4. Añada el huevo, el jitomate y el perejil. Sazone con -
sal y pimienta. 

S. Sirva enseguida. 
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INGREDIENTES 

Huevo 
Ji tomate 
Cebolla 
Chile sel'rano 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

1. Bata los huevos, 

HUEVOS A LA MEXICANA 

CANTIDAD 

55 g (1 pieza)· 
35 g 
10 g 

1 g 
5 ml 

Al gusto 

2, Pique el jitomate, la cebolla y el chile, Fria y sazone, 

3, Afiada los huevo~ batidos a la salsa e incorpore, Deje -
a fuego bajo hasta que los huevos est!n cocidos. 
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HUEVOS MOTULEROS 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Huevo 55 g ( 1 pieza) 
Frijoles 1 5 g 
Tortilla 30 g ( 1 pieza) 
Aceite 5 ml 

Para la salsa: 
Aceite 5 ml 
Cebolla 5 g 
Chile poblano 20 g 
Ji tomate 30 g 
Ajo 1 g 
Sal y pimienta Al gusto 

PREPARACION 

1. Remoje desde la noche anterior los frijoles, cufizalos y 
h6galos refritos, 

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

3, Fria los huevos y col6quelos sobre las tortillas . 

. 4, Ase, pele, lave y corte en rájas los chiles poblanos. 

5, Rebane la cebolla y friala junto con los chiles, hasta -
que acitronen, 

6, Muela el jitomate con el ajo, la sal y la pimienta, Aft6-
dalo a la cebolla y los chiles. 
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llUEVOS RANCHEROS 

•' 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Huevo 55 g (1 pza,) 
Tortillas 30 g (1 pza.) 
Ji tomate 65 g 
Cebolla 10 g 
Ajo 5 g 
Chile serrano 2 g 
Aceite 5 ml 
Sal Al gusto 

PREPARACION 

l. Ase el jitomate, pélelo y licúelo con el chile, la cebo­
lla y el ajo. Añada sal y pimienta, Fría hasta que sa­
zone y espese un poco. 

2. Pase las tortillas por aceite y por la salsa anterior. 

3, Fría los huevos en aceite, estrellándolos con cuidado P9:. 
ra que no se rompan. 

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

5, Coloque en un plato las tortillas y encima el huevo. Ba 
ñe con la salsa y sirva muy caliente, 

82 
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INGREDIENTES 

Huevo 
Mantequilla 
Crema 
Ji tomate 
Cebolla 
Perejil 
Sal 

PREPARACION 

HUEVOS TRICOLOR 

l. Lave y licúe 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 fría en ella la cebolla y el -­
jitomate, Afiada sal. 

4. Fría los huevos estrellados. 

5. Bafie con la salsa anterior los huevos. 

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

Jamón 
Cebolla 
Aceite 

PREPARACION 

JAMON A LA PLANCHA 

CANTIDAD 

30 g 
2 g 
2 ml 

1. Rebane la cebolla y acitrónela, 

2. Incorpore las rebanadas de jamón y dóreias. 
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INGREDIENTES 

\ ' ._, í : t .'Bolillo i·:,,_\-\ r, ,.1 ; , r! -, 1 ri1; 

Frijoles ,, 
1
. 

~~~~~;~!xata ('i.r> r ,, ' '' 

Cebolla 
Cilantro 
Margarina 

191ijk!'~. se~l'ano 
l-\' 1' •, ·, ! 

~--~:,\ ( fl 

PREPARACION 

MOLLETES ¡ : '/ J ) 

CANTIDAD 

¡,,. :J '.' t 

70 g et .piezá) 
15 g 
25 g 
'.00' g 

\,/·Hfg 
,. ·1 rama·:"' 
) .1 o g 

. 2>g 
'.-. (, 
~-) ( ' . ' 

' 
1 • ~emoje los frijoles desde la nqche anterior, 

)ni:uélalos y fr1alos,., f'.in r>_(J <'r' ( 1 .t.i: <> ,vi 

. '<'\ ¡'¡ )¡ ' ,-,,~ /) j I 

cuézalos .• -1 1•.1 · '' .. 1' :) .: (j ( ,· ". 'l) 

2 . Parta el .. boliVlo a la mitad. .y•qú1teíe ¿i·1;migajon,,, 
( J({A \ . 1 ' . , ' 

t ¡_/ 1) 

,.l/:;' \Unte cada mitad primero con margarina y luegqf'los frijo­
les, 

Ralle el queso y espolvoréelo sobre los molletes. 

! / 5: 
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INGREDIENTES 

Nopales tiernos 
Huevo 

NOPALES NAVEGANTES 

Consomé de pollo en polvo 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Cilantro 
Aceite 
Chile seco (morita o de árbol) y sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

65 g 
55 g (1 pza.) 

2 g 
65 g 
1 o g 

.1 g 
1 rama 
5 ml 

Al gusto 

1. Limpie, corte en cuadritos y cueza los nopalitos en agua 
hirviendo con ajo, cebolla y sal. Cuando estén blandos 
retirelos del fuego, escúrralos y enju6guelos, 

2. Licue el ji tomate con ajo, cebolla y los chiles. Cuele 
y fria todo hasta que sazone. 

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

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

/,;\~Q 

m~ . 
l 
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INGREDIENTES 

Pancita de res 
Pata de res 
Chile cascabel 
Chile ancho 
Ji tomate 
Aceite 
Cebolla 
Limón 

PANCITA 

Sal, pimienta, chile piquín y oregano 

PREPARAClON 

1. Cueza la carne con sal. 

CANT)DAD 

11 o g 
60 g 

1 g 
2 g 

65 g 
5 ml 
5 g 

12 g 
Al gusto 

2. Muela los chiles, con el ajo, el jitomate y la pimienta. 

3. Fria la salsa y agr6guele la panciia y la pata. Hierva. 

4. Pique la cebolla. 

s. Sirva caliente y agregu6le al gusto limón, cebolla, 
chile piquín y or6gano. 
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INGREDIENTES 

Pan de caja 
Huevo 
Leche 
Miel de maple o de abeja 
Canela en polvo 
Margarina 

PREPARACION 

PAN FRANCES 

CANTIDAD 

40 g 
25 g 
20 ml 
20 ml 

1 pizca 
s g 

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

2. Sumerja el pan en la mezcla anterior y fríalo en la marg~ 
rina. Bafie con la miel y sirva, 

88 i 
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INGREDIENTES 

Pan de caja tostado 
Mantequilla 
Mermelada 

PREPARACION 

PAN CON MERMELADA 

CANTIDAD 

40 g 
5 g 

20 g 

1, Unte la mantequilla y la mermelada al pan, 

~; .. :~\ m 
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INGREDIENTES 

Tortilla 
Papa 
Queso Oaxaca 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

QUESADILLAS DE PAPA 

1. ·Gave, cueza, pele y parta las papas. 

2. Deshebre el queso. 

CANTIDAD 

60 g (2 pzas.) 
70 g 
10 g 

5 ml 
Al gusto 

3. Rellene las to~tillas con queso y papas. Afiada sal. 

4. D6blelas por la mitad y frialas, 
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SINCRONIZADAS 

INGREDIENTES 

Tortilla de harina de trigo 
Jam6n 
Queso chihuahua 
Aguacate 
Lim6n 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

60 g (2 piezas) 
30 g 
25 g 
30 g 

5 g 
Al gusto 

1. Ponga una rebanada de jam6n y una de queso sobre una tor­
tilli. Cdbrala con otra tortilla. 

2. 

3. 

Caliente la sincronizada por ambos 
a fuego bajo hasta que el queso se 
cuatro cada sincronizada, 

Pele el aguacate y mu€lalo con unas 
que no se obscurezca. Agregue sal, 
aguacate sobre cada sincronizada. 

91 

lados sobre el camal, 
derrita, Parta en --

gotas de lim6n para 
Coloque la pasta de 
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TAQUITOS DE QUESO BAÑADOS CON SALSA POBLANA 

INGREDIENTES 

Tortilla 
Chile poblano 
Jitomai:e 
Queso fresco 
Cebolla 
Aceite 
Crema 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

60·g (2 pzas.) 
30 g 
35 g 
45 g 

5 g 
5 ml 

io ml 
Al gusto 

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 p~ 
co de sal, Deje al fuego hasta que espese, 

4. Fria ligeramente las tortillas y p6ngales un trozo de 
queso, Envuélvalas en forma de tacos, 

5. Bañe los tacos con salsa y crema, 
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INGREDIENTES 

Huevo 
Papas 
Cebolla 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

./ 

CANTIDAD 

SS g (1 pieza) 
70 g 
s g 
S ml 

·¿':!,. l}U7'1'.o/ (,;') () /1 / / 

l. Pele las papas. Pique las papas y la cebolla. 

2. Fría la cebolla y las papas, hasta que estén suaves. 
,,--S~Jbne. 

3. Bata los huevos. Agregue a las papas. 

4. Cocine a fuego bajo. Sirva enseguida. 

! 

' 
/!) . 
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-1 ndice de Complementos 

Ensalada de lentejas 

Frijoles azteca 

Frijoles charros 

Frijoles jarochos 

Frijoles de la olla 

Frijoles refritos 

Garbanzo con chorizo 

Garba_nzos en vinagreta 

Habas con jitomate 

Lentejas con plátano 

Lentejas con rajas 

Puré de alubia 

Quesadillas de garbanzo 

Sopa de lentejas con nopalitos. 

Sopa seca de lentejas 

Tamales de frijol 
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ENSALADA DE LENTEJAS 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Lentejas 30 g 
Cebolla 5 g 
Aceite 10 ml 
Ajo 1 g 
Perejil 1 rama 
Vinagre 5 Jlll 
Laurel 1 hoja 
Sal Al gusto 

PREPARACION 

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

2. Cueza las lentejas en el agua que las remo j 6., con la - -
cebolla, el laurel, el ajo y un poco de aceite, 

3. Deje enfriar las lentejas. Retire la cebolla, el ajo y 
el laurel, Refrigere, 

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

S. Incorpore esta mezcla a-las lentejas. 
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INGREDIENTES 

Frijol negro 
Frijol canario 
Carne de cerdo 
Chile poblano 
Ji tomate 
Cebolla 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

FRJJOLES AZTECA 

CANTIDAD 

15 g 
15 g 
20 g 
65 g 
65 g 

5 g 
10 ml 
Al gusto 

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, pfirtala en trozos pequefios y -
deshébrela, 

4. Pique la cebolla y el jitomate. 

5, Ase, pele, desvene y parta los chiles. 

6. Acitrone la cebolla, agregrie el jitomate, el chile y la 
carne deshebrada, Sazone. 

7. Fria los frijoles por separado y machfiquelos, 

8. Extienda los frijoles canarios en un refractario, 
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9. Vacfe la mezcla de carne. 

10. Cubra con los frijoles negros. 

1 
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INGREDIENTES 

Frijol 
Chorizo 
Ji tomate 
Cebolla 
Chile serrano 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

FRIJOLES CHARROS 

CANTIDAD 

30 g 
30 g 
35 g 
1 o g 
,5 g 
5 ml 

Al gusto 

1. Remoje los frijoles desde la noche anterior y cufizalos -
en agua con sal. 

2. Lave y pique el jitomate y chile serrano. 

3. Lave, pique y acitrone la cebolla. 

4. Agregue el chorizo partido en trozos pequeftos, 

5, Aftacla el jitomate y el chile. Sazone, 

6. Licue un poco de frijoles con el caldo de . ~ 
COCClOn, 

7. Agregue a la mezcla anterior, 

8. Afiada frijoles cocidos, 
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INGREDIENTES 

Frijol negro 
Cebolla 
Masa de maíz 
Chile jalapeño 
Chicharr6n 
Epazote 
Sal 

PREPARACION 

fRIJOLES JAIWCIJOS 

CANTIDAD 

30 g 
15 g 
30 g 

5 g 
5 g 
1 hoja 

Al gusto 

l. Lave y remoje los frijoles desde la noche anterior. 

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

3. Añada los chiles y la hoja de epazote. 

4. Desmorone el chicharr6n y mézclelo con la masa. Forme 
bolitas. 

S. Agregue las bolitas a los frijoles. 

99 
1 99 



INGREDIENTES 

Frijol 
Cebolla 
Sal 

PREPARACION 

FRJJOLES DE LA OLLA 

CANTIDAD 

30 g 
3 g 

Al gusto 

l. Lave y ponga a remojar los frijoles desde la noche 
anterior. EscOrralos. 

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

3. Deje hervir hasta que se cuezan perfectamente. 
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INGREDIENTES 

Frijol 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

FRIJOLES REFRITOS 

CANTIDAD 

30 g 
10 ml 
~v'-gu.s,t-o 

1. Remoje los frijoles desde la noche anterior. 

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

3. Fría y machaque los frijoles) sazone. 
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INGREDIENTES 

Garbanzo 
Chorizo 
Cebolla 
Aceite 
Sal 

PREPARACIO>l 

GARBANZO CON CllORJZO 

CANTIDAD 

30 g 
30 g 

5 g 
5 ml 

Al gusto 

1.. Remoje los garbanzos desde la noche anterior. 

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

3. Fría el chorizo-. Añada los garbanzos. Sazon'e . 
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INGREDIENTES 

Garbanzo 
Huevo 
Cebolla 
Hueso de jam6n 
Ajo 
Perejil 
Laurel 
Vinagre 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

GAR~ANZOS EN VINAGHETA 

CANTIDAD 

30 g 
SS g (1 pza.) 

5 g 
1 trozo 
1 g 
1 rama 
1 g 
5 ml 
S ml 

Al gusto 

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

2. Cueza los garbanzos en agua con el hueso de j~m6n, el -­
laurel y la sal, 

( 

3. Quite el hollejo y enfrielos. 

4. Cueza el huevo y pfquelo finamente. 

S. 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. Bañe los garbanzos con la salsa. 
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.. 
JNGREDIEJ\TES 

Habas secas 
Cebolla 
Ji tomate 
Jamón 
Perejil 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

HABAS COJ\ JlTOMATE 

CANTIDAD 

30 g 
1 o g 
65 g 
30 g 

1 rama 
5 ml 

Al gusto 

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

2. Hierva las habas y quíteles el hollejo que las cubre. 

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

4. Rebane y fría la cebolla, afiada el jitomate. Sazone. 

S. Agregue el jamón en cuadritos, las habas, un poco de - -
agua y la sal. 

6. Hierva hasta que se reseque un poco la salsa. Espolvoree 
perejil al servir. 
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INGREDIENTES 

Lentejas 
Cebolla 
Aceite 
Ji tomate 
Plátano macho 
Sal 

.PREPARACION 

LENTEJAS CON PLATANO 

CANTIDAD 

30 g 
1 o g 

5 ml 
35 g 
65 g 
Al gusto 

1. Remoje las lentejas desde la 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. Fría la mezcla anterior. Sazone, 

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

6. Parta el plátano en.rebanadas y fríalos, 

7. P6ngalos encima de las lentejas sin revolver, 
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INGREDIENTES 

Lentejas 
Chile poblano 
Cebolla 
Ji tomate 
Reques6n 
Ajo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

LENTEJAS CON RAJAS 

CANTIDAD 

30 g 
35 g 
15 g 
65 g 
25 g 

1 g 
• 5 rnl 
Al gusto 

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

2. Cueza las lente.jas en agua con sal. 

3. Rebane la mitad de la cebolla. 

4. Ase, pele, desvene y lave los chiles. Pártalos en rajas 
y fríalos 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 reques6n. 

, . .::; .. ·.:·,:,·· 
; \ ~:· 

•kJJ.~i} 
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INGREDIENTES 

Alubias 
Mantequilla 
Cebolla 
Sal 

PREPARACION 

• PURE DE ALUB J AS 

CANTIDAD 

30 g 
s g 
s g 

Al gusto 

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

2. Cueza las alubias en agua con sal y cebolla. Déjelas . 
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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INGREDIENTES 

Masa de maíz 
Garbanzo 
Chile ancho 
Queso fresco 
Crema 
Manteca 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

QUESJ\JJJLLAS DE GAHllANZO 

CANTIDAD 

60 g 
30 g 

1 g 
2 5 g 
1 O ml 

5 g 
Al gusto 

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

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

3, Mezcle los garbanzos y los chiles licuados con la masa. 
Sazone. 

4, Forme tortillas pequeñas y póngales un poco de queso des 
moronado. Doblelas como quesadillas. 

S. Fría en la manteca. Sírvalas con crema. 
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INGREDIENTES 

Lentejas 
Nopales 
Chile pasilla 
Cebolla 
Ajo 

SOEA DE LENTEJAS CON 
NOPALITOS 

Consom€ de pollo en polvQ 
Sal 

PREPARACION 

. CANTIDAD 

30 g 
65 g 

1 g 
5 g 
1 g 
2 g 

Al gusto 

l. Lave y remoje las lentejas desde la noche anterior. 

2. Cueza las lentejas en agua con sal. 

3. Lave, pique en tuadritos y cueza los nopales en agua con 
sal. Escurra y lávelos. 

4. Agr€guelos a las lentejas. Sazone con el consom€. 

5. Ase, desvene y lave los chiles. Cu€zalos. 

6. Licue los chiles, la cebolla y el ajo. Agregue esta rnez 
el~ a las.lentejas y nopales. 

7. Deje hervir hasta que espese. 
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INGREDI El\'TES 

Lentejas 
Zanahoria 
Cebolla 
Hueso de iam6n 

sor.A SECA JlE LENTEJAS 

Consomé de pollo en polvo 
Aceite 
Ajo 
Laurel 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

30 g 
65 g 

5 g 
1 trozo 
2 g 
5 ml 
1 g 

Al gusto 
Al gusto 

l. Lave y remoje las lentejas desde la noche anterior. Es­
cúrralas. 

2, Pele y pique en cuadros pequefios las zanahorias. 

3. Pique y· fría la cebolla y el ajo, 

4. Afiada las lentejas, las zanahorias, el hueso de jam6n, -
la sal, el laurel y el consomé de pollo. 

S. Cueza a fuego bajo. Retire el hueso de jam6n y la hoja 
de laurel. 

~~ .. ....: . ~ . . . . . . . 
• ! :i : 
·. ' : ·. . 
~ "·: !i 
• t • • ~ • 

' • \l -..: 
' • l . . . . ., 
• • • ·: .. 
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INGREDIENTES 

Masa de maíz 
Frijol 
Manteca vegetal 
Polvo de hornear 
Aceite 
Hojas de maíz 
Sal 

PREPARACION 

·TAMALES DE FRIJOL 

CANTIDAD 

60 g 
15 g 
1 o g 

1 g 
S ml 
3 hojas 

Al gusto 

l. Mezcle la masa con un poco de agua, la manteca, el polvo 
de hornear y la sal. 

2. Lave y remoje los frijoles desde la noche anterior. Cúe­
zalos, 

3, Fría los frijoles hasta que se resequen. 

4, Extienda sobre un lienzo húmedo la masa hasta formar una 
capa delgada. 

S. Cubra esta masa con los frijoles y forme un rollo. 

6. Remoje las hojas de maíz y escúrralas~ 

7. Coloque sobre las hojas un trozo de rollo de masa y en­
vuelva. 

8, Cueza a vapor. 
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1 ndice 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 limón 

Atole de maicena 

Atole de masa 
Atole de piña 

Atole de vainilla 

Batido de leche 

Café americano 

Café con leche 

Café moka 

Ch.empurrado 
Chocolate caliente 
Chocolate a la vainilla 

Leche caliente 

Leche fría 

Leche de tigre 

Licuado de fresa 

Licuado de guayaba 

Licuado de manzana 

Licuado de papaya 

Licuado de plátano 

Té 
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INGREDIENTES 

Leche 
Avena 
Azúcar 
Canela 

PREPARACION 

ATOLE DE AVENA 

CANTIDAD 

200 ml 
15 g 
10 g 

Al gusto 

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

2. Agregue el avena y el azúcar a la leche y deje hervir, -
moviendo constantemente para que no se pegue. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Maicena 
Canela 
Azúcar 

PREPARACION 

ATOLE llE CANELA 

CANTIDAD 

200 ml 
1 o g 

1 raja 
10 g 

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

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

3. Mueva constantemente hasta que espese. Sirva caliente. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Maicena 
Azúcar 
Chocolate amargo 
Canela 

PREPARACION 

ATOLE DE CHOCOLATE 

CAN'(IDAD 

200 ml 
10 g 
1 o g 
25 g 
Al gusto 

1. Disuelva la maicena en la leche fría. 

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

.-. .. ;" .... 

~ 
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INGREDIENTES 

Leche 
Maicena 
Coco 
Azúcar 

PREPARACION 

ATOLE llL COCO 

l. Disuelva la maicena en agua fría, 

CANTIDAD 

150 rnl 
1 o g 
1 o g 

5 g 

2. Ponga a hervir la leche. Añada la maicena y el coco. 

3. Agregue azúcar, mezcle y sirva caliente. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Elote 
Azúcar 
Canela 

PREPARACIOl\' 

ATOLE DE ELOTE 

CANTIDAD 

200 ml 
65 g 
10 g 

1 raja 

1. Desgrane los elotes y muéla1os con la mitad de la leche. 
Cuele. 

2. Agregue el azúcar, la leche restante y la canela. 

3, Ponga al fuego sin dejar de mover, 

4. Cuando espese, retire del fuego. 

S. Cuele y sirva caliente, 
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INGREDIENTES 

Leche 
Maicena 
Fresas 
Azúcar 

PREPARACION 

ATOLE DE FRESA 

1. Disuelva la maicena en agua fría, 

CANT.IDAD 

200 ml 
1 o g 
40 g 
10 g 

2. Hierva el agua con el azúcar, Cuando comience a hervir 
agregue la maicena. Deje cocinar. 

3. Lave, desinfecte y machaque las fresas, agrég~eles el 
azúcar y p6ngalds a fuego bajo hasta que se cuezan, 

4. Agregue la leche a la mezcla de maicena, Incorpore poco 
a poco las fresas, Deje cocinar un poco más a fuego ba­
jo, 
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INGREDIENTES 

Leche 
Garbanzo 
Piloncillo 
Canela 

PREPARACION 

/\TOLE JlE G/\HB/\NZO 

CANTIDAD 

200 ml 
15 g 
10 g 

1 raja 

l. 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 garban~os con la mitad de la leche y.cuélelos. 

5. Mezcle todos los ingredientes y p6ngalos a fuego suave, -
moviendo constantemente. 

6. Deje hervir y sirva. 
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ATOLE DE GUAYABA 

INGREDIENTES 

Leche 
Guayaba 
Maicena 
Azúcar 

PREPARACION 

1. Disuelva la maicena en agua fría. 

CANTIDAD 

200 ml 
30 g 
1 o g 
1 o g 

2. Lave las guayabas y quíteles el nudo. 

3, Licúelas con poca agua y ponga al fuego, 

4. Cuando rompa el hervor incorpore la maicena. 

S. Mueva constantemente, Añada el azúcar y la leche, 

6, Deje hervir unos minutos mfis, 
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INGREDIENTES 

Leche 
Harina de arroz 
Azúcar 
Canela 

PREPARACION 

ATOLE DE HARJNA DE ARROZ 

CANTIDAD 

200 ml 
10 g 
1 o g 
Al gusto 

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

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

Leche 
Maicena 
Lim6n 
Azúcar 

PREPARACION 

.ATOLE llE Ll MON 

CANTIDAD 

200 ml 
10 g 
12 g 
1 o g 

1. Disuelva Ja maicena en un poco de agua fría. 

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

3. Lave y ralle los limones. 

4. Agregue la leche y la ralladura de lim6n a la mezcla de -
maicena. Deje cocinar un poco más a fuego bajo. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Maicena 
Azúcar 

PREPARACION 

. 
. ATOLE DE MAICENA 

CANTIDAD 

200 ml 
10 g 
10 g 

l. Disuelva la maicena en un poco de leche fría. 

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

3. Mueva constantemente hasta que espese. Sirva caliente, 

1 ?1 



INGREDIENTES 

Leche 
Piña en almíbar 
Maicena 
Azúcar 
Agua 

PREPARACIO:\ 

ATOLE DE PIÑA 

1. Disuelva la maicena en poca agua. 

CANTIDAD 

150 mI 
30 g 
10 g 

5 g 
SO ml 

2. Licue la piña con el agua, Póngala al fuego, 

3. Cuando rompa el hervor incorpore la maicena, 

4. Mueva constantemente, Añada la leche y el azúcar y deje 
hervir unos minutos más, 
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INGREDIENTES 

Leche 
Maicena 
Azúcar 
Vainilla 

PREPARACION 

ATOLE DE VAINILLA 

CANTIDAD 

200 ml 
1 o g 
10 g 

1 ml 

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

2. Hierva la leche restante con el azúcar y la vainilla, -
cuando rompa el hervor incorpore la maicena. 

3. Mueva constantemente hasta que espese. Sirva caliente. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Agua 
Masa 
Azúcar 
Canela 

PREPARACION 

ATOLE DE MASA 

CANTIDAD 

100 ml 
100 ml 

5 g 
10 g 

1 raja 

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

2. Agregue la leche y el azú~ar. Mueva constantemente hasta 
que espese. 
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INGREDIENTES 

Leche en polvo 
Azúcar 
Vainilla 

PREPARACION 

1, Hidrate la leche, 

BATIDO DE LECIJE 

CANTIDAD 

25 g 
10 g 
Al gusto 

2. Mezcle la leche, la vainilla y el azúcar. Bata, 

3, Cuando la leche tenga espuma, sirva, 
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INGREDIEJ\TES 

Agua 
Café 
Azúcar 

PREPARACION 

CAFE AMERJCANO 

1. Hierva el agua y afiada el café. 

CANTIDAD 

200 ml 
s g 

10 g 

2. Retire del fuego, endulce y revuelva. 

~ -.. " r.: ~----.l;-

c:J:~ .. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Café 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

CAFE CON LECHE 

CANTIDAD 

200 ml 
5 g 

10 g 
20 ml 

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

2 • Hierva la leche y cuélela, 

3. 
I Cuele el café y mezclelo con la leche, 

4. Agregue el azúcar y revuelva. 
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INGREDIENTES 

Leche evaporada 
Agua 
Café 
Chocolate en polvo 
Azúcar 
Vainilla 

PREPARACION 

CAFE MOKA 

l. Hierva el agua junto con la leche. 

CANTIDAD 

90 ml 
100 ml 

5 g 
5 g 

10 g 
• 1 ml 

2. Afiada el café, el chocolate, el azúcar y la vainilla. 
Mezcle y deje al fuego unos minutos mfis, 

}---?;><:-~· ~6~ 

~CArt;;. 
.~-~ 
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INGREDIENTES 

Leche 
Masa 
Azúcar 
Chocolate amargo 

PREPARACION 

CHAMPURRADO 

1. Disuelva la masa en la leche fría, 

CANTIDAD 

200 ml 
10 g 
1 o g 
25 g 

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

• • .. .. 

!' -~~ ~\:~ t~i:¡:·;:.«f ~ 
.;! .. ·~,,*~.°:~¡../·~O 
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INGREDJENTES 

Leche 
01ocolate con azOcar 

PREPARACION 

CHOCOLATE CALJENTE 

CANTIDAD 

200 ml 
25 g 

1. •Iierva la leche con el chocolate, mueva constantemente -
para que no se pegue, 

2. Retírelo del fuego cuando suba y sirvalo. Puede espuma~ 
lo con molinillo. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Coco a 
Azúcar 
Vainilla 

PREPARACION 

CllOCOL/ITE A LA, VAlNl LL/I 

1. Mezcle la cocoa con el azúcar. 

CANTIDAD 

200 ml 
5 g 

10 g 
1 g 

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

3. Agregue la leche y siga batiendo sin que hierya. 

4. Afiada la vainilla y sirva inmediatamente • 

.. .$': .. 

~ 
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LECHE FRJA 

INGREDIENTES 

Leche 

PREPARACION 

1. Sirva la leche bien fría. 

LECHE CALIENTE 

INGREDIENTES 

Leche 

PREPARACION 

1. Hierva y cuele la leche y sírvala. 

134 

CANT)DAD 

200 ml 

CANTIDAD 

200 ml 

. .. 
'• . . . ' .: . ' , 
'1-.f~ ... ~.t.:.:. ~ 
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INGREDIENTES 

Yogur natural 
Naranja 
Plátano 
Miel 
Canela 

PREPARACION 

LECHE DE TJGRE 

1. Parta y exprima las naranjas, 

2. Parta el plátano, 

CANT.IDAD 

60 ml 
65 g 
65 g 
1 O ml 
Al gusto 

3. Licue el yogur, el jugo de naranja, el plátanp y la miel. 

4. Sirva y espolvoree con canela. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Fresas 
Azúcar 

PREPARACION 

LICUADO DE FRESA 

1. Licue todos los ingredientes, 

2. Cuele y sirva inmediatamente, 

136 . 

CANTIDAD 

180 ml 
60 g 

5 g 
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' INGREDIENTES 

Leche 
Guayaba 
Azúcar 

PREPARACION 

L l CUADO DE GUAYABA . 

CANTIDAD 

200 ml 
65 g 
10 g 

1. Lave las guayabas y quiteles el nudo. 

2. Licue las guayabas en poca leche y cuélelas. 

3. Disuelva el azúcar en la leche restante. 

4. Añada el licuado de guayaba a la leche endulzada y mezcle. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Manzana 
Azúcar 

PREPARACION 

LICUADO DE MANZANA 

1. Lave, descorazone y parta las manzanas, 

CANTIDAD 

200 ml 
65 g 
JO g 

2. Licue las manzanas con la leche y el azúcar. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Papaya 
Azúcar 

PREPARACION 

LJCUADO DE PAPAYA 

CANTIDAD 

200 ml 
65 g 
1 o g -

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

2. Disuelva el azúcar en el resto de la leche. 

3. Añada el licuado de papaya a la leche endulzada y sirva. 

139 
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INGREDIENTES 

Leche 
Plátano 
Azúcar 

PREPARACION 

Ll CUADO DE PLATANO · 

CANTIDAD 

180 ml 
60 g 

5 g 

1. Licue todos los ingredientes, Sirva inmediatamente. 
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INGREDIENTES 

Té 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

l. Ponga a hervir el agua. 

TE 

CANTIDAD 

1 g (1/2 bol si ta) 
10 g 

200 ml 

2. Agregue el té cuando suelte el hervor y retírelo del - -
fuego, 

3, Tápelo y deje reposar 3 minutos, 

4, Endulce el té y sírvalo caliente. 
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lr1dice· de Sopas Aguadas 

Caldo de habas 

Caldo de pescado 

Caldo Tlalpeño 

Crema de berros 

Crer.ia de elote 

Crema de nopal 

Crema de zanahoria 

Sopa de acelgas 

Sopa helada de aguacate 

Sopa de albondiguitas 

Sopa de avena 

Sopa fría de berros 

Sopa fría de betabel 

Sopa de calabacitas 

Sopa de elote 

Sopa de fideo 

Sopa de frijol 

Sopa de garbanzo 

Sopa de haba verde 

Sopa de ji tomate 

Sopa fría de ji tomate 

Sopa de lentejas 

Sopa de papa 

Sopa tarasca 

Sopa de tortilla 

Sopa de verduras 

Sopa de zanahoria y camote 

Sopa de zanahoria y naranja 
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INGREDIENTES 

Haba? secas 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Cilantro 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

.CALDO DE HABAS 

1. Limpie las habas y cu&zalas. 

2. Lave y pique el cilantro. 

CANTIDAD 

15 g 
30 g 
10 g 
1 g 
1 rama 
5 ml 

~l gusto 

3. Muela el jitomate, 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) 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Chile guajillo 
Limón 
Cilantro 
Aceite 
Hie~bas de olor, sal 

PREPARACION 

1. Lave el pescado. 

CANTIDAD 

70 g 
30 g 
10 g 

1 g 
2 g 

15 g 
1 rama 
5 ml 

Al gusto 

2. Pique el jitomate, la cebolla y el ajo. Fríelo en un po 
co de aceite. Agregue agua y las hierbas de olor. 

3. Desvene los chiles y rem6jelos; licdelos con un poco de 
agua. Cuélelos y agréguelos a la olla del jitomate. 

4. Afiada el pescado limpio de espinas. Sazone con sal y 
hierva. 

S. Sirva caliente con cilantro picado y limón. 
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INGREDIENTES 

Pollo 
Chile chipotle 
Garbanzo 
Cebolla 
Ajo 
Epazote 
E jotes 
Zanahoria 
Lim6n 
Sal 

PREPARACION 

-CALDO TLALPEÑO 

CANTIDAD 

70 g 
5 g 

15 g 
1 o g 

5 g 
1 hoja 

65 g 
65 g 
25 g 
Al gusto 

l. 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. Agregue el epazote, el chipotle, las zanahorias y los -­
ejotes. Añada sal. Cocine a fuego bajo. 

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

INGREDIENTES 

Berros 
Papa 
Consomé de pollo en polvo 
Leche 
Poro 
Cebolla 
Crema 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

1. Cueza y pele las papas, 

CANTIDAD 

SS g 
70 g 

2 g 
50 ml 
10 g 
10 g 
10 ml 
Al gusto 

2. Separe unas hoj i!S 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 los co--. , 
ClO, 

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

s . Agregue 
pollo. 
leche y 

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

6. Sirva adornando con las hojas de berros que separó y 
una cucharada de crema. 

OT'' 
~ .. 
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CREMA DE ELOTE 

INGREDIEfl/TES 

Elote 
Leche t0c~c 

.. Coí1somé de. pollo en p9lvo;v,,._,,,.,, 
Hárina 
Cebo l ll:¡ 
Aceite 

-..,,: J • '• 

'Sal y p im1ehta 

PREPARACION 

\__o __ bc, i \u 

CANTIDAD 

.131Fg 
100 lill 
. 2 g . 
's g -

lO::g· 
. !r:;mJ: _, 
· Al;.gii.rn,JOJ 

,/ / -~. 

! 1. pe~grane) los elot.es7·1Íue1a>-r fuele. /,(· i • 

. , .b\., ! . . I 1 2. 
1
A<t_itronp la /ce oJ.la prev,1amqnte p1c~da. Agregue; til J¡ari_ 

1 /'na y cuando tom·€/-Gn color d¡rado, anada Je~ elot!!'-tol/1do. 

\_/ . / )~ • 1 

"--3. Agregt.ie. 1 a yecl¡e y',el _caldo, mezcl anpo/ cont inq. ª_mente - -
hasta q~e .. ~i~pva, Baj(,'l la fla a, __ nef~ hervir(y s1~z\one. 
Puede anad1-r ·unos granos de elote cocidos al serv~~ 

) 
.) .· ( n l:r_/l'(c 1 0 11 1o':(. 1/},;.,~ J<)., 

)) _S'O..,Q 1 i) ( jC j\.('/1 -,1 ¡ I' 

¡··- 1
) ·/,·(~{,(d(J C(l,-1·/¡1L;O. 

/c\ lcr\¡(' J 
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CP-EMA JlE NOPAL 

.. 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Nopales 65 g 
Leche so ml 
Consomé de· pollo e.n polvo 2 g 
Ji tomate 30 g 
Margarina s g 
Cebolla s g 
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. 

S. Agregue a la salsa los nopales, el agua, el consomé, la 
sal y ra pimienta. 

6. Deje hervir a fuego bajo y sirva caliente. 
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Pcc C o 

INGREDIENTES 

e /,,(, f,,f\ r1 1 

Zanahoria 
Leche 
Pan molido 
Cebolla 
Aceite 

,i>é.ré,j i1 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

y 
1. ')Cueza 

I { ! 

( -- .1~1.· 1 (' i_.¡ ."" .1-1 ' ) n, , - , ti ~ lf 

' _/ __ // .. -) 
CREMA DE ZJ\NAÍJOR1.A 

// ¡. /7 / 

CANTIDAD 

130 g 
100 ml 

10 g 
10 g 

5 ml 
s g 

Al gusto 

2 . Pique finamente la ce bol la, y el· perejil.// (1 ¡9;¡),. c(i(., 

/ 3./Acitro!le ~a ceb~lla; 

t Jo\:', ,-- :.: .. _! "~· (;.(¡) (: 

Licue hfo zanaho.rias con la leche y el pan molido, añada 
esta mezcla a la cebolla y sazone. 

/ 
S •. /Sirvwtalien1;e', con el per~jil. 
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INGREDIENTES 

Acelgas 
Papa 
Tocino 
Chile serrano 

SOPA DE ACELGAS 

Consomé de pollo en polvo 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

l.· Lave y pique las acelgas y los chiles. 

2. Pele y parta las papas en cuadritos 

3. Pique el tocino. 

CANTIDAD 

130 g 
70 ,g 
10 g 

1 g 
2 g 

Al gusto 

4. Dore ei tocino y afi~dale las papas, las acelgas y el chi 
le. Fría unos minutos. 

s. Agregue agua, el consomé, sal y pimienta. Cueza hasta -
que las verduras se suavicen. 
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INGREDIENTES 

Aguacate 
Limón 

SOPA HELADA DE AGUACATE 

Consomé de pollo en polvo 
Crema 
Pimienta 
Sal, pimienta y salsa tab?sco 

PREPARACION 

CANTIDAD 

65 g 
13 g 

2 g 
2 O ml 

1 pizca 
Al gusto 

1, Saque la pulpa del aguacate, rocíela con jugo de limón. 

2. Licue con los demás ingredientes. 

3, Sazone y refrigere la sopa varias horas antes de servirla. 
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INGREDJENTES 

Carne molida de res 
Col 
Poro 
Nabo 
Zanahoria 

SOPA DE ALDONDJGUJTAS 

Consomé de pollo en polvo, 
Huevo 
Cebolla 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTIDAD 

20 g 
30 g 
2 o. g 
30 g 
50 g 

2 g 
18 g 
10 g 

5 ml 
Al gusto 

1. Lave y pique la col, los poros, los nabos, las zanahorias 
y la cebolla. 

2. Fría las verduras. Afiada agua y el consomé de pollo. 

3. Mezcle la carne con el huevo, la sal y la pimienta. Haga 
bolitas pequefias y agréguelas al caldo, Cocine un poco -
más. 
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INGREDIENTES 

Avena en hojuelas 
Zanahoria 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

SOPA DE AVENA 

1. Pele y pique las zanahorias, 

CANTIDAD 

1 s g 
35 g 
30 g 
s g 
1 g 

, 5 ml 
Al gusto 

' 

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. Afiada el avena, un poco antes de que las zanahorias -
estén cocidas, Deje cocinar un poco más, 
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INGREDIENTES 

Papas 
Berros 

SOPA FRIA DE Blil!ROS 

Consome de pollo en polvo 
Poro 
Cebolla 
Leche 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTIDAD 

35 g 
50 g 

2 g 
15 g 
10 g 

1 00 ml 
'5 ml 
Al gusto 

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

2. Acitrone la cebolla. Añada el poro y la papa, deje coci­
nar. 

3. Pique los berros. Agr€guelos a la cacerola junto con el 
caldo, la sal y ia pimienta. Deje hervir. 

4. Licue la sopa. Refrigere varias horas antes de servir. 
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lNGREDJENTES 

Beta bel 
Cebolla 
Zanahorias 
Apio 
Lim6n 

SO]'A FRJA DE BETABEL 

Consomé de res en polvo 
Sal, pimienta y hierbas de olor 

PREPARACION 

l. Cueza los betabeles y pélelos. 

CANTIDAD 

100 g 
1 o g 
20 g 
1 o g 
10 g 

2 g 
Al gusto 

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

3. Pele los limones y conserve las cáscaras. ExprÍmalos. 

4. Ralle los betabeles y p6ngalos en una cacerola junto con 
el consomé, la cebolla, las zanahorias y .el apio. Deje hervir. 

S. Añada las cascaritas de lim6n, las hierbas de olor, sal y 
pimienta. Cocine a fuego bajo. 

6, Déjela enfriar y revuélvale el jugo de lim6n. Refrigere . 

• 
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INGREDIENTES 

Calabacitas 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

&OJ>A DE CALABAC l TAS 

l. Pique finamente la cebolla. 

2. Acitrone la cebolla y el ajo. 

CANTIDAD 

65 g 
5 g 
1 g 
5 ml 

Al gusto 

3, Pique las calabacitas. Aftádalas a la cebolla y el ajo. -
Agregue agua y sal. Cocine hasta que se cuezan las cala­
bacitas. 
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SOPA DE FRIJOL 

INGREDIENTES 

Frijol 
Consomé de pollo en polvo 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Epazote 
Queso fresco 
Aceite 
f>~"~" pimienta 
.'.'_';,,.\ 

PREPARACION 

CANTIDAD 

15 g 
2 g 

3 o g 
5 g 
1 g 

.1 hoja 
io g 

5 ml 
Ail'A~@i 

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

2. Licue los frijoles en su propio caldo. 

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

S. Desmorone el queso y espolvoréelo a la sopa. 

1~0 

' 
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INGREDIENTES 

Garbanzo 
Zanahoria 
Arroz 

SOPA DE GARBANZO 

Consome de pollo en polvo 
Limón 

PREPARACION 

l. Remoje los garbanzos durante la noche. 

2. Lave y remoje el arroz. 

CANTIDAD 

1: 20 g 
35 g 
10 g 

2 g 
25 g 

3. Cueza los garbanzos en suficiente agua. Añada el conso­
me. 

4. Lave y pique las zanahorias. AgrEguelas al caldo. Coci­
ne a fuego bajo. 

5. Agregue el arroz un poco antes de que los 
esten cocidos. Deje cocinar un poco mis. 
ñado con trozos de limón. 

160 

garbanzos -
Sirva acompa-
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INGREDIENTES 

Habas (peladas) 
Apio 
Cebolla 
Harina de trigo 

SOPA DE llABA VERDE 

Consomé de pollo en polvo 
Aceite 
Hierbas de olor, sal y pimienta 

PREPARACJON 

1. Pique la cebolla y el apio, 

CANTIDAD 

120 g 
10 g 

1 g 
s g 
2 g 

, S ml 
Al gusto 

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

3. Afiada 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. 

(>{f?(;) 
~ 
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INGREDIENTES 

Zanahoria 
Cebolla 
Apio 
Ji tomate 

.SOPA DE JJTOMATL 

Consomé de pollo en polvo 
Puré de jitomate 
Azúcar 
Aceite 
Mejorana 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTIDAD 

20 g 
10 g 
1 o g 
90 g 

2 g 
5 g 
1 g 
5 ml 
1 pizca 

Al gusto 

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

2. Agregue los ingr.edientes restantes y deje hervir. 

3. Licue la sopa, cuélela y calientela nuevamente. 

4. Sirva caliente. 
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INGREDIENTES 

Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Harina de trigo 
Aceite 
Albahaca fresca 
Puré de tomate 
Salsa inglesa 

SOPA FRIA JIE JJTOMATE 

Sal, pimienta y salsa tabasco 

PREPARACION 

CANTIDAD 

130 g 
10 g 

1 g 
5 "g 
5 ml 
s g 
1 g 
2 g 

Al gusto 

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

2. Acitrone el ajo y la cebolla. Agregue el harina y el jit~ 
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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INGREDIENTES 

(
Le.nt.ej as 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 

· Jh:1ré·· de ji tomáte 
Plátano macho 
Perejil 
Sal y pimienta 

SOPA DE LENTEJAS 

! _, 

, ... · .. v_/: 'i ·-'-

_ \d- (),\~,.l)di_ 
í' ,' )-¡ .;. ' i; 1 

-._~; .l ¡ (l 1: (\ 
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, , '·'/ 

' ',[: 
'}'. 

/) ,. 1 

'v.-,, J -'l 

'. 
(,: 

CANTIDAD 

15 g 
10 g 

5 g 
5 ml 

20 ml 
,30 g 

1 rama .·. 
Al gusto 

1 

• / 1 ."// 
/\ 

/, \ 

PREPARACION 
Pe o,c. los rr.·10C1 < ,\Q •;de () 11 ( 1/r· ,,, ': .. {') (11 '. L/ KY\u: ' ·,¡ (1 (! ·,.. - . ' ( \-' 

1. c¡(~ti\rl·as/iente,..j·as: en /sufic;fen;te/agµa,::; ¿:(E:sét'i1;f11las/}..,' : .. - j 
guarde el caldo. v{ 

' () > 1 
¿ ___ º. '.'.11 ·<:_ ·¡ ·- \1 ¡:.11 'fe,. ( / <> (_} i:, - , \J t (J ,-1 

.• / ,,, . / 1 

2. ,fique' el perejil,,: el ajo y la cebolla. 

3 • .·. 1 ·,;:, cJ / 1 "c.q ". ; cu o.Oc. .. 
·f 3·; Acitrone la ceb~lla y el ajo, Añada el pu·rf}é jitor.iate 

1 y el perj il, Fría un poco. 

_e; 
' 

( 
'· 

-.~::; 

- ( '·' 
- -~ lcl.) - l <~1.._1 \.('_,)1( 
/ 

Agregue el caldof la sal y la pimienta. \),:
1
e !\C'1-<_'-/\ í, 

' 

s<· Añágiá'.las ~eAtejas al c:;ild~ y deje hervir. 

6. Rebane y fría el plátano macho. 

7. Sirva la sopa bien caliente y adorne con las rebanadas -
de plátano. 
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SOPA DE PAPA 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Papa 70 g 
Ji tomate 30 g 
Cebolla s g 
Perejil 1 rama 
Ajo 1 g 
Aceite s ml 
Sal Al gusto 

PREPARAClON 

l. 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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INGREDIENTES 

Frijoles rosas o pintos 
Queso Oaxaca o asadero 
Chile pasilla 
Puré de jitomate 
Ajo 
Cebolla 

SOPA TARASCA 

Aceite 
Consomé de pollo en poivo 
Tortilla 
Crema 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

15 g 
10 g 

2 g 
20 ml 

1 g 
,5 g 
5 ml 
2 g 

15 g 
10 g 
Al gusto 

J, Cueza los frijoles y licOelos con su caldo, 

2, Condimente el puré de jitomate con ajo, cebolla y sal. 

3, Agregue los frijoles al puré de jitomate, Afiada el canso 
mé y la sal. 

4, Parta las tortillas y los chiles pasilla, D6relos, 

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

6, Agregue la sopa y acomplftela con el chile, la crema y -­
los totopos, 



.SOPA DE TORTl LLA 

.. 

JNGREDIEl\TES 

Tortilla 
Consorn€ de pollo en.polvo 
Ji tomate 
Ajo 
Cebolla 
Epazote 
Queso añejo 
Aguacate 
Aceite 
Chile pasilla 
Sal 

PREPARACION 

l. Parta las tortillas en tiras pequeñas. 

CANTIDAD 

30 g (1 pieza) 
2 g 

30 g 
1 g 
5 g 
1 hoja 

10 g 
3Q g 
s ml 
2 g 

Al gusto 

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

3. Desvene y fría el chile. 

4. Licue el jitornate con el ajo y la cebolla, fríelos hasta 
que sazonen. 

S. Agregue el agua, el consorn! y el epazote; hierva unos mo 
·mentas. 

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

J 
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INGREDJENTES 

Zanahoria 
Col 
Apio 

¡Cebolla 
(,/fu'é· de,j--ixomate 
í\ceite 
Agua hirviendo 
S a 1 }Y-P...iJn,iM.tJl 

PREPARACIO~ 

SOPA DE VERDURAS 

j ' 1 ' '" (.\& 
1 \i" 

.f 

CANTIDAD 

60 g 
25 g 
zo g 
10 g 
e.vml LP [é, j , 

5 ml · 3 
100 ml 
~Je.gusto í) j . 

1 • Lave y pique las verduras, \\ j .· \ '\º 'o(., v ··e 
\ 

¡i\ ) 
(•_ (_ -

lº(' 
Fría el Jttffé--d·e.j:i.tomate, Agregue el agua y las verduras. 2. 

1 o. 

3. Deje hervir a fuego bajo, Sazone con sal y-p-imie-nta. 

' . . ' 
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SOPA DE ZANAHORIA Y CAMOTE 

INGREDIENTES 

Zanahoria 
Camote 
Cebolla 
Consomé Je pollo en polvo 
Leche 
Mantequilla 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTIDAD 

65 g 
70 g 

5 g 
2 g 

50 ml 
5 g 

Al gusto 

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

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

3. Derrita la margarina y sofría las verduras, 

4, Añada el agua de cocción y la leche, Deje hervir, 

5, Sazónela con el consomé, la sal y la pimienta. 

-~-(r . ..: ..... . . . . 
: : . 
J• ··: : " . . ·: . . . . . . . .. : : 

•• • !/ ::. . . ' : : . . . .. . ' ,. ... ' 
.r 
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SOPA DE ZANAllORJA Y NARANJA 

INGREDIENTES 

Naranja 
Zanahoria 
Cebolla 
Consomé de pollo en polvo 
Azúcar 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTIDAD 

130 g 
130 g 

10 g 
2 g 
1 g 
5 ml 

Al gusto 

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

2. Fría las zanahorias y las cebollas, 

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

4. Parta y exprima las naranjas. 

S. Li.cue la sopa y revuélvale el jugo de naranja. 

6, Deje enfriar. Refrigere varias horas. 
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INGREDIENTES 

Arroz 
Col 
Salsa de soya 
Piment6n 
Aceite 

ARHOZ CON COL 

Sal, pimienta y clavo moli~o 

PREPARACION 

1. Lave la col y píquela finamente. 

CANTIDAD 

30 g 
30 g 

5 g 
1 pizca 
5 ml 

Al gusto 

2. Lave y remoje el arroz, Escrtrralo, 

3, Fria el arroz hasta que dore, Escurra, 

4, Agregue la col, el clavo, la sal, la pimienta y el agua 
necesaria, Deje cocer hasta que el agua se haya evapo­
rado, 

S. Espolvoree con piment6n y acompafte con salsa de soya, 

174 
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.. 

INGREDIENTES 
Ü\- l--y?J"<?- ' 
-,·.;-~ ('\,t t(.'l V\Cry l ¡)I 

tr;;>{;\ r~ ?\ 
Al"roz, 
Chicha ros 
Ji tomate 
Cebolla 
Aceite 
Sal y nJmiei}t-a 

,' ;:- ,,,,.,... / 

PREPARACION 

/\¡,;!) ;, io 

\ ' ( 
);>' (\ o y (. ' 

L Limpie y remoje el arroz, Escúrralo, f)t;,v eVo 

A;{~:, Limpie los chicha ros, cuézalos y añádalos al arroz. 

Deje cocinar hasta 
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ARROZ CON llOJAS VERDES 

" 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Arroz 30 g 
Tomate 1 5 g 
Espinacas 40 g 
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 

1, Lave, ponga a remojar y escurra el arroz. 

2, Frfa el arroz hasta que tome cólor dorado, 

3. Muela los tomates con el ajo y la cebolla. Agregue al -
arroz y deje freír. 

4. Afiada agua al arroz y cocine a fuego bajo unos minutos, 

5, Lave y pique las espinacas, las acelgas, las verdolagas, 
el cilantro y el perejil. 

6, Agregue las hojas verdes al arroz, sazone y deje coci-­
nar hasta que se seque. 

v 
. 

. 
. ,-;,>.>'-~·~ . '\ ·.;,:¡ .... !..:,,.. y}.· ~ ey-

¡_'fJ::~ .. ,y.". f .. 
.c.¡-;:~~· 176 1 
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INGREDIENTES 

Arroz 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Zanahoria 
Chícharo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

AHIWZ A LA MEXICANA 

1. Lave el arroz con agua fría y escdrralo. 

2. Dore el arroz. 

3, Lave, pele y pique las zanahorias. 

CANTIDAD 

30 g 
30 g 
1 o g 

1 g 
35 g 
65 g 
5 ml 

Al gusto 

4. Afiada los chícharos 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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INGREDIENTES 

Arroz 
Lim6n 
Ajo 
Aceite 
Plátano macho 
Sa 1 

PREPARACJON 

ARROZ CON PLJ\TJ\NOS FRJTOS 

CANTJDAD 

30 g 
1 o g 

1 g 
20 ml 

130 g 
Al gusto 

1. Limpie y remoje el arroz, Escúrralo, 

2. Dore el aj o. 

3, Agregue el arroz y continOe dorando, Saque el ajo, 

4, Añada el agua, el jugo de lim6n y la sal, 

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

6, Rebane y dore el plátano, Añádalos al arroz, 
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INGREDIE!\TES 

Arroz 
Chile poblano 
Cebolla 
Ajo 
ConsomE de pollo en polvo 
Epazote 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

ARROZ VERDE 

1 • Ase, pele, desvene y lave los chiles. 
poco de agua, las cebollas y el ajo, 

CANTIDAD 

30 g 
65 g 
10 g 

1 g 
2 g 
1 hoja 
5 ml 

Al gusto 

Licúelos con un -
Cu€lelos. 

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

3. Vierta sobre el arroz el chile licuado, el agua, el con­
som€ y el epazote, Deje cocer a fuego bajo hasta que -­
el agua se evapore. 
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BUlllN DE TORTJLL/IS 

INGREDIENTES 

Tortilla 
Ji tomate 
Chile poblano 
Cebolla 
Elote 
Crema 
Queso chihuahua 
Aceite 
Ajo 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

60 g (2 pzas.) 
35 g 
30 g 

5 g 
65 g 
1 O ml 
1 o g 

5 ml 

Al ~usto 

1. Lave el jitomate y licOelo con el ajo. 

2. Corte la cebolla en rodajas y d6rela~ 

3, Ase, pele, desvene, lave y corte en rajas el chile y d6re 
lo con la cebolla, 

4, Desgrane, lave el elote e incorp6relo a la mezcla ante-­
rior, 

5, Afiada el jitomate licuado y sazone, 

6. Retire del fuego. Agregue la crema y el queso rallado, 

7, Corte en tiras las tortillas y páselas por aceite cali~n 
te solo para ablandarlas, 
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B. Engrose un molde, ponga un poco de salsa y encimo una ca 
pe de tortillas, Repita hasta cubrir el molde. Hornee 
hasta que se reseque, 

A 
' -.,,--.,..,-¡;~~ ........ 
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CODJTO AL llORNO 

INGREDIENTES 

Codito 
Atún 
Lim6n 
Leche 
Cebolla 
Sopa crema de esplrrago~ 
Aceite 
Mantequilla 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTJDAD 

30 g 
15 g 

5 g 
15 ml 

5 g 
20 ml 

5 ml 
5 g 

Al gusto 

1, Cueza los coditos en agua con la sal, la cebo~la, el - -
aceite y unas gotas de limón, 

2, Enjuague el codito y escúrralo, 

3. Derrita la mantequilla a fuego bajo. 

4, Añada el atún desmenuzado, la leche y la sopa crema de -
espárragos, · 

5, Sazone con sal y pimienta, 

6, Incorpore el codito y caliente al horno. 
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INGREDIENTES 

Tortillas 
Tomate verde 
Chile ancho 
Queso añejo 
Crema 
Cebolla 
Leche 
Aceite 
Ajo 

PREPARACION 

CllJLAQUJLES 

CANTIDAD 

60 g (2 piezas) 
65 g 
s g 

10 g 
10 ml 
10 g 
10 ml 
10 ml 

1 g 

1. Desvene, lave y remoje los chiles en la leche. LicOelos 
con los tomates, el ajo, el queso y la crema, 

2. Fria la salsa en un poco de aceite y saz6nela con sal al 
gusto, 

3. Corte en pedazos pequeños las tortillas y dórelas en el 
aceite caliente. 

4. Rebane la cebolla. 

S. Acomode en una charola la mitad de las tortillas fritas, 
póngale encima la mitad de la salsa y unas rodajas de -­
cebolla. ContinOe ton la segunda capa de tortillas, sal 
sa y cebolla. 

6. Hornee a fuego bajo hasta que se suavice la tortilla. 

•. 6 q0 
~~J 
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INGREDIENTES 

Espagueti 
Aceite 
Margarina 
Perejil 

. Sal 

PREPARACION 

ESPAGUETI BLANCO 

CANTIDAD 

30 g 
5· ml 
s· g 
1 ram;í 

Al gusto 

l. Cueza el espagueti en agua con un poco de sal y el aceite, 
escGrralo y refrésquelo con agua fria. 

2 n ' , J ·' 1 · 
·- " f'I 1/• 1(' r;i, ((',;,e)\:(,\ '! eJ, ()(-~--·( C') \\ ,'., I ,' 'i/, ) . 
2. Acitrone la cebolla,en la margarina. Agregue el espagueti 

y el perejil. Revuelva todo sin partir la pasta y sirva -
caliente. 

184 
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INGREDIEt\TES 

Espagueti 
Almejas en su concha 
Ji tomate 
Aceite 
Cebolla 

lof>l'J\GULT l M/\H J NLJW 

Hiervas de olor, sal y pimienta 

. PREPARACION 

CANTIDAD 

30 g 
1 00 g 

65 g 
5 ml 
5 g 

Al gusto 

l. 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 coci6. 

2. Pele los jitomates y píquelos con la cebolla. Fríelos. 
Agregue el agua de cocción de las almejas. Deje hervir 
y sazone. 

3. 

4. 

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

Col6quelos en una charola. Incorpore las almejas y bá­
fielos con la salsa de jitomate. Sirva caliente. 
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INGREDIENTES 

Espagueti 
Ji torna te 
Cebolla 
Aceite 
Mantequilla 
Sal 

PREPARACION 

ESPAGUETJ RO.JO 

CANTJDAD 

30 g 
30 g 

5 g 
5 rnl 
5 g 

Al gusto 

1. Cueza el espagueti en agua con sal, cebolla y aceite. 

2. Enjuague con agua fría y escurra. 

3. Licue y fría el jitornate y la cebolla. Saz6nelos. 

4. Añada el espagueti. 
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FIDEO SECO 

INGREDIENTES 

Fideo 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

1. Fría la 

2 . Licue el 
la pasta 

3. Cocine a 

pasta. 

ji tomate con la cebolla 
y sazone, 

fuego bajo hasta que la 

187 

y 

CANTIDAD 

30 g 
35 g 

5 g 
1 g 
5 ml 

Al gusto 

el ajo, 

pasta esté 

Agréguelo a 

cocida. 
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INGREDIENTES 

Macarrón 
Mantequilla 
Queso chihuahua 
Pimiento morrón 
Aceite 
Cebolla 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

MACARRON ALDEANO 

CANTIDAD 

30 g 
5 g 

25 g 
30 g 

5 ml 
5 g 

Al gusto 

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

2. Enjuague con agua fr1a y escarralos, 

3, Derrita la mantequilla y fria los macarrones, 

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

S. Agregue el pimiento a los macarrones, 
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MACARRON CON QUESO 

INGREDIE~TES 

Macarr6n 
Queso añejo 
Margarina 
Crema 
Aceite 
Cebolla 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

1 • Cueza el macarr6n 
sal y el aceite. 

CANTIDAD 

30 g 
10 g 

5 g 
10 ml 

5 ml 
5 g 

Al gusto 

en agua hirviendo, con la cebolla, la 
Escúrralo. 

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

3. Mezcle los macarrones en una charola engrasada. Espolvo 
ree con queso y cali€ntelos en el horno hasta que doren­
un poco. 
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INGREDIENTES 

Arroz 
Frijol negro,,"'-

(

Caldo de frijol 
Cebolla 
Ajo 

· Epazote 
Plátano macho 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

MOROS CON CRISTIANOS 

CAN1'.l DAD 

15 g 
15 g 

100ml 
.lüÍ g 

5 g 
10 g 
65 g 
10 ml 
Al gusto 

¡1. Remoje el arroz en agua fría y escúrralo. 

2. LicÍie el ajo y la cebolla con un poco de agua. 

3. Fría el arroz unos minutos, añada el ajo y la cebolla. 
Continúe dorando. 

4. Agregue los frijoles, el caldo, la sal y el epazote. Co­
cine a fuego bajo hasta que el caldo se evapore. 

s. Corte los plátanos a lo largo, fríalos y·p6ngalos sobre 
el arroz, 

1on 

\ 

\ 

'' 
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. INGREDIENTES 

Papas 
Mantequilla 
Cebolla 
Lim6n 

PAPAS ClTRlCAS 

CANTIDAD 

140 g 
10 g 
1 5 g 
25 g 

. / PREPARACION 

'\ 
í 

·! 

1. Cueza las papas en agua con sal. EscOrralas y c6rtelas en 
cuadritos. 

2, Pique finamente la cebolla. 

3, Ralle la cáscara del lim6n. Exprímalo. 

4. Acitrone la cebolla, Incorpore el jugo y la cáscara ra-­
llada de lim6n. 

S. Añada las papas y revuelva. 

6. Vacíe la mezcla a una charola. Hornee hasta que las pa-­
pas estén doradas. 

.. ..... 
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PAPAS A LA FRANCESA 

INGREDIENTES 

Papa 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

140 g 
1 O ml 
M-"gtl's·t-o· SOO 1" 

1J 

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

2º Fría las papas en aceite bjen caliente, 

3. Escurra y agregue sal. 
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INGREDIENTES 

Papa 
Mantequilla 
Queso oaxaca 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

PAPAS AL JJOHNO 

CANTIDAD 

70 g 
5 g 

25 g 
Al gusto 

l. Lave las papas y pfnchelas con un tenedor. Envuélvalas 
en papel aluminio. 

2. Col6quelas en una charola, Hornéelas. 

3. Saque las papas cuando ya estén cocidas. Pártalas en -­
cuatro gajos. 

4, Ponga sobre las papas trocitos de mantequilla, la sal, -
la pimienta y el queso desmoronado. 

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

Papa 
Chile poblano 
Cebolla 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

PAPAS CON RAJAS 

CANTIDAD 

140 g 
65 g 
10 g 
5 ml 

Al gusto 

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 ceboll~s. 

4. Fria las papas con las rajas de chile y la cebolla. Sazo 
ne con sal y pimienta. 
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INGREDIEt\TES 

Papas 
Mantcqui 11 a 
Aceite 
Perejil 
Sal 

PREPARACION 

PAPAS SALTEADAS 

CANTIDAD 

140 g 
5 g 
5 mi 
1 rama 

Al gusto 

l. Cueza las papas en agua con sal. C6rtelas en rebanadas -­
gruesas, 

2. Caliente el aceite y la mantequilla. 

3. Afiada las papa~ y fríalas a fuego bajo. Voliéelas varias 
veces hasta que estén doradas. 

4. Espolvoréelas con sal y perejil. 
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INGREDIENTES 

Papa 
Leche 
Margarina 
Queso añejo 
lluevo 
llarina 
Polvo de hornear 
Mantequilla 
Pan molido 
Sal 

PREPARACION 

PASTEL DE PAPA 

1. Cueza las papas, pélelas y macháquelas, 

2, Ralle el queso. 

CANTIDAD 

140 g 
25 ml 
s g 

10 g 
13 g 

3 g 
2 g 
1 g 
s g 

Al gusto 

3, Afiada la margarina, el harina, las yemas, el queso, la -
leche, el polvo de l1ornear y la sal, Revuelva muy bien. 

4, Bata las claras a punto de turr6n e incorp6relas a la -­
mezcla, 

5, Engrase y cubia 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 

PREPARAC I O!\' 

PURE DE PAPA 

1. Lave, cueza y pele las papas, 

CANTIDAD 

14 o g 
20 ml 

5 g 
Al gusto 

2. Machaque las papas calientes con la mantequilla, 

3. Agregue la leche y sazone. 
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INGREDIENTES 

Codito 
Jam6n 
Leche evaporada 
Queso amarillo 
Cebolla 
Sal 

PREPARACION 

.SOPA DE COlllTO 

CANTIDAD 

30 g 
15 g 
50 ml 
20 g 

5 g 
Al gusto 

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

2. Pique el jam6n, 

3, Caliente la leche a fuego bajo cuidando que no hierva; 
afiada el jam6n y el queso. Deje en el fuego hasta que el· 
queso se derrita. 

4. Escurra los coditos, col6quelos en un plat6n y báfielos -
con la salsa. 
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INGREDIENTES 

Tallarín 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Mantequilla 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

TALLARIN ROJO 

CANTIDAD 

30 g 
30 g 
s g 
1 g 
1 g 
S ml 

Al gusto 

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

2. Licue el jitomate con la cebolla y el ajo, Fríelo y sa­
zone. 

3, Coloque la pasta en una charola. B§fielos con la salsa y 
hornee, 
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INGREDIENTES 

Tallarín Yerde 
Espinacas 
Perejil 
Cebolla 
Ajo 
Mantequilla 
Aceite 

PREPARACION 

TALLARJN \IEJ\DE 

CANTIDAD 

30 g 
130 g 

5 g 
5 g 
1 g 
1 g 
5 ml 

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

2. Lave las espinacas y el perejil, 

3. Cueza las espinacas. Escúrralas y séquelas, 

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

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

6. Añada los tallarines, Cocine unos minutos más, 
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INGREDlEKTES 

Papa 
Queso añejo 
Huevo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

TORTAS !JE PAPA 

l. Cueza las papas, pélelas y macháquelas. 

2. Ralle el queso. 

CANTIDAD 

140 g 
25 g 
18 g 

5 ml 
Al gusto 

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

4. Forme tortas Y.fríalas hasta que doren por los dos lados. 
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1 ndice de Platos Fuertes 

Albondjgas 

Albondig6n 

Almejas a la mexicana 

Budín azteca de sardina 
Calamares en su tinta 

Carne de puerco con verdolagas 
Caz6n a la mexicana 

Cochinita pibil 
Croquetas de atdn 

Chiles rellenos de jam6n y queso 
Chiles rellenos de queso 
Enchiladas de pollo 

Falda en salsa de jitomate 

Filete de pescado "Costa Grande" 
Hígado 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 

Salpicón 

Salpicón de pescado 

Tortitas de carne 

Truchas en ajonjolí 
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ALBON!lJGAS 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Carne molida de res 30 g 
Carne molida de puerco 30 g 
Leche 20 ml 
Huevo 1 7 g 
Pan molido 20 g 
Cebolla 1.0 g 
Yerbabuena 1 hoja 
Ji tomate 65 g 
Pimienta 1 g 
Ajo 1 g 
Chile ancho 5 g 
Aceite 5 ml 
Sal y cominos Al gusto 

PREPARACION 

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 remoje el chile. 

3, Ase el jitomate, pélelo y licOelo con media cebolla, el 
ajo, el chile y la. pimienta, Fria todo hasta que sazo-­
ne, Afiada 100 ml de agua y cuando comience a hervir ~­
agregue las alb6ndigas, 
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INGREDIENTES 

Carne molida de res 
Zanahoria 
Chícharos 
Ji tomate 
Cebolla 
Margarina 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

ALBONDIGON 

CANTIDAD 

80 g 
20 g 
20 g 
25 g 

5 g 
1 g 

Al gusto 

1. Lave, pele, pique y cueza las zanahorias. 

2. Lave, pele y cueza los chícharos. 

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. 

tf'• " , 
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INGREDIEl\TES 

Almejas con concha 
Ji tomate 
Perejil 
Cebolla 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

ALMEJAS A LA MEXJCANA 

1. Lave bien las almejas. 

CANTIDAD 

300 g 
] 30 g 

1 rama 
10 g 

5 ml 
,Al gusto 

2. Cu€zalas en agua con sal. Retirelas cuando est€n complet~ 
mente abiertas. Elimine las conchas. 

3. Pique el perejil, el jitomate y la cebolla. 

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

5. Sirva enseguida. 
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INGREDIENTES 

Leche evaporada 
Tortillas 
Chile poblano 
Puré de jitomate 
Sardina 
Queso oaxaca 
Margarina 

PREPARACION 

BlJDlN AZTECA DE SARDJNA 

CANTIDAD 

25 ml 
60 g 
65 g 
60 ml 
40 g 
lO g 

l g 

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

2, Desmenuce las sardinas. 

3. Unte una charola con margarina. 

4, Pase las tortillas por la leche y acom6delas 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 la charola. 

7. Hornee hasta que se gratine el queso. 
\ 

1 
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CALAMARES EN SU TINTA 

INGREDIENTES 

Calamares 
Jam6n picado 
Ajo 
Cebolla 
Maicena 
Aceite 
Perejil 
Hojas de laurel, sal y pimienta 

PREPARACION 

CANTIDAD 

40 g 
15 g 

1 g 
10 g 

3 g 
5. ml , 
1 rama 

Al gusto 

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

2. Cueza en suficiente agua salada los calamares, con la mi 
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, escúrralos y pártalos en tr6ci 
tos, 

5, Fria la otra mitad del ajo y de la cebolla .. Agregue los 
calamares, Fria un poco mis; añada el jam6n picado, el 
perejil, el laurel, la sal y la pimienta. 

6. Vierta la tinta disuelta y deje hervir hasta que espese 
un poco, Retire del fuego y adorne con perejil picado, 
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CARNE DE PUERCO CON \IEHDOLAGAS 

INGHEDIENTES 

Carne de puerco (sin hueso) 
Verdolagas 
Tomates 
Cebolla 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

·cANT.IDAD 

80 g 
130 g 

65 g 
10 g 

5 ml 
Al gus,to 

1. Quite los tallos gruesos de las verdolagas, livelas y -­
escúrralas. 

2. Cueza la carne con sal, 

3. Pique las verdolagas y cuézalas en poca agua con sal, 

4. Lave y cueza los tomates, 

S. Muela los tomates junto con la cebolla, 

6. Fria la salsa, agregue las verdolagas, la carne y un po­
co del caldo donde se coci6, Deje hervir y sazone. 
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CAZON A LA MEXICANA 

INGREDIENTES 

Caz6n seco 
Chile ancho 
Canela molida 
Cebolla 
Aceite 
Clavo molido 
Orégano 

PREPARACJON 

CANTIDAD 

20 g 
s g 
1 g 
s g 
5 ml 
1 g e 

Al gusto 

1. Remoje el caz6n desde la noche anterior. Al día siguien­
te cambie el agua las veces que sea necesario para quita~ 
le lo salado. 

2. Hierva el caz6n con la cebolla, 

3. Qui te 1 a piel al ca z6n, sáquele las espinas y desmenú'ce- -
lo, 

4. Tueste, desvene y remoje los chiles, 
de agua, con la canela y los ~lavos, 
ne, 

Licaelos en un poco 
Fría hasta que s~zo 

5, Agregue el caz6n y un poco de agua donde lo coci6, 

6. Hierva unos minutos, Se sirve espolvoreado con orégano, 
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INGREDIENTES 

Pulpa de cerdo 
Cebolla morada 
Achiote en pasta 
Naranja 

t 

COCHJNJTA PJBJL 

CANTIDAD 

80 g 
30 g 

5 g 
65 g 
15 ml Vinagre 

Sal y orégano --Al gusto - ,()(} 1\ ':\ 

PREPARACION 

1. Lave la carne. 

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

3, Macere la carne con la preparaci6n anterior y deje en -­
reposo durante 24 horas, de preferencia en el refrigera-
dor o en un lugar fresco. · 

4. Rebane la cebolla. Macérela en viriagre durante una hora. 

5. Cueza la carne con la salsa de achiote. Déjela hervir -
a fuego bajo, Desmenúcela con un tenedor. 

6, Sirva con la cebolla y el orégano. 
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CJWQlJETJ\S JlL J\ TlJN 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Papas 70 g 
Atún 30 g 
Huevo 25 g 
Perejil 1 rama 
Mantequilla 5 g 
Pan molido 15 g 
Aceite 5 ml 
Sal y pimienta Al gusto 

PREPARACION 

l. Cueza las papas con un poco de sal. Déles consistencia -
de puré con la mantequilla derretida. 

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

3. Vierta la mezcla sobre una superficie enharinada y forme 
las croquetas. 

4. Bata el huevo restante, con una pizca de sal. 

5. Pase las croquetas primero por el huevo y después por el 
pan molido. 

6. Fría las croquetas y escúrralas. 

211 211 



INGREDIENTES 

Chiles poblano 
Jamón 
Queso fresco 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

CHJLES RELLENOS llE JAMON Y QUESO 

CANTIDAD 

65 g 
30 g 
45 g 
65 g 

5 g 
1 g 
5 ml 

Al gusto 

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

2, Rellene los chiles con el jamón y el queso, Cifirrelos -
con un palillo,· 

3, Licue el jitomate con el ajo y la cebolla, Fr:ía y sazoc 
ne, Agregue el agua necesaria, 

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

,· ~ ' 
\ 1 
~?}¿)·' ' < .. .. , . 
• .•• 1 .. . 

•• 
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INGREDIENTES 

Chile poblano 
Queso oaxaca 
Huevo 
Harina 
Aceite 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Sal 

PREPARACION 

CJI l LES l\EJ,J,ENOS llL QUESO 

l, Ase, desvene, pele y lave los chiles, 

2. Corte el queso en tiritas. 

CANTIDAD 

65 g 
2 5 g 
1 o g 

5 g 
5 ml 

65 g 
5 g 
1 g 

Al gusto 

3. Bata las claras a punto de turr6n, incorpore poco a poco 
las yemas y la sal. 

4. Rellene los chiles con las tiritas de queso y cúbrelos -
con harina. 

5, Báne con el huevo batido y fríalos en aceite muy calien­
te. Escúrralos. 

6. Ase los jitomates. Licúelos con ajo y cebolla. 

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

8. Bafie los chiles con el caldillo de jitomate. 
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INGREDIENTES 

Pollo 
Tortillas 
Chile mulato 
Chile ancho 
Ajo 
Ji tomate 
Cebolla 

ENCllILAllAS llE POLLO 

Ajonjolí 
Tortilla dura 
Manteca de cerdo 
Queso fresco 
Clavo molido, canela en polvo y pimienta 

PREPARACJON 

CANTIDAD 

so g 
90 g (3 ¡JZas,) 
15 g 

3 g 
1 g 

35 g 
15 g 

1 g 
1/8 pza. 

10 g 
20 g 
Al gusto 

1. Desvene y tueste los chiles a fuego suave. Rem6jelos en -
un poco de agua. 

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

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

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

S. 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, 

214 214 



7. Frie hasta que Jos ingredientes se separen de Ja manteca, 
Agregue un poco del caldo de pollo. 

8. Fria las tortillas y despu6s rem6jelas en el mole. Re116 
nelas con el pollo y forme tacos. 

9. Acom6delas en un"plat6n y cfibralas con el mole restante, 
el queso y la cebolla, 
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FALDA EN SALSA DE J J TOMATE 

•' 

INGREDIENTES 

Falda de res 
Ji tomate 
Ajo 
CeJ:>olla .·· ¡,, .. / 

éhile' c!Íipq;(<l."é/e'D vinagre 
Aceite · · ' 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

80 g 
65 g 

1 g 
5 g 

. Z./g 
,5 ml 

.Al gus.to· 

1. Cueza la carne de res y deshfibrela. 

2. Licue el jitomate con el ajo, 
ta sobre la carne deshebrada, 

/" .·. ,' .' 

,ef chile y la cebolla, Vicr 
Fria en el aceite. 

3, Añada al guisado un poco del agua en donde se coci6 la -
carne y hierva unos minutos más, Sazo11e/al ·gusto,., 

(. / .. / ,- .. - r"' ,/_,/ 

216 
216 



IJ ¡ FJLETE DE PESCADO COSTA GRANDE 

INGREDIENTES 

Filete de pescado 
Cebolla 
Perejil· · /iioei"'P' 1c>-. 

Ma¡Yteq.uilla [>(,~ <ii 1 
Ajo 
Sal y pimienta· 

f> l \'\''\ \ ('°' __),{ J (>--

~~-:-·) ( t (!, 

PREPARACION 

/ 

CANTJDAD 

6 o g 
J lÜ'· g' 

• -:/ 
1
} ;.~1---'-ra1na 

:¡, ((~ .. ,,-,·!/ lt{'·l=Q;c, g·.~ 

1 g 
~Lguste 

)ºº ... ".\ 
- ~-~ '()\) <\ <' 

J 

1. Lave y seque los filetes, Condim€ntelos con sal y pimie~ 
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 ligeramente. -

S. Vierta sobre los 
te(en(t.r9citos. 

··-'-~-- ,,,,_ . 
/ 

,,~· 1 Horneé y s:í~·valos 

fi 1 e tes" 
7'\ 

/ 

t.greg¿e_ la/mantequil1a a'oby';¡rí-
,/- ' - - ' -

calientes, 
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INGREDIENTES 

Hígado de res 
Cebolla 

,, Manteca de cerdo 
Chiles jalapefios 
Leche 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

JI J GJ\DO ENCEBOLLJ\llO 

CANTJ DAD 

1 so g 
6S g 
10 g 

2 g 
SO ml 
fil _gusto 

l. Lave el hígado y d€jelo remojando en leche. 

2, Corte la cebolla en rebanadas y los chiles en rajas. 

3, Caliente la manteca y fría juntos la cebolla y el híga­
do. 

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

S. Cocine a fuego alto hasta que est€ cocido. 
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INGREDIENTES 

Lomo de cerdo 
Harina de trigo 
Agua . 
Sa 1 y ¿pimi~nt'a ' 
(?. . \ 

J )/)') l (),'!,)\ '\ 1I' 

PREPARACION 

LOMO AL HORNO 

1. Lave y seque el lomo de cerdo. 

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

3, Engrase una charola de horno. Coloque el lomo de cerdo y 
báñelo con la s~lsa, 

4. Hornee hasta que dore, 

.. , 
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JNGREDJENTES 

Milanesa 
Huevo batido 
Pan molido 
Aceite 
Sal' y pimienta 

"'' Q 

PREPARACIOX 
~ ' (' '' ' 

MILANESA 

CANTIDAD 

70 g 
1:7 g . ! /':Y 

?O SO g (; 
5 ml 

.~1 ~J.lst,p' /()() ,v/ 

) ' 
( 

";l'i Pase las milanesas por el huevo,.,bi(tiélo y después por el-­
pan revuelto con sal y pimienta; sacuda el exceso de pan, 

'.\ .. 2; Fría las milanesas hasta que estén ligeramente doradas y 
escúrralas, 
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INGREDIENTES 

Carne de res maciza 
Ejotes 
Elote en trozo 
Calabacitas 
Chile guajillo 
Chile pasilla 
Ji tomate 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Epazote, sal y pimienta 

PREPARACION 

1. Cueza la carne.·· 

MOLE DE OLLA 

CANTIDAD 

4 o g 
30 g 
30 g 
so g 
s g 
s g 

25 g 
10 g 
1 g 
S ml 

Al gusto 

2. Parta las calabacitas y los ejotes. Cuézalos junto con -
los elotes. 

3. Desvene los chiles pasilla y guajillo, Rem6jelos en -
agua caliente. 

4. Licúelos con la cebolla, el ajo y el jitomate, 

S. Fría 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. 

221 221 



INGREDlENTES 

Pollo 
Tomate verde 
Ajo 
Chile serrano 
Hoja santa 
Epazote 
Clavo molido 
Pimienta molida 
Comino molido 
Manteca vegetal 
Masa 
Cebolla 
Perejil 
Sal 

PREPARACION 

MOLE VEHDE 

CANTIDAD 

70 g 
65 g 

1 g 
2 g 
1 hoja 
1 hoja 
1 g 
1 g 
1 g 
5 g 
5 g 
5 g 
1 rama 

Al gusto 

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

2, Lave los tomates, los chiles y las hojas, Mufilalos con 
las demás especias. 

3. Caliente la manteca y fria la salsa, 

4. Disuelva la masa en un poco de caldo de pollo y agrfigue­
selo a la salsa. Baje el fuego y d€jelo espesar. 

5, Agregue el pollo cocido y sa~6nelo con sal; 
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INGREDIENTES 

Pescado (filete) 
Chile pasilla 
Ajo 
Tomates 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

1. Lave el pescado. 

PESCADO EN PASJLLA 

CANTIDAD 

60 g 
5 g 
2 g 

65 g 
5 ml 

Al gusto 

2, Tueste, desvene y remoje los chiles. Licúe. 

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

4. Añada el pescado, sal, pimienta y agua, Hierva hasta que 
se cueza y sirva, 
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INGREDIENTES 
(
'\;e,\.•, r.,·/) 

1. ', '. V1 I 

,;:( 

(_~arne molida de res 
Jitomate 

,cebolla• p-ié~da 

( 
Papa 

__ ,,Zanahoria 
'"Aj o 
Vinagre 
Aceite 
Sal y pimienta -

PREPARACION 

PJCADJLLO 

CANTIDAD 
Gc,1r 

-,\ 

80 g_< ) 
65 g 

·;.JO• g -~ 
35 g ) 
65 g ,, 

1_.2; g (, 
- 1 ml 

5 ml 
. '''')Al gusto 

1, Lave y cueza las zanahorias y las papas. Pélelas y pár­
talas en cuadritos. 

. 2 . '· 
. ' 

() ' ,. 1 ;•li\ 

Acitrone la cebolla y agregue la carne. Siga friendo 
hasta que esté casi cocida; añada sal y. pimienta,- . 

l o•;e y 
·, 3. Cicue el jitomate con el ajo y el vinagre, cuele sobre -

la carne. 

224 
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INGREDJENTES 

Pollo 
Pan molido 
Perejil 
Cebolla 
Huevo 
Aceite 
Ajo 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

1. Lave y seque las 

2. Pique la cebolla 

3. Mézclelos con el 

4. Bata el huevo. 

POLLO EMPANJ ZADO 

piezas de pollo, 

y el perejil. 

pan molido, 

CANTIDAD 

70 g 
1 s g 
s g 
1 g 

13 g 
S ml 

. 1 g 
Al gusto 

S. Sazone el pollo con sal y pimienta, plselo por el huevo 
batido y después por el pan condimentado, 

6. Fría el ajo, sin dorarlo. 

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

8. Meta la charola en horno precalentado hasta que estén 
bien cocidas y doradas, Sírvalas calientes o frías. · 
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INGREDIENTES 

Pollo 
Chile mulato 
Chile ancho 
Ajo 
Ji tomate 
Cebolla 

POLLO CON MOLE 

CANTIDAD 

70 g 
15 g 

3 g 
1 g 

30 g 

Ajonjolí 
Tortilla dura 
Manteca de cerdo 

10 g 
·1 g +2 g para adorno 

1/8 pza. 
1 o g 

Clavo, canela y pimienta y sal Al gusto 

PREPARACION 

1. Para la elaboraci6n del rnole, siga los primeros 7 pasos -
de la receta de las enchiladas con pollo. 

2. Parta el pollo en piezas, lávelo y cufizalo con cebolla y 
sal. 

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

4. Para servirlo, espolvoréele encima ajonjolí tostado. 
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INGREDIENTES 

Pollo 
Mostaza 
Mantequilla 
Harina 
Leche 
Crema 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

POLLO A LA MOSTAZA 

CANTIDAD 

70 g 
10 g 
10 g 

5 g 
50 ml 
20 ml 
Al gusto 

1. Lave el pollo y úntelo con la mitad de la mantequilla y 
la mostaza. 

2. Espolvoree el pollo con sal y pimienta. Hornee lo. 

3. Derrita la otra parte de la mantequilla y agregue el 
harina, mezcle y añada la leche. Incorpore hasta que 
empiece a espesar y agregue la crema, moviendo constante 
mente hasta que est! tersa. 

4. Sazone la salsa anterior y vacíe sobre el pollo. 
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.. 
INGREDIENTES 

Pollo 
Ji tomate 
Papa 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal y laurel 

PREPARACION 

POLLO .EN SALSA DE J J TOMATE 

l. Lave el pollo y d6relo. 

CANTIDAD 

70 g 
65 g 
70 g 

5 g 
1 g 
5 ml 

Al gusto 

2. Licue el jitomate, la cebolla y el ajo. Afiada esta salsa 
al pollo. 

3. Sazone con sal y.laurel. 

4. Cueza las papas, pélelas y córtelas en cuadritos. 

5. Agregue las papas al pollo y deje cocer. 
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INGREDIENTES 

Falda 
Chamberete 
Zanahoria 
Calabacita 
Elote 
Cebolla 
Ajo 
Yerbabuena 
Cilantro 
Sal 

PREPARACION 

PUCllERO DE RES 

CANT_IDAD 

40 g 
40 g 

40 g 
40 g 
50 g 

5 g 
1 g 
1 hoja 
l rama 

Al gusto 

1 • Remoje los garbanzos desde la 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, 

S. Cueza la carne con sal, a me"dia cocci6n, añada todas las 
verduras excepto las calabacitas. 

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

. .. ,.?! ... ..... ··"'.)~~· :.-. .. : ...... :_.. .. -·· \ 
..... t! ...... ;1··· ..... ~ 
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SALPJCON 

INGREDIENTES 

Carne para deshebrar (falda) 
Papa 
Lechuga 
Cebolla 
Aguacate 
Chile chipotle 
Vinagre 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

l. Cueza la carne y desh€brela. 

l2. Cueza las papas y p€lelas 

CANTIDAD 

80 g 
7 o g 
30 g 

5 g 
35 g 

2 g 
2 ml 
5 ml 

Al gusto 

• 3. Pique las papas, la lechuga, la cebolla y el aguacate. 

~4. Mezcle la carne con las verduras y sazone con chile, vine 
gre, aceite y sal. 
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INGREDIENTES 

Pescado 
Ji tomate 
Cebolla 
Lechuga 
Aguacate 
Cilantro 
Lim6n 
Vinagre 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

SALJ>lCOJ\ llL PESCADO 

l. Lave, cueza y desmenuce el pescado. 

CANTIDAD 

70 g 
65 g 
1 o g 
30 g 
35 g 

1 rama 
15 g 
20 ml 
Al gusto 

2. Lave la lechuga, el jitomate y el cilantro. Desinfecte -
la primera. Píquelos. 

3. Pele y pique los aguacates. 

4. Rebane la cebolla. 

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 lim6n, la sal· y la pi­
mienta. 

~ º' 
~\;·i\-.. 
t¿,.'J.-."t.'j). ·.; 
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TOHTITAS DE CARNE 

INGREDIENTES CANTIDAD 

70 g Falda de res 
lluevo 
Cebolla 

i '(5 :10 g 
10 g 

Ajo 
Harhrn 
Aceite 
Sa 1 y<:p'il)lÍ e~} t¡i 

PREPARACION 

1. Cueza la carne con la cebolla y el ajo. 
rrala y deshfibrela. 

1 g 
2 g 
5 ml 

. Al'.gusto · '>(JU, l • ') 

)
t I / ,·d/·) Ú r <vs:.op1 a ,ese -

' . . 

2. Bata las claras de7.1.ás ,}1u~v'c~s' a punto de turr'ón 
las yemas y el harina, 

agregue 

3. Vi eTta en(lá ·J(lé z,ela /<ln1(eribr'/ la carne 
sa:.l >YrP·ii,n J.,({n:t ¡>: ... • • Revu e! va • · 

cucharadas de ,la mezc1a 1 antefio:r 
f9l'/mar las tórtas, E'scurr~ el"-
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INGREDIENTES 

Trucha· 
Ajonjoii 
Margarina 
Lim6n 
Sal y pimienta 

PREPARACIO~ 

TRUCllAS CON AJONJOJ.J 

CANTIDAD 

70 g 
2 g 
5 g 
5 g 

Al gusto 

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

2, Lave bien las truchas y h6gales cortes de cada lado (no -
muy hondas), Espolvoree con el ajonjoli tostado, la sal 
y la pimienta. 

3, Coloque cada trucha sobre un pedazo de papel aluminio su­
ficientemente grande afiada margarina y unas gotas de li-­
m6n. Envuélvalo, 

4. Coloque las truchas en una charola humedecida. En horno 
precalentado a fuego medio, introdGzcalas durante 15 6 20 
minutos segGh el tamafio de la trucha. 

· Sirva enseguida. 
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Indice de Guarniciones 

Acelgas con lim6n 
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 chícharo 

Ensalada de e jotes 

Ensalada de elote y pimiento morr6n 

Ensalada de espinaca 

Ensalada de espinaca con jitomate 

Ensalada de espinaca y tocino 

Ensalada de hortalizas 

Ensalada de ji tomate 

Ensalada de ji tomate 

Ensalada de pepinos 

Ensalada Rusa 
Ensalada de zanahoria 

y lechuga 

Ensalada de zanahoria y jícama 

Esquites 
Gelatina de pepino 

Guacamole 
Jitomate rebanado 

Puré de manzana 

Quintoniles con queso 

Salsa mexicana 

Timbal de Espinaca 
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INGREDIEJ\TES 

Acelgas 
Margarina 
Harina 
Limón 

ACELGAS CON LJMON 

Sal, pimienta y trocitos de pan frito 

PREPARACIOI\ 

CANTIDAD 

65 g 
5 g 
2 g 
5 g 

Al gusto 

1. Lave y cueza las acelgas. Escúrralas bien. 

2. Derrita la margarina y agregue el harina sin dejar de mo 
ver hasta que empiece a dorar. Afiada el jugo del limón­
sal y pimienta. 

3. Vierta esta mezcla sobre las acelgas cocidas. Sirva 
inmediatamente.con trocitos de pan frito al gusto. 
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INGREDlEl\TES 

Apio 
Jam6n 
Mantequilla 
Sal y pi1üenta 

PREPARACION 

APJ O EN .MANTEQUJ LLA 

CANTIDAD 

130 g 
30 g 
s g 

Al gusto 

l. Lave, pique y hierva el apio hasta que est~ tierno. 

2. Agregu~ al apio caliente, la mantequilla. 

3. Pique el jam6n y añádalo al apio. 

4. Mezcle y sazone con sal y pimienta. 
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Chayote 
Pan mol ido 
Cebolla picada 
Queso rallado añejo 
Margarina 
Azúcar 
Canela molida 
Sal 

PREPARACJON 

CHAYOTES AL llORNO 

65 g 
s g 

10 g 
10 g 
s g 
1 pizca 
1 pizca 

Al gusto 

1, Cueza los chayote en agua con sal. Escúrralos, 

2. Pfirtalo a la mitad con cuidado para que no se rompa. Sa­
que la pulpa, piquela y revu@lvala con sal, cebolla y -­
queso rallado. 

3. Rellene la ciscara del chayote con la pulpa preparada. 

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

S. Meta al horno a fuego al to hasta que se dore el pan. 

\ 
í 
' 
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INGREDIENTES 

Ejotes 
Lim6n 
Aceite 
Orégano en polvo 

PREPARACI ON 

EJOTES MIMOSA 

CANTIDAD 

1.30 g 
10 g 

2 ml 
Al gusto 

1. Cueza los ejotes en agua hirviendo con sal. Escúrralos. 

2. Mezcle el acdite, el jugo de lim6n y el orégano. Viérta 
lo sobre los ejotes tibios. 

3. Enfríe. 
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JNGREDJE!\TES 

Alubias 
Jam6n 
Ejotes 
Perejil 
Crema 
Cebolla 
Sal 

PREPARACION 

ENSALADA DE ALUBIAS 

CANTJ DAD 

30 g 
15 g 
35 g 

' 1 rama 
20 ml 

5 g 
/Pyl/gt1sr0 <:1JO ,,, 11 

o 

1, Remoje las alubias desde la noche anterior, cufizalas y -
escúrralas, , 

/_ ) . / . /,) ' / , 
2 .. ·Sazon.e las ¡ilub1¡¡s con sal;,-p1¡nie11ta y crema,. 

3. Corte el jamón en cuadritos. 

) 
/ (~-!;'(' y 
4. Cueza los ejotesJ~ c6rte1os en cuadritos. 

' '/ 

5. Pique finamente el perejil y la ceboll~. 

6. Agregue a la~· alubias el 
la cebolla yfq;al, Mezcle 

' 

j am6J; ó l<'o'~,,~·j :t~s, 
bien. 

' 
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ENSALADA DE BETABEL Y NARASJA 

.. 

INGREDIENTES 

Betabel 
Naranja 
Vinagre 
Lim6n 
Perejil 

PREPARACION 

CANTIDAD 

130 g 
65 g 

2 ml 
12 g 

1 rama 

1. Ralle el betabel y la cfiscar~ de la naranja por separado. 

2. Mezcle el vinagre y el jugo de lim6n con la ralladura de 
la naranja. 

3. Pele las naranj~s, limpie y pique los gajos. Anfidalos 
al betabel. 

4, Vierta encima el aderezo y revuelva. 

S. Rocíe el perejil antes de servir . 

• 
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INGREDIENTES 

Calabacitas 
Lim6n 
Cebolla 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACIO:'i 

ENSALADA DE CALABACJTAS 

CANTIDAD 

130 g 
10 g 
s g 
2 ml 

Al gusto 

1. Rebane las calabacitas y ~i€rvalas en agua con sal, 
Escúrralas. 

2. Mezcle el aceite, el jugo de lim6n, la sal y la pimienta. 
Vi€rtalo sobre las calabacitas, 

3, Pique finamente la cebolla y espolvor6ela sobre las cala 
bacitas. 
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INGREDIENTES 

Col 
Zanahorias 
Cebolla 
Aceite 
Mostaza 
Pasas 
Lim6n 
Azúcar 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

ENSALADA DE COL 

CANTIDAD 

65 g 
65 g 
10 g 

2 ml 
1 g 

15 g 
10 g 

1 g 
Al gusto 

1, Remoje la col rebanada en agua con sal y escúrrala. 

2. Ralle las zanahorias y rebane la cebolla, 

3. Ponga la col en una ensaladera con la zanahoria, la cebo~ 
lla y las pasas. 

4. Mezcle el aceite con la mostaza, el jugo de lim6n, el 
azúcar, la sal y la pimienta. vierta la mezcla sobre la 
verdura. 

S. Revuelva y refrigere. 

~( ....... ·. 

~··.... "·:~: .. :·:::;,. 
~,. ...... , ·... -.. . \• .. .., ... . .. ....... . .. . .. . . ...... . . . • ··a... ' 
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INGREDIENTES 

Coliflor 
Lim6n 
Orégano y sal 

PREPARACION 

ENSALADA DE COLJFLOR 

l. Cueza la coliflor en agua con sal. 

CANTIDAD 

130 g 
13 g 
Al gusto 

2, Escurra y separe en ramos regulares. Deje enfriar. 

3. Sazone la coliflor con el jugo de lim6n, el orégano 
espolvoreado y la sal. 
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ENSALADA DE Clll Cll/\IW 

.. 

INGREDIENTES 

Chícharo 
~ 

Pimiento morron 
Mayonesa 
Ajonjolí 

PREPARACION 

• 

1, Pele los chícharos y cufizalos. 

2. Rebane el pimiento morr6n, 

3. Tueste el ajonjolí. 

CANTIDAD 

80 g 
50 g 
10 g 
Al gusto 

4. Mezcle los chícharos con el pimiento morr6n y la mayonesa. 

s. Adorne con el ajonjolí. 
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ENSALADA DE EJOTES 

INGREDIEJ\TES CANTIDAD 

Ejotes 90 g 
Rábanos 30 g 
Cebolla • 10 g 
Huevo 25 g 
Aceite 5 ml 
Vinagre 2 ml 
Azúcar ' 1 pizca 
Bicarbonato 1 pizca 
Sal, orégano Al gusto 

PREPARACION 

1. Cueza el huevo. Deje enfriar y pélelo. 

2, Pique por sepaiado la clara y la yema del huevo, 

3. Parta y cueza los ejotes en agua con sal y una pizca de 
bicarbonato, esc6rralos bien, 

4. Pique los ribanos y la cebolla, 

5. Coloque 
ladera. 
orégano 
bre los 

los ejotes, los rábanos y la cebolla en una ensa 
Mezcle la clara, aceite, vinagri, sal, pimienti, 

y azúcar. Al momento de servir, vierta todo so­
ejotes y espolv~ree con las yemas picadas. 
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ENSALADA DE ELOTE Y PIMIENTO MORRON 
.. 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Elote 75 g 
Pimiento morrón verde 15 g 
Pimiento morrón rojo 15 g 
Cebolla 2 g 
Berros 25 g 

Aderezo: 
Aceite 5 ml 
Vinagre 1 ml 
Perejil 1 rama 
Azúcar 1 g 
Sal y pimienta Al gusto 

PREPARACION 

l. Desgrane los elotes y cueza los granos en agua con 
sal. Escúrralos 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 mis~ 
grandes para adornar. 

4. Licue los ingredientes del aderezo. 

5. Revuelva la ensalada cori el aderezo. 

6. Coloque los 
del platón. 
tro. 

berros alrededor de la parte exterior 
Ponga la mezcla de elotes en el cen-

7. Adorne con los aros grandes de cebolla. 
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INGREDIENTES 

Espinacas 
Huevo 
Cebolla morada 
Yogur natural 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

EN Si\ LADA ·DE ESP I NACJ\ 

l. Cueza el huevo, pélelo y píquelo. 

CANTIDAD 

65 g 
18 g 
10 g 
30 ml 

S ml 
Al gusto 

2. Lave, desinfecte, escúrra y pique las espinacas. 

3. Pique la cebolla. 

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

S, Bata el aceite con el yogur . Añada 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 

Espinacas 
Ji tomate 
Huevo 
Cebolla 
Yogur natural 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

l. Cueza el huevo, pélelo y píquelo. 

CANTIDAD 

65 g 
130 g 

18 g 
10 g 
30 ml 

5 ml 
Al gusto 

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
lla y agregue el huevo. 

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

7. Vierta el aderezo sobre la mezcla de espinacas y 
revuélvalo con cuidado. Refrigere antes de servir. 
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INGREDIENTES 

Espinacas 
Tocino 
Pan bolillo 
Ajo 
Aceite 
Vinagre 
Sal 

PREPARACION 

ENSALADA DE ESPINACA Y TOCINO 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 
18 g 

2 g 
5 ml 

. 5 ml 
Al gusto 

1. Corte la raiz de las espinacas y 16velas. 

2 . 

3 . 

Rebane el tocino en trocitos v frialo hasta que se dore 
junto con el ajp y retire est~ último, 

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

4, Rebane el pan y frialo, Adorne con pan frito la ensala­
da. 
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ENSALADA DE HORTAL! ZAS 

INGREDIENTES 

Ejotes 
Nabo 
Rábanos 
Papa 
Zanahoria 
Granos de elote 
Vinagre 
Crema 
Beta bel 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

25 g 
20 g 
20 g 
70 g 
20 g 
20 g 

5 ml 
20 ml 
25 g 
Al gusto 

1. Cueza los ejotes, los nabos, las papas y las zanahorias, 
Rebánelos, 

2. Cueza los granos de elote·. 

3. Revuelva todas las verduras, bafie 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 rábanos y sirva. 

' \ 
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ENSALADA DE JITOMATE 

., 

INGREDIENTES 

Ji tomate 
Perejil 
Albahaca 

.Cebolla 
Ajo 

(
Aceite · 

,Y,inagre 
·· !Miel 

1 -,/-/,¿,_./ "t"' Sa .;,y.,1P·llJkYt'¡n· a 

PREPARACION 

1. Lave y rebane los jitomates, 

2 . Pique 
haca. 

finamente el nerejil, el 
; ' ' 1 ,/ 1 ,· '· ' ') ..M<¡:,~<{'):.e, as. "''' "10 ,, "'V"" rl· 

CANTIDAD 

130 g 
10 g 

5 g 
5 g 
1 g '. 

.1~;~1~) 
1 níi 

-, / J r1 'j Ar'gt1sto 

aj o, la cebolla y la alba 

-~ 
3. Afi.áda. 

~~any. 

.er;;fc~i:tÉft el vinag~·e, "r la miel~ 
,p c1_1J1J_p _(l \j (:'.\ (\,)e'\/(} ' , \ , ,_'_A·"'i (J 

lo. ; ' 
R,ey:úe:í,v'ii/~s~ 

4. Ponga una capa de jitomate, una de aderezo, otra de jito 
mate, más aderezo, hasta terminar con los ingredientes.-

5, Refrigere antes de servir. 
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ENSALADA DE JITOMATE Y LECHUGA 

INGREDIENTES 

Ji tomate 
Lechuga 
Lim6n 
Sal 

PREPARACION 

CANTIDAD 

130 g 
65 g 
15 g 

Al gusto 

l. Lave y desinfecte la lechuga. Esc6rrala y pártala. 

2. Rebane el jitomate. 

3. Revuelva la lechuga y el jitomate y afiada el jugo de li­
m6n y sal. 

. ' 
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INGREDIENTES 

Pepino 
Crema agria 
Aceite 
Sal gruesa 
Lim6n 
Pimienta blanca 
Piment6n molido 

PREPARACION 

ENSALADA DE PEPINOS 

CANTIDAD 

65 g 
1 O ml 

5 ml 
1 pizca 

15 g 
Al gusto 
Al gusto 

l. Pele y rebane los pepinos. Lávelos y esc6rralos. 

2. Afiada la sal, déjelos reposar una hora, para que se les 
salga el exceso de líquido. 

3. Mezcle la crema, el lim6n, el aceite, la pimipnta blanca 
y el piment6n, · 

4. Vierta el aderezo sobre los pepinos, enfríe y sirva. 

1 . 

-~-- ----, 
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INGREDIENTES 

Zanahoria 
Papa 
Chícharos 
Apio 
Mayonesa 
Crema 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

ENSALADA RUSA 

CANTIDAD 

30 g 
70 g 
25 g 
10 g 
10 g 
20 ml 
Al 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, 

S. Combine la mayonesa con la crema, Aíiádalo a las verduras, 
mezcle y sirva, 
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INGREDIENTES 

Zanahoria 
Aceite 
Jugo de limón 
Sal 

PREPARACION 

ENSALADA DE ZANAHORIA 

130 g 
S ml 

10 ml 
Al gusto 

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

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

~(·· .. . 
·;· ..... · .. :: :-.:·:::: .. . . . -. ..,.. .. ... 

.. .. • .. ¡ -. . . . ... '. . . .. .. .. . . : . 
··~. 
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ENSALADA DE Zi\NAJlOJUA Y JI CAMA 

INGREDIENTES 

Zanahoria 
Jícama 
Limón , 

//éhJ·f,e/ 11iqúíh 
Sal . 

PREPARACION 

CANTIDAD 

65 g 
65 g 
15 g 

. . l ,.g· r- . . )· 
,A;J>~gusto .) C). / ,\ )J\ 
.; /' .. 

l. Lave y pele las zanahorias y las jícamas. Rállelas. 

2, Exprima sobre ellas el limón. 
.. ' 1, 
/•,/ lé) 

3. Agregue sal y) chile 

1 
>~(,J,r•{\ 

piqu ín; <\·r,'.'.gys f,o :' 

' 256 
256 



* /\ 
! 

INGREDIENTES 

Elotes e >Epazote 
;\.Limón 

Sal 

PREPARACION 

1. 

1 

ESQUITES 

1. •Desgrane los elotes. 

CANTIDAD 

130 g '). 
c.>. 1 ram_;i s 

~ :Ls; g 

s oo '·)~J Al gusto 

2. Cueza los granos e¡f'/~\_l~.:i;ci'eh:fe.·>ag)lá junto con el 
epazote. 

3. Al servir afiada sal y unas gotas de limón. 

257 

257 



INGREDIENTES 

Gelatina de lim6n 
Pepino 
Agua 

PREPARACION · ' 

GELATINA DE PEPINO 

1. Hierva el agua y vacie la gelatina. 

CANTIDAD 

35 g 
35 g 

130 ml 

2, Mueva constantemente hasta que se disuelva la gelatina, 

3. Lave, pele y ralle el pepino. 

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

5, Vacie a un molde y refrigere, 

a.Cí'JGJ 

m~ . . 
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INGREDIENTES 

Aguacate 
Tomate 
Ajo 
Cebolla 
Chile serrano 
Cilantro 
Sal 

·PREPARACION 

GUACAMOLE 

1. Ase los chiles y los tomates, 

CANTIDAD 

65 g 
30 g 

1 g 
10 g 

2 g 
'1 rama 

Al gusto 

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

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

Ji tomate 
Limón 
Sal 

PREPARACION 

JITOMATE REBANADO 

1. La Ye y rebane los ji tomates. 

CANTIDAD 

130 g 
10 g 

Al gusto 

2. Al servir, ·afiada sal y unas gotas de limón . 

.. 
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INGREDIENTES 

Manzana 
Canela 
Clavo molido 
Azúcar 

PREPARACION 

PURE DE MANZANA 

1. Pele las manzanas y quíteles el coraz6n. 

CANTIDAD 

130 g 
1 raja 
1 pizca 

20 g 

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

3. Afiada el azúcar y cu6zalas hasta que se suavicen. Retire 
la raja de canela. · 

4. Machlquelas sobre un colador, o mu6lalas en la licuadora . 

.. 
' \ 
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INGREDIENTES 

Quintoniles 
Cebolla 
Queso añejo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

QUINTONILES CON QUESO 

1. Limpie y lave los quintoniles. 

2º Pique la cebolla. 

CANTIDAD 

65 g 
5 g 

25 g 
5 ml 

Al gusto 

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

4. Sirva espolvoreado con queso desmoronado, 
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INGREDIENTES 

Ji tomate 
Cebolla 
Chile serrano 
Ajo 
Sal 

PREPARACIO!{ 

· SALSA MEXICANA 

CANTIDAD 

65 g 
15 g 

2 g 
1 g 

Al gusto 

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

2. Mezcle todos los ingredientes y agregue sal, 
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INGREDIENTES 

Espinacas 
Chícharos 
Apio 
Papa 
Zanahoria 
Huevo 
Pur6 de jitomate 
Crema 
Pan molido 
Margarina 
Sal 

PREPARACION 

TIMBAL DE ESPINACA 

CANTIDAD 

30 g 
40 g 

5 g 
70 g 
60 g 
13 g 
10 ml 
20 ml 

5 g 
1 g 

Al gusto 

1. Lave y pique las verduras, Póngalas a cocer, a excepción 
de las espinacas que sólo deberá dejarlas en pgua 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 el pur€ 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 cúbralo con papel aluminio. 

S. Ponga el molde a bafto María en el horno a 200ºt, hasta -
que al introducir un palillo ~alga limpio. 
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Indice· de Bebidas Frescas 

Agua de alfalfa 
Agua de beta bel 
Agua de chicha 
Agua de fresa 
Agua de frutas 

Agua de guayaba 
Agua de horchata de arroz 
Agua de jamaica 

Agua de limón 

Agua de mandarina 

Agua de n1ango 

Agua de mel6n 

Agua de naranja 

Agua de papaya 
Agua de piña 

Agua de sandía 
Agua de tamarindo 
Agua de tuna 
Bebida de cítricos 
Bebida tropical 
Tepache 
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INGREDIENTES 

Alfalfa 
Lim6n 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE ALFALFA 

CANTIDAD 

35 g 
30 g 
10 g 

200 ml 

1. Lave el alfalfa y licdela junto con el lim6n partido en 
rebanadas y un poco de agua. Cuele. 

2. Disuelva el azúcar en el agua restante. 

3. Mezcle el licuado de alfalfa con el agua endu~zada. Si 
desea afiada hielo. 
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INGREDIENTES 

Beta bel 
Lirn6n 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE BETABEL 

CANTIDAD 

65 g 
15 g 
10 g 

200 rnl 

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

2. Disuelva el azúcar en el agua restante y exprima el lirn6n, 
Mezcle. 

3, Añada el licuado de beta bel al agua y revuel v·a, Si desea 
añada hielo. 
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INGREDIENTES 

Piña 
Limón 
Azúcar 
Clavo molido 

AGUA DE CJII CHA 

Canela y pimienta molida 
Agua 

PREPARACION 

CANTIDAD 

65 g 
15 g 
20 g 

1 g 
Al gusto 

200 ml 

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

2. Disuelva el azúcar en el agua restante. 

3. Añada al agua dülce la piña licuada, el jugo ·de limón y 
las especias. Mezcle bien y tape. 

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

Fresa 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE FRESA 

1. Quite las hojas a las fresas, 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

2. Lfivelas y desinf&ctelas perfectamente, 

3, Licue las fresas con un poco de agua. 

4. Disuelva el azúcar en el resto del agua, 

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

-- -:--",'.\ 
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INGREDIENTES 

Piña 
Fresa 
Melón 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

1. Lave las frutas, 

AGUA DE FRUTAS 

CANTIDAD 

45 g 
40 g 
45 g 
10 g 

200 ml 

2. Pele y parta en trozos el melón y la pina. Quítele -
las hojas a las fresas y desinféctelas. 

3. Licue las frutas con un poco de agua. 

4. Disuelva el azúcar en el agua restante, 

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

Guayaba 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE GUAYABA 

CANTIDAD 

65 g 
i'O g 

200 ml 

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

2. Disuelva el azúcar en el resto del agua, 

3, Agregue el licuado de guayaba al agua dulce, Mezcle 
bien. Si desea.afiada hielo, 
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INGREDIENTES 

Arroz 
Leche evaporada 
Canela molida 
Agua 
Azúcar 

PREPARACION 

AGUA DE HORCHATA DE ARROZ 

1. Lave y remoje el arroz. 

CANTIDAD 

15 g 
20 ml 
Al gusto 

200 ml 
10 g 

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

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

Flor de jamaica 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE JAMAICA 

1. Hierva la jamaica con el agua. 

CANTIDAD 

25 g 
10 g 

200 ml 

2. Deje enfríar, cuele, endulce y sirva. Si desea añada -­
hielo. 

: -~·-,.-
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INGREDIENTES 

Lim6n 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE LIMON 

1. Lave y exprima los limones, 

2. Disuelva el azúcar en el agua, 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

3. Mezcle el jugo de lim6n con el agua endulzada. 

Si desea afiada .hielo. 
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AGUA DE MANDARINA 

INGREDIENTES 

Mandarina 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

1. Parta y exprima l~mandarin~s. 

2. Disuelva el azúcar en el agua, 

CAN'fIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

3. Añada el jugo de mandarina al agua con azúcar y mezcle. 
Si desea añada hielo. 
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INGREDIENTES 

Mango 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE MANGO 

1. Pele y deshuese el mango, 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

2. Licue el mango con un poco de agua. 

3. Disuelva el azOcar en el agua restante, 

4. Agregue el licuado de mango al agua con azúcar, Mezcle 
bien. Si desea añada hielo, 
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INGREDIENTES 

Mel6n 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE MELON 

1, Pele y corte en trozos el mel6n, 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

2. Licue el melón con un poco de agua y cuélelo, 

3. Disuelva el azúcar en el agua restante, 

4. Agregue el licuado de mel6n al agua dulce, Mezcle bien, 
Afiada hielo si lo desea, ' 
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AGUA DE NARANJA 
., 

INGREDIENTES 

Naranja 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

1. Parta las naranjas y exprímalas. 

2. Disuelva el azúcar en el agua. 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

3. Agregue el jugo de naranja al agua dulce. Mezcle bien. 
Si desea añada Qielo. 
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INGREDIENTES 

Papaya 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE PAPAYA 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

l. Pele )' corte en trozos la papaya. 

2 . Licue la papaya con un poco de agua. Cuélela. 

3. Disuelva el azúcar en el agua, 

4 . Agregue el 1 icuado de papaya al agua, Mezcle 
desea añada hielo, 
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INGREDIENTES 

Piña 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE PlílA 

1. Pele y corte en trozos la piña. 

2 . Licue la piña con un poco de agua. 

3. Disuelva el azúcar en el agua. 

4 . Agregue el licuado de piña al agua, 
sea añada hielo. 

280 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

Cu@lelo. 

Mezcle bien. Si de 
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INGREDIENTES 

Sandía 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE SANDIA 

CANTIDAD 

65 g 
1 o g 

200 ml 

1. Pele y corte en trozos pequeftos la sandía. 

2. Licue la sandía con un poco de agua, Cuélela. 

3. Disuelva el azúcar en el agua, 

4. Agregue el licuado de sandia al agua. Mezcle bien. Si 
desea afiada hielo. 
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INGREDIENTES 

Tamarindo 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE TAMARINDO 

CANTIDAD 

65 g 
1 o g 

200 ml 

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 azúcar y hielo al gusto. 
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INGREDIENTES 

Tuna 
Azúcar 
Agua 

PREPARACION 

AGUA DE TUNA 

CANTIDAD 

65 g 
10 g 

200 ml 

1. Pele las tunas y licúelas con un poco de agua. cuelelas. 

2. Disuelva el azúcar en el agua restante. 

3. Agregue el licuado de tuna al agua dulce. Mezcle bien. 
Si desea añada hielo, 

·~ 
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INGREDIENTES 

Naranja 
Limón 
Azúcar 
Cáscara de naranja 
Agua 

PREPARACION 

BEBIDA DE CITRICOS 

CANTIDAD 

115 g 
15 g 
10 g 

1 tira 
200 ml 

1. Lave, pele y corte en trozos las naranjas y los limones, 

2. Licue la cáscara de naranja, con la naranja, el limón, el 
azúcar y la mitad del agua. 

3. Cuele, afiada el agua restante y refrigere. 
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BEBIDA TROPICAL 

INGREDIENTES 

Papaya 
Piña 
Naranja 
Azúcar 

PREPARACION 

1. Pele la papaya y la piña. 

2. Exprima las naranjas. 

CANTIDAD 

30 g 
50 g 
50 g 
10 g 

3. Licue la mitad de la piña con un poco de agua.y cuele. 

4. Agregue el jugo de naranja, agua, azúcar y mezcle. 

5. Pique en pedacitos el resto de la pina y la papaya. -
Agr€guelos al agua de piña. Refrigere y sirva fría. 
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INGREDIENTES 

Cáscara de piña 
Pimienta gorda 
Canela 
Piloncillo 
Clavo 

PREPARACION 

TEPACHE 

CANTIDAD 

so g 
1 g 
1 g 

30 g 
Al gusto 

l. Ponga en un recipiente con 2 tazas de agua hervida el -­
clavo, la pimienta, la canela, el piloncillo y las cásea 
ras de la piña bien lavadas, 

2. Tápelas 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 

Cajeta de mango 

Capirotada 

Carlota de Camote con pifia 

Cascos de guayaba en almíbar 

Coctel de frutas 

Crema de lim6n 

Duraznos en almíbar 

Flan 
Gelatina de guayaba 

Gelatina de lim6n 

Gelatina de rompope 

Gelatina de sabores 

Helado de aguacate 

Helado de nuez 

Mangos en almíbar 
Manzanas cocidas 

Na tilla 

Nieve de fresa 
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Nieve de naranja 

Nieve de piña 
Pan tostado con cajeta 

Pan tostado con mermelada 

Peras cocidas 

Piñas en almibar 

Plátanos salteados 

Postre de camote 

Postre de leche 
Postre de leche con fresas 
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INGREDIENTES 

Arroz 
Leche 
Azúcar 
Pasitas 
Canela en raja 

PREPARACION 

"ARROZ ·CON LECHE 

CANTIDAD 

/
e, .. / 
/ <50/g 

120 ml 
10 g 

5 g 
Jl--gusto 

l. Remoje el arroz en agua fría. Escúrralo y cueza a fuego 
muy bajo en la mitad de la leche con la raja de canela. 

2. Afiada el resto de la leche y el azúcar. 

3. Retire del fuego cuando esté espeso, adorne con pasas y 
refrigere antes.de servir. 

X 
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INGREDIENTES 

Ate de frutas 
Queso Chihuahua 

PREPARACION 

ATE CON QUESO 

1. Rebane el queso y el ate. 

CANTIDAD 

40 g 
25 g 

2. Sirva el ate con una rebanada de queso. 
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INGREDIENTES 

Bolillo 
Cajeta 

PREPARACION 

BOLILLO CON CAJETA 

CANTIDAD 

70 g 
20 g 

l. Parta por la mitad y quite el migajón al' bolillo. 

2. Unte la cajeta al bolillo. 
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INGREDIENTES 

Bolillo 
Mermelada 

PREPARACION 

BOLILLO CON MERMELADA 

l. Parta por la mitad y quite el migajón 
al bolillo. 

2. Unte la mermelada al bolillo. 

292 

CANTIDAD 

70 g 
20 g 
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INGREDIENTES 

Mango 
Azúcar 
Pasitas 

PREPARACION 

CAJETA DE MANGO 

CANTIDAD 

195 g 
20 g 

5 g 

l. Lave, pele, deshuese y licue la pulpa de.los 
mangos. 

2. Hierva el azúcar en un poco de agua hasta -­
formar un jarabe. 

3. Agregue la pulpa de los mangos. 

4. Hierva moviendo constantemente hasta que - -
espese. 

S. Enfrie y adorne con las pasitas. 
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INGREDIENTES 

Bolillo 
Piloncillo 
Cacahuate 
Pasitas 
Canela 
Queso añejo 
Aceite 

PREPARACION 

CAPIROTADA 

CANTIDAD 

35 g (1/2 pza.) 
1 o g 
1 5 g 
10 g 

1 raja 
2 5 g 

5 ml 

l. Rebane el pan. D6relo en un poco de aceite y quite el ex 
ceso de grasa. 

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

3. Coloque en una charola una capa de rebanadas de pan, cú­
bralas con pasas, cacahuates y trozos de queso, y así -­
sucesivamente hasta terminar con los ingredientes. Bañe 
con la miel, 

4, Hornee durante media hora. 
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INGREDIENTES 

Camote 
Piña 
Azúcar 
Galletas marías 

PREPARACION 

CARLOTA DE CAMOTE CON PlÑA 

CANTIDAD 

70 g 
65 g 
10 g 
25 g 

l. Pele y descorazone la piña. Pártala en trozos. 

2. Cueza el camote en un poco de agua. Licúelo con la piña. 

3. Disuelva el azúcar en agua y hierva hasta obtener una -­
miel ligera. Retire del fuego. 

4. Separe la mitad de la miel. En la miel que q~eda ponga 
el licuado de camote y piña. Hierva hasta que vea el -­
fondo de la olla, moviendo constantemente. 

5. Coloque en un plat6n sucesivamente una capa de galletas 
mojadas en la miel y una capa de pasta de fruta. Termi­
ne con la pasta. Enfríe antes de servir. 
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INGREDIENTES 

Guayabas 
Azúcar 

PREPARACION 

CASCOS DE GUAYABA EN ALMIBAR 

CANTIDAD 

130 g 
20 g 

1. Lave y parta por la mitad las guayabas. 

2. Cueza las guayabas con el azúcar y un poco de agua, Co­
cine a fuego medio, 
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INGREDIENTES 

Naranja 
Papaya 
Melón 
Sandía 
Piña 
Manzana 
Azúcar 

PREPARACION 

COCTJ¿L DE FIUJTAS 

CANTIDAD 

65 g 
25 g 
25 g 
30 g 
25 g 
25 g 
2 o g 
lQ g 

l. Lave, pele y parta en cuadritos la fruta. 

2. Lave y exprima las naranjas. 

3. Revuelva la fruta, añada el azúcar y el jugo de naranja. 

4. Mezcle todo perfectamente y sirva. 
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INGREDIENTES 

Leche 
Azúcar 
Harina de trigo 
Huevo 
Lim6n 

PREPARACION 

CREMA DE LIMON 

CANTIDAD 

150 ml 
20 g 
15 g 
30 g 
10 g 

1. Mezcle la leche con el azúcar, el harina y la yema de 
huevo. 

2, Ponga al fuego y mueva constantemente hasta que tome pu~ 
to de crema. 

3. Agregue la ralladura de ciscara de lim6n y siga moviendo. 

4. Se retira del fuego, Se deja enfriar y se sirve. 
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INGREDIENTES 

Durazno 
Azúcar 
Vainilla 

PREPARACION 

DURAZNOS EN ALMIBAR 

CANTIDAD 

130 g 
30 g 

1 ml. 

1. Hierva el azúcar en un poco de agua hasta formar un jar! 
be. 

2. Agregue la vainilla y los duraznos pelados y partidos -­
por la mitad, 

3. Cueza a fuego lento por unos minutos hasta que suavicen, 

4, Enfr:ie y sirva, 
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INGREDIENTES 

Leche 
Flan en polvo 
AzGcar para caramelo 

PREPARACION 

FLAN 

CANTIDAD 

100 rnl 
20 g 

5 g 

1. Ponga al fuego el azGcar hasta que adquiera consistencia 
de jarabe. 

2. Vifirtalo en un molde para flan, 

3. Ponga al fuego la leche y cuando est@ bien caliente agr~ 
gre el .po.lvo:"de.;.fl'an~ Disuelva, 

(' ! 11J/ .(~ /,\, eo \ '1 () 

4. Vacie al molde y refrigere para que cuaje, 
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GELATINA DE GUAYABA 

INGREDIENTES 

Guayabas 
Gelatina sin sabor 
Azúcar 
Agua fría 
Agua caliente 

PREPARACION 

l. Disuelva la gelatina en el agua fría. 

2. Lave y parta por la mitad las guayabas. 

CANTIDAD 

130 g 
2 g 

30 g 
40 ml 
40 ml 

3. Hierva el azúcar en un poco de agua hasta formar 
un jara be. · 

4. Agregue las guayabas y cueza hasta que estfin sua 
ves. Añada la gelatina. 

5. Vierta en una charola humedecida. Refrigere. 
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INGREDIENTES 

Gelatina sin sabor 
Azúcar 
Lim6n 
Agua fría 
Agua caliente 
Sal 

PREPARACION 

GELATINA DE LIMON 

CANTIDAD 

2 g 
30 g 
30 g 
40 ml 
40 ml 
Al gusto 

1. Disuelva la gelatina en el agua fría, 

2. Agregue el azúcar, una pizca de sal y el agua caliente, 

3. Cali,nte hasta que se disuelva bien, Agregue el jugo de 
lim6n. 

4, Vierta en una charola humedecida, Refrigere. 
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GELATINA DE ROMPOPE 

INGREDIENTES 

Rompo pe 
Grenetina en polvo 
Azúcar 

PREPARACION 

CANTIDAD 

30 ml 
3 g 

2 o g 

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

2 . Hierva el azúcar en 130 ml 
na disuelta, Mezcle bien. 
del fuego, deje enfriar un 
Mezcle. 

de agua y agregue la greneti­
Cuando se deshaga, retire 

poco y afiada el rompope. -

3, Vacie en una ch~rola y refrigere hasta que cuaje, 
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., GELATINA DE SABORES 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Gelatina de sabor 
Agua fría 
Agua caliente 

PREPARACION 

l. Hierva el agua, agregue la gelatina y 
revuelva bien. 

2. Añada el agua fría. 

3, Vierta en una charola humedecida. 

4. Refrigere y sirva. 

304 

20 g 
SO ml 
SO ml 
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INGREDIENTES 

Leche 
Azúcar 
Huevo 
Aguacate 

PREPARACION 

HELADO DE AGUACATE 

CANTIDAD 

100 ml 
30 g 
10 g 
30 g 

1. Mezcle la leche con las yemas y el azúcar. 

2, Ponga al fuego y cuando suelte el hervor, retire. 

3. En un tercio de la leche, licue la pulpa del aguacate. 

4. Añada la leche restante y mezcle, 

S. Se refrigera hasta que cuaje. 

'-'(i)Q. 

m~ . . 
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INGREDIENTES 

Leche 
Nuez 
Azúcar 
Huevo 
Crema 

PREPARACION 

HELADO DE NUEZ 

· CANTIDAD 

150 ml 
30 g 
20 g 
20 g 
20 ml 

1. Licue las nueces, el azúcar, las yemas, la crema y la -­
cuarta parte de leche. 

2. Agregue la leche· restante y mezcle. 

3. Cuele y refrigere hasta que cuaje, 
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INGREDIENTES 

Mango 
Azúcar 

PREPARACION 

MANGOS EN AL~1I BAR 

CANTIDAD 

130 g 
30 g 

l. Hierva el azúcar 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. 

.: ... : ' . : :, 
::.,1,,, ',t.ir'.i)•) 
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INGREDIENTES 

Manzanas 
Azúcar 
Canela en raja 

PREPARACION 

MANZANAS COCIDAS 

CANTIDAD 

130 g 
10 

Al gusto 

l. Lave, pele, descorazone y parta las manzanas. 

2. Cueza las manzanas con un poco de agua, el -
azúcar y la canela. Dejelas a fuego lento 
hasta que suavicen. 

308. 
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.. 

INGREDIENTES 

Huevo 
Harina 
Azúcar 
Esencia de vainilla 
Leche 
Pasas 

PREPARACION 

NA TILLA 

CANTIDAD 

25 g (1/2 pza.) 
5 g 

20 g 
1 ml 

1 O O ml 
2 g 

1. Mezcle las yemas con el azúcar, 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 recipie~ 
te y retire del·fuego, 

3. Adorne con pasas y sirva. 
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INGREDIENTES 

Fresa 
Lim6n 
Azúcar 
Huevo 

PREPARACION 

NIEVE DE FRESA 

CANTIDAD 

11 o g 
20 g 
20 g 
10 g 

1. Caliente a fuego bajo el azúcar con 40 ml de agua, Deje 
hervir hasta que se forme un jarabe. 

2. Lave las fresas y licdelas con el almíbar y el jugo de -
lim6n, 

3. Vacie a un recipiente y mStalo en el congelador hasta -­
que estS a medio congelar; 

4. Bata las claras a punto de turr6n. 

5. Incorpore las claras a la mezcla de fruta a medio conge-­
lar. 

6. Meta el recipiente en el congelador hasta que la mezcla -
estS congelada. 

.,~ 
... ~ 
~~ 
y~~ .. 1·· 
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INGREDIENTES 

Naranja 
Lim6n 
Azúcar 
Huevo 

PREPARACION 

NIEVE DE NARANJA 

CANTIDAD 

105 g 
25 g 
20 g 
10 g 

1. Ralle y exprima las naranjas y los limones, 

2. Caliente a fuego bajo el azúcar con 50 ml de agua. Agre­
gue las ralladuras de naranja y 1im6n. Deje hervir hasta 
que se forme un jarabe, Deje enfríar. 

3. Afiada los jugos de naranja y de lim6n, 

4. Vacíe a un recipiente y métalo en el congelador hasta que 
esté a medio congelar, 

5. Bata las claras a punto de turr6n, 

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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., 

INGREDIENTES 

Piña 
Azúcar 
Limón 
Huevo 

PREPARACION 

NIEVE DE PiflA 

CANTIDAD 

60 g 
20 g 

5 g 
10 g 

1, Caliente a fuego bajo el azúcar con 40 ml de agua. Deje 
hervir hasta que se forme un jarabe, 

2. Pique la pifia y licúela con el almíbar y el jugo de li-­
m6n. 

3. Vacíe a un recipiente y métalo en el congelador hasta -­
que esté a medio congelar, 

4. Bata las claras a punto de turrón, 

5, Incorpore las claras a la mezcla de fruta a medio conge-­
lar. 

6. Meta el recipiente en el corigelador hasta que la mezcla • 
esté congelada. 
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PAN TOSTADO CON CAJETA 

INGREDIENTES 

Pan de caja tostado • 
Cajeta 

PREPARACION 

l. Unte la cajeta al pan. 

313 

CANTIDAD 

40 g 
20 g 

313 



PAN TOSTADO CON MERMELADA 

INGREDIENTES 

Pan de caja tostado 
Mermelada de fresa 

PREPARACION 

l. Unte la mermelada al pan 

... ,,, .. , .. 

314 
1 

CANTIDAD 

40 g 
10 g 

314 



INGREDIENTES 

Peras 
Azúcar 

PREPARACION 

PERAS COCIDAS 

CANTIDAD 

130 g 
10 g 

l. Lave, pele, descorazone y parta las peras. 

2. Cueza las peras con un poco de agua, el azúcar 
y la canela. D&jelas a fuego lento hast~ que 
suavicen. 
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INGREDIENTES 

Piña 
Azúcar 

PREPARACION 

PINAS EN ALMIBAR 

CANTIDAD 

130 g 
30 g 

l. Hierva el azúcar en un poco de agua hasta 
formar un jarabe. 

2. Agregue la piña pelada, descorazonada y partida 
en trozos. 

3. Cueza a fuego lento por unos minutos hasta 
que se suavicen. 

4. Enfríe y sirva. 
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INGREDIENTES 

Plátano macho 
Naranja 
Margarina 
Azúcar 

PREPARACION 

PLATANOS SALTEADOS 

CANTIDAD 

130 g 
65 g 

5 g 
5 g 

1. Rebane los plátanos y frialos en la margarina. 

2. Lave las naranjas y ralle las cilscaras. 

3. Exprima las naranjas, 

4. Agregue a los plátanos fritos el azúcar, el jugo y la -­
ralladura de naranja y cueza por unos minutos más. 
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.. 

INGREDIENTES 

Camote 
Leche condensada 
Azúcar glass 

PREPARACION 

POSTRE DE CAMOTE 

CANTIDAD 

70 g 
10 g 

5 g 

1. Cueza el camote, macháquelo y páselo por un colador. 

2. Póngalo al fuego con la leche condensada durante 20 minu­
tos, moviendo constantemente, 

' 3. Incorpore el azúcar glass, mezcle bien y deje enfriar, 

318 



INGREDIENTES 

Leche 
Huevo 
Azúcar 
Vainilla 
Sal 

PREPARACION 

POSTRE DE LECHE 

CANTIDAD 

100 ml 
25 g (1/2 pza.) 

5 g 
1 g 
1 pizca 

1. Bata los huevos, el azúcar y la sal hasta que esté cre­
moso. 

2. Agregue la leche y la vainilla. 

3. Sirva inmediatamente, 
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POSTRE DE LECHE CON FRESAS 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Leche 100 
Fresas 130 
Huevo 
Azúcar 
Vainilla 
Sal 

PREPARACION 

l. Lave y qu{tele las hojas a las fresas. 

2. Desinféctelas y córtelas por la mitad. 

3. Bata los huevos, el azúcar y la sal hasta 
que esté cremoso. 

25 
5 
1 
1 

4. Agregue la leche y la vainilla. Revuelva. 

S. Incorpore suavemente las fresas, Sirva -
inmediatamente. 

320 

ml 
g 
g (1/2 
g 
g 
pizca 

pza) 
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Indice de Platos Fuertes 

Alubias con chorizo 

Carne asada 

Chalupas 
Chivichangas 
Croquetas de zanahoria 

Empanadas de queso 

Emparedados dobles de jamón 

Emparedado individual 

Enchiladas verdes 

Enchiladas Zacatecanas 

Enfrijoladas 

Ensalada de Pollo 

En tomatadas 

Flautas 
Hamburguesas 

Hot Dogs 

Pambazos de atdn 

Papas a la llexicana 

Peneques 

Quesadillas 
Queso en salsa 

Sopes 
racos de carne con sa.lsa 

Tacos Potosinos 

Tamales de rajas 

Tortas de papa y queso 

Tostadas de frijol 

Tostadas de pollo 

Tlacoyos Hidalguenses 

321 
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INGREDIENTES 

Alubias 
Ji tomate 
Cebolla 
Chorizo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

ALUBIAS CON CHORIZO 

CANTIDAD 

30 g 
35 g 
10 g 
30 g 

5 ml 
Al gusto 

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

PREPARACION 

\Y; .. <\;<) Ov1c,e\,,)(C«~ o 

C~AStmA' 

. CANTIDAD 

¡~/ 

!\¡ /\ 

' 
1. Sazone la carne con.las especias, la sal, y el ajo. 

/ \ / \ ' 
2. Agregu'~ el jugo dé lirrl,6n y la salsa inglesa, 

3. Coloque la carne en un¡¡ char9la cubie.rta con papel alumi 
niq. 

4 . Ase en 
\ \ 

•rorno pre calentado hasta que \sJé suave, 

O· r e k) 1··1·t 

IJ; ,\re 

r-,, .I,) 
l.J, J . 
C"'210 ,, . 
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\/ 
/\ 

_'\ 
/ 

INGREDIENTES 

Falda de cerdo 
Masa 
Tomate verde 

CHALUPAS 

CANTIDAD 

,--, 

40 g ) 
60 g 
35 g 

'--Ghi:J.·e··· seTT a no 
Ajo 

.. 2 g 
1 g ó 

Cilantro 
Manteca 
Cebolla 
Sal 

PREPARACION 

1 ramí(A,A 
. 5 g 
10 g 

. Al ·gusto s'(;c) """"' · 

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, Deshfibrela. 

3, Cueza los tomates y rnufilalos con el chile, el ajo y el -
cilantro. Fria la salsa. 

4, Pique la cebolla, 

5, Dore las chalupas en manteca, CObralas con la salsa y -
agréguele un poco de carne y cebolla. 
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INGREDIENTES 

¡. . ' 
. 1 • 

\' ! ¡,.//,! ( ... 

I / ,1 

.el IIV J.CÍif\N6As/ 
/ 

CANTIDAD 

'; 

Tortillas de harina de trigo 
Frijoles 

60 g (2 piezas) 
15 g 

Queso Oaxaca 25 ~ 

) 

QJ:'ema/ 
Sal 

<Ul··mÍ· 
Al.gysto• '.(JU ,,,,,,;Y 

PREPARACION 

' n 
1. Remoje desde la noche anterior los frijoles, cuézalos y /1°e;.<0Y () , 

s}l p6ne 191s 1 c9J1 ,sal·. 

/ j .·.// .. · •. /. .i 
2. 'Lict¡e los f,Pijoles 5)1fiµ.6¿top )a 7r/t¡n1ai) 

3, Caliente las tortillas y Onteles los frijoles, 

4. Afiada a las tortillas el queso, d6blelas a la mitad y 
caliéntelas por ambos lados. 

325' 
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INGREDIENTES 

Zanahoria 
Queso añejo 
Huevo 
Pan molido 
Aceite , 
Sa 1 .)(?P }Jlli en'ta, J 

PREPARACION 

CROQUETAS DE ZANAllORIA L)\O 
) 

CANTIDAD 

130 g 
5 g 

l·s g 
10 g 

5 ml 
,;Ay gu s¿;91 S{X) , ' í 'j 

l. Lave, pele y cueza las zanahorias en agua con sal. 
~~ 

2. Machaque y mezcl~las zanahorias co(/i a mitad del huevo, 
el queso, la sal y la pimienta. 

~-,,~,.-.·~~·L~-~~·----·--·'--'-'•'-,C-~•~--~,., 

3. Bata la otra mitad del huevo. 

4. Forme croquetas, páselas p·or el huevo batido y por el - -
pan molido, Frialas • 

..... :#.~ .· .,,.._ .. ...tr 
• ", • • •• I" ' , . ,• .;: .... ,• .• 

JI':. , • ,,,. •• • .... . ,• ... ·: ... 
,:• 

' 
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INGREDIENTES 

Harina de trigo 
Queso chihuahua 
Manteca 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

EMPANADAS DE QUESO 

CANTIDAD 

30 g 
25 g 

5 g 
5 ml 

Al gusto 

1. Mezcle el harina, la manteca y la sal, agregándole 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 ,¡, 
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EMPAREllJ\DOS DOBLES DE JAMON 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Jamón 30 g 
Queso crema 25 g 
Pan blanco 40 g (2 rebanadas) 
Pan integral 20 g (1 rebanada) 
Ji tomate 50 g 
Lechuga 15 g (2 hojas) 
Cebolla 1 g 
Mostaza ) g 
Mayonesa 5 g 

PREPARACION 

l. Pique por separado, la cebolla y el jamón. 

2. Mezcle el queso crema con la cebolla, 

3. Unte el queso en el pan blanco, cdbralo con jitomate y -
tape con pan integral. 

4, Mezcle el jamón, la mostaza y la mayonesa. Untela sobre 
el pan integral. 

5. Cubra con la lechuga y una rebanada de pan blanco. 

328 
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EMPAREDADO INDIVIDUAL 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Pollo 
Pan blanco de caja 
Queso amarillo 
Mantequilla 
Crema 

' Pimiento morrón en conserva 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

1. Lave, cueza y desmenuce el pollo, 

35 g 
40 g (2 pzas.) 
1 o g 

5 g 
1 O ml 

5 g 
Al gusto 

2, Pique el pimiento morr6n y revu@lvalo con la crema, 

3, Unte la mantequilla en un refractario, 

4. Ponga el pan previamente descortezado, Agregue una capa 
de pollo, una de crema con pimiento y una de queso. 

S. Sazone con sal y pimienta, Añada trocitos de mantequi­
lla, 

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 añejo 
Aceite 
Pechuga 

PREPARACION 

ENCHILADAS VERDES 

1. Cueza la pechuga con sal. Desmenúcela. 

CANTIDAD 

60 g (2 piezas) 
65 g 

2 g 
1 rama 
1 g 

~ 5 g 
10 g 
10 ml 
35 g 

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. Fría la salsa y agregue un poco del caldo en donde coci6 
le pechuga. Deje hervir unos minutos. 

5. Fría ligeramente las torti11as y déjelas escurr;ir. 

6. Rellene las tortillas con la pechuga desmenuzada; forme 
tacos y b§ñelos con la salsa bien caliente. 

7, Ralle el queso y espolvoréelo a las enchiladas. 
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INGREDIENTES 

Tortilla 
Lomo de cerdo 
Chile poblano 
Queso fresco 
Crema 
Aceite 

PREPARACION 

ENCHILADAS ZACATECANAS 

CANTIDAD 

90 g (3 pzas.) 
40 g 
65 g 
10 g 

5 ml 
-5 ml 

1. Cueza y deshebre la carne. Fría la ligeramente. 

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

3, Agregue la crema. Sazone, 

4, Agregue él queso desmoronado, Caliente a fuego bajo. 

5, Fria ligeramente las tortillas, m6jelas en la salsa, Re­
llénélas con la carne y enróllelas, 

6. Vierta encima mfis salsa. Adorne con lechuga lavada y pi­
cada. 

¡ 

/ 
J•' 
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?! 

INGREDIENTES 

Tortillas 
Frijol negro 
Queso añejo 
Chorizo 
Cebolla 
Aceite 

PREPARACION 

ENFRI JO LADAS 

/ 

CANTIDAD 
,---

60 g (2 piezas) 
30 g 
25 g 

.30•g 
10 g 

/(} S ml 

Acitrone)a mit¡¡d de la 5eoollapicada en ,un poco .de acei 
te y .fría el. chorizo•./ ·· ·· , ) 

3. Fria un poco las tortillas, escOrralas y luego páselas -­
por ~l frijol. · Rellé)1elas con ,!'!l <fho,rizo\y:fJ~J;Jel~por 
l"'>'m.1 tad. ·· 

4 . 

""' l/ 

{/ol1\r.,()0J"5/ 
~ol6quelas en un plat6n y cObralas con más frijol. Espol 
voréeles el queso rallado y la cebolla 3;~$:tiap·t,e picada. -
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. INGREDIENTES 

Pechuga de pollo 
Ji tomate 
Ejotes 
Lechuga 
Crema 
Mostaza 
Vinagre y sal 

PREPARACION 

ENSALADA DE POLLO 

CANTIDAD 

70 g 
35 g 
30 g 
10 g 
10 ml 

5 g 
Al gusto 

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 ejotes y la lechuga, 

4. Mezcle la crema, el vinagre y la mostaza. Revuelva bien 
con el pollo y las verduras, 

333. 
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\'.· ·' r. 

' .. 

INGREDIENTES 

Tortilla 
Ji?'<' )itollüite· 

e;; Cebolla 
~Queso fresco 

Aceite 
Sal 

PREPARACION 
i> (¡· ( 1 ·r · .. r -· 1 (' '• _: '¡ 1< 

ENTOMATADAS 

1 

.{ () 1''{'1{;,i o /•1 1 ' {) 

CANTIDAD 

60 g (2 
35 g 
30 g '"° 
45 g ,e) 
5 ml 

~l\gus.to 

piezas) 

C.fJ1' lo (\,(:olirz v 

1. 1 Lave; licue y fria el jitomate ·y la cebolla,,,,,sa~·O'nEf;· .. 
ca¡i'ente a/ fuego bajo, . 

2. Caliente las tortillas y plselas por el aceite caliente, 
,.y; después por la salsa de jitomate y cebolla,.>, r)l)·)r(k':·· 
,.-- . 

3, Dóblelas y espolvor~eles el queso rallado. 
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INGREDIENTES 

Tortilla 
Pollo 
Requesón 
Crema 
Aceite 
Lechuga 
Aguacate 
Sal 

PREPARACION 

FLAUTAS 

CANTIDAD 

90 g (3 pzas.) 
50 g 
15 e 
1 O ml 

5 ml 
30 g 
65 g 
Al gusto 

1, Cueza el pollo en agua con sal, Deshébrelo. 

2. Rellene las tortillas con el pollo y forme lo5 tacos. -
Frialos hasta que doren. 

3, Bafte las flautas con la crema. Espolvoree el requesón. 

4, Lave, desinfecte y pique la lechuga. Póngala sobre las 
flautas. 

S. Afiada el aguacate picado. 

335 ! 
335 



INGREDIENTES 

~arne molida ¿e res 
Hu~vo 
pérejil ,p:ic.aP.o 

'Pan molido 
Pan pa.ra hamburguesas 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 
1 () ¿___ ()/\,; ( j 

HAMBURGUESAS 

( ~" ,.(' 

Í~V-·'· 
';e , $ r) 

(\ (l;·,~ _Q ¡; 

pe, )' , 
J . .e 

40 
/o 

'ii 
l 

' 

') ( 

'o 
' ' 
(/;· 

le\\ 

: ' ' ¡ ' J i l . 

CANTIDAD 

¿/ 
40 g ,, 
2'5 ·g ,. ,j 

1 ram¡i/¿r 
10 g 
70,. g. (1 pza.) 
. 5 ml ' 
Ál gusto. ·: i(J ,; '), 

'..,1'. Mezcle la carne con el huevo, el pan molido, el perejil,>' 
la sal, y 1.a p-iJnienta; 

: 2.. Forme las hambu.rguesas y fría las. Escurra el exceso de 
grasa. 

¿.$:, · Si1~\¡a en pan· para hamburguesas. Puede añadir 'mpstaz¡¡,, -
salsa de tomat~ y cebolla. 
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INGREDIENTES 

Pan tipo medias noches 
x0.a,J chic ha 
f'Sálsa de tomate (Catsup) 
í Mostaza 
¡Cebolla 
lJitomate 

PREPARACION 

HOT DOGS 

··,()!~) 
.. '· '1 

60 
10 

pz¡¡; 

~r, 
5 ml 

1; so g 
35 g 

·."' 

1, Cueza las salchichas en agua hervida, Escúrralas, 

2. Lave y pique la cebolla y el jitomate, 

-- } . 3(. Ca.foque en cada .. pieza 
horno. . 1 

de pan una salchic)1a. 

) 
Caliente Jl 

' 
· 4. Sirva con la cebolla y jitomate picados, ~!~salsa catsup 

y la mostaza, 

' 
!} ( /i f; )/.i} /_ ¡J, 

/ I . 

., ',( ( l /Y' 

J ' : / ,· 
/ 

/ 
(e;,' '-\ 

·, , n) 

c ... .1 G (<'\ e(), 1 i'i, 0 r (, "-:( 
' ' __ , í 

'• 

\~ -"- '_ 

j 

\Y ,,, 
/· 

/ \ 
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INGREDIENTES 

Pambazo 
Atún 
Ajo 
Cebolla 
Chile serrano 
Ji tomate 
Perejil 
Aceite 
Saly pimienta 

PREPARACION 

PAMBAZOS DE ATUN 

CANTIDAD 

70 g (1 pieza) 
30 g 

1 g 
5 g 
1 g 

130 g 
1 ramita 
5 ml 

Al gusto 

1. Pique el ajo, el jitomate, la cebolla, el perejil y los 
chiles. 

2. Mezcle el ajo con la cebolla, 

3. Acitrone la mitad de la cebolla, Afiada el jitomate y -­
sazone. Deje hervir a fuego bajo. 

4. Mezcle el atún con los chiles, el perejil y la cebolla -
restante, 

s. Rellene los pambazos con la mezcla de atún y acom6delos 
en una charola. 

6, Baftelos con la salsa de jitomate y hornéelos, 

. 
/ 
' 
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INGREDIENTES 

Papa 
Ji tomate 
Cebolla 
Chile serrano 
Jam6n 
Aceite 

PREPARACION 

PAPAS A LA MEXICANA 

CANTIDAD 

140 g 
35 g 
30 g 

5 g 
30 g 

· 1 O ml 

1. Pele, lave y corte en rebanadas delgadas las papas, 

2, Lave y corte en trozos pequeftos el jitornate y en rodajas 
delgadas la cebolla, 

3. Lave y pique el chile, 

4. Acit,one la cebolla. Afiada las papas y cueza a fuego ba 
j o . 

S. Agregue el jitornate, la cebolla, el chile y el jarn6n en 
trozos pequeftos. Sazone, 
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INGREDIENTES 

Peneques 
Queso fresco 
Ji tomate 
Huevo 
Harina 
Cebolla 
Ajo 
Aceite 
Sal y pimienta 

PREPARACION 

PENEQUES 

CANTIDAD 

60 g (2 pzas.) 
45 g 
35 g 
18 g 
10 g 
10 g 

1 g 
10 ml 
Al gusto 

1. Rellene los peneques con queso, enharinelos, páselos 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. Afiada el jitomate. Agre 
gue agua, sal y pimienta a fuego bajo. Deje cocinar. -

5. Sirva los peneques y báñelos con el caldillo de jitomate. 
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INGREDIENTES 

Tortillas 
Queso Oaxaca 
Aceite 
Epazote 
1'omat~. 
e éll¡QY-la: 
Ch-i--re---séi"Fano 
Aj'°'-
c i.i,an_t-ro 

PREPARACION 

QUESADILLA_S 

CANTIDAD 

60 g (2 pzas.) 
25 g 

5 ml 
1 hoja 

130'-g~ 

1-0---g­
,z--g--
-l/g----
1/rama-

1. Rellene las tortillas con el queso deshebrado y unas - -
hojitas de epazote, 

2. Dóblelas por la mitad y frialas. 

ffi'--._/is--av~-;Y cueza lo_s._tomates.,, Li.1:úeTO's .junto con la cebo! la, 
el, a JO, los chiles y el c1lantro, 

4, ·F-ria l¡¡ sal::;ay sa_z6nela <11 gusto, 
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.. 

INGREDIENTES 

Queso chihuahua 
Ji tomate 
Cebolla 
Chile serrano 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

QUESO EN SALSA 

1, Lave y licue el jitomate y el chile, 

CANTIDAD 

25 g 
35 g 
30 g 

5 g 
5 ml 

Al gusto 

2. Lave, corte en rodajas y fr!a la cebolla, 

3, Añada el jitomate y chile licuados. Sazone. 

4. Agregue el queso en cuadritos y derrita a fuego bajo. 
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INGREDIENTES 

Tortillas 
Frij o:¡_ . . 
Clj~e pól;>lano 
J<lt,omaté • 
q·ueso añejo 
Cebolla 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

SOPES 

' 

CANTIDAD 

60 g (2 pzas.) 
15 g 
60 g 
65, g· 
10 g 
Jo g e; '7J 

/<; 1 ! \ (, 5 ml 
Al ·gústo )() 

Ase, pele, desvene y lave los chiles. } Muélal)?s con ,el -·' 
jitomate y una parte de la cebolla. Fria la1salsa~/ 

l·. I ). ·,3' 
' , ." . 

Cueza los frijoles y higalos refritos. 

Dore las tortillas y p6ngales encima una capa de frijo-­
les,, la~sáJ:sa/, el queso y ~/1>:¡-e;stp,.,de la cebolla picada. 

,. 
, 1 ' / • ( (;\ l /] O\ 

~· ..,:@ 

343 

,, 
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·.~ i I . i ;-) / 
/1\ 

·: 

INGREDIENTES 

Tortillas 
Falda de res 
1To.ma-te--ve-r.d e 
Chile-serrano 
'CrlS.ma... . 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

TACOS DE CARNE ~Jib.S·A__., 

CANTIDAD 

(o O /¿ 
9'01 g (/¡, pzas.) 
'.30 g 
<M; .. g-
5, g·· 

1 O ml . 
10 ml 
AY'gusto e; < '\ 'j 

1\...._yél'~,~lavé, licue ycue-za los tomates y los chiles. Sazo 
ne. 

J 8. Lave y cueza la falda de res, 

2.·i. Forme los tacos y fríelos hasta que doren,;') (,,(o. 1 rr ITi_~ 

ji' ¡t .EsCúr.ra y agregue la salsa de tomate y la crema. 
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INGREDIENTES 

. / 
Tort1ll<¡'s 
Pechug<i 
Ji toma/e 

Ejotla Papa 
Zana.oria 
Ques

1
o añejo 

Lec~uga 
Ceb~lla 

TACOS POTOSINOS 

(7_,·-- (' \ \.l•.--'.i~-()....._ 

_> 1 -( (Y• •· (\( (;_ 

·!) . ' 
i'd ¡)(• 

;,--',.--,. \lt 

L<=: ( \ , __ 11. <;y·: 
/\ ,- ', ' t) ' 

CANTIDAD 

90 /(3 pzas.) 
70 Q 

65 ~ 

~~ /~ 
z~/ g 
10 g 
1,Ó g 
10 g 
1 

Acffei te Cre a- , , ,, 
ch,: 17'.1 ~ri vinag1·e·, hiérbas dé olor y sal 

•S ml 
1 O ml .. /l ¿ ,/ 

~1 gu~!~~~-~)PA~ 
··,,' '.' 

PREPARACIO:N 

,r,,tll ,'~r? 
·' {'' ,' ... 

{ . ,• 
/í • • •' ..f . , . . 

l. . ,\. . .r .. · : . . . . . .. . ...... ::.·. . . . . ' 
1. 

>;> •) ' ' 
/ ,Cueza el pollo en,-gua con sal.y 

y 
¡&e~l1,ébrelo. 

1 
,::·· ,,. .-;:'>'' 

,:· , 

2. Parta los ejotes, las papas y las zanahorias, cuézalos, 
' escúrralos y fria todo ligeramente. 

I . ',.. ..1 ( ,-- f ' ( '· 1 1 ( / 

3. 
((< 

Ase el jitomate y pélelo. 
hierbas de uloi y la sal. 

'_i 1 (' ·) '.-'_) ', • 

Licúelo con la cebolla 1 /las -

4. Pase las tortillas por la salsa y fr'Íalas en ·a~eite: 

5. Ponga sobre cada tortilla un poco de pollo desh~bfado:, -
forme tacos. · ' · 

6. Ponga sobre los tacos un poc~ de la verdura frita, espo! 
varee con queso, añáda una cue-hara<\a.d'l'i c1:ema- y adorne -
con gly\i;i:_ii~., eJ?/v;b~agI'y',;Y' hojas de lechuga bien lavadas. 
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TAMALES DE RAJAS 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Masa: 
Harina de maíz 60 g 
Polvo de hornear 1 g 
Manteca 20 g 
Cáscara de tomate 1 µza. 
Hojas de maíz c2 hojas 
Consomé de pollo en polvo 2 g 
Anís en polvo Al gusto 

Relleno: 
Chile poblano 35 g 
Ji tomate 30 g 
Cebolla 30 g 
Queso fresco 1 o g 
Aceite 5 ml 

PREPARACION 

1, Hierva las cáscaras de tomate con el anís, Cuele y se-­
pare el agua, 

2. Forme una masa con el harina de maíz, el polvo de hornear 
y la manteca. 

3, Afiada poco a poco caldo de pollo y el agua donde hirvie 
ron las cáscaras de tomate. 

4, Coloque una porci6n de masa en cada hoja de mafz, Agre~­
gue un poco de rajas con queso y envuelva. 
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Relleno: 

1. Ase, desvene, lave y corte en rajas el chile. 

2 • Lave y corte en trozos el ji tomate y en rodajas la cebo-
lla. 

3. Fría la cebolla. Agregue las rajas y el jitomate, Saz o-
ne. 

4. Añada el queso. 
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•'. 

INGREDIENTES 

Papa 
Huevo . 
Que so (Í!'i'(éfó · 
Harina de' trigo 
Aceite 
Sal 

PREPARACION 

TORTAS DE PAPA Y QUESO 

CANTIDAD 
' 

140 g 
15 g 
25 g 
1 5 g 
10 ml 

• AX g'11?t\Í 

1, Lave, cueza y pele las papas, Machfiquelas. 

2, Afiada a las papas el huevo, el queso, el harina de trigo 
y la sal. 

3. Mezcle perfectamente, hasta formar una masa homogfinea. 

4. Forme ias tortas y fría1 as. 
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INGREDIENTES 

Tortillas 
Frijol 

( V/'\ 

TOSTADAS ,D:if FRIJOL 

• 

Queso amarillo 
\jé bo,11 ~ 
((;hiles! ch1ipot'1é'fZ en vinagre.. ..~ 
~guacátef l · 1 

Aceite 

PREPARACION 

CANTIDAD 

l. Remoje los frijoles desde la noche anterior y cuézalos. 

2. Dore las tortillas en aceite. 

I 
3. Licue los frijoles y caliéntelos. 

4. Pique el queso, anidalo a los frijoles. Mezcle hasta que 
se derrita. 

5. Unte las tostadas con la mezcla de frijoles y queso. 

6. Rebane 
ne con 

1 ··. . ' l 
\ll aguacate~/ qtqique la _s:ebolla y~el ch¡rle. 
estos las t.9stadas. // . 1 . 

AdÍJr-
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TOSTJ\ll.AS DE POLLO 

., 
• 

INGREDIENTES CANTIDAD 

Tortillas 60 g (2 pzas.) 
Pollo 70 g 
Aguacate 30 g 
Lechuga 10 g 
Ji tomate 30 g 
Cebolla 10 g 
Queso añejo 10 g 
Ajo · l g 
Chiles serranos 2 g 
Frijoles 15 g 
Aceite 10 ml 
Sal Al gusto 

PREPARACION 

l. 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. 

S. Cueza los frijoles y hágalos refritos, unte las tostadas 
con ellos. 

6. Encima coloque el pollo, el queso añejoi unas tiritas de 
aguacate, lechuga y salsa. 
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INGREDIENTES 

Masa 
Tomates verdes 
Chícharos 
Manteca 
Cilantro 
Chile serrano 
Sal 

PREPARACION 

TLACOYOS liIDALGUENSES 

I 

1, Cueza los chícharos y macl1áquelos, 

CANTIDAD 

60 g 
60 g 
65 g 
1 o g 

1 rama 
2 g 

Al gusto 

2. Revuelva la masa con la manteca y la sal, 

3. Forme gorditas alargadas con la masa y rellénelas con chí 
charos; cuézalas en el comal y después fríalas, 

4. Pele los tomates y lícuelos con el chile serrano. 

5, Fria esta mezcla hasta que sazone. 

6. Bañe los tlacoyos con la salsa verde y espolvoréelos con 
cilantro picado, 
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CONSEJOS UTJLES 

Al Elaborar Menfis: 
Incluya en··cada tiempo de comi 

da preparaciones a base de ce­

reales y leguminosas. 
- Proporcione frutas f verduras 

en cada tiempo de comida. 

- Incluya por lo menos tres ve-­

ces a la semana frutas y verd~ 
ras que contengan vitamina A y 

c. 
- Incluya verduras de hoja verde 

por lo Denos tres veces a la -

semana. 
- Varie los menfis incorporando -

vísceras a las prepa1·2ciones. 

- Agregue cereales, leguminosas 

o verduras a los alimentos de 

origen animal, asi le rendirán 

más. 
- Calcule el tiempo necesario p~ 

ra elaborar cada preparación, 

considerando la dificultad -­

del platillo, la cantidad de -

comida y el nfimero de colabora 

dores con que cuenta, 

Al Cocinar: 
Aproveche el agua de cocci6n -

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 día 

353 

antes de utilizarla. Nunca la 

·.sumerja en agua caliente, ni 

la regrese nuevamente al cong~ 
lador, 

- Elabore sopas y postres con -­

la leche sobrante. 

- Lave y desinfecte las verduras 

de hoja. 

- Prepare conservas si hay exce­

dentes de frutas y verduras. 

- Remoje lás leguminosas un día 

antes de preparlas, así tarda­
rán menos en cocerse. 

- Revise la fecha de caducidad -

en los botes y los envases de 

los alimentos, antes de consu­

mirlos, 

- Sustituya aquellos alimentos -

que no tenga disponibles para 

preparar sus platillos de 

acuerdo a las listas de equiv~ 

lentes. Recuerde que estas 
agrupan a los alimentos que 

proporcionan una cantidad sim! 
lar de nutrimentos, por esta -

raz6n pueden ser cambiados por 

otros alimentos del mismo gru­

po y así permitirnos variar el 

menfi o cubrir adecuadamente 

algfin faltante de filtima hora. 

Por ejemplo: 
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SI NECESITA 

Tortilla .. 
Frijoles 

Fruta fresca 

Verdura para ensaJada 

Filete de pescado 

Carne molida para 

PUEDE UTILIZAR 

Pan de caja o bolillo 

Alubias, habas o lentejas 

Cualquiera de la estaci6n. 
Cualquiera de la estaci6n 

Pollo, res o jam6n 

rellenar Queso o huevo 

Debe considerar las cantidades, 

ya que varian de un alimepto a 

otro. 
- Utilice el pan duro para hacer 

preparaciones como budines y -

pan molido, Con las tortillas 

duras prepare chilaquiles, to~ 

tadas y sopa de tortilla. 

- Utilice los alimentos que han 

estado más tiempo refrigerados 

o almacenados. 

Al observar demasiado sobrante -

en los platos: 

- Revise la cantidad servida por 

persona, 

- Sirva porciones constantes de 

alimentos. 

- Verifique la aceptaci6n de los 

platillos. 
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GLOSARIO DE TERMlNOS 

1) Aci trona·~ 

Sofreír cebolla o ajo en po­

ca grasa hasta que esté -
transparente, sin que llegue 

a dorar. 

2) Aderezar 
Condimentar un alimento con 

' 
especias o alguna salsa. 

3) Alimentaci6n 
Es el conjunto de fen6menos 
involucrados en la obtenci6n 

por el organismo de las sus­
tancias energéticas, estruc­
turales y catalíticas necesa 

rías para la vida. 

4) Alimentaci6n Adecuada 
Es aquella que está adaptada 

a las necesidades fisiol6gi­
cas de los individuos, 

5) Alimentaci6n Balanceada 
Es aquella que habitualmente 

contiene todos los nutrimen­
tos. Se recomienda incluir -

en cada tiempo de comida ali 
mantos de los diferentes gr~ 

pos. 

6) Alimentaci6n Id6nea 
Es el modelo de alimentaci6n 

358 

para la poblaci6n mexicana -

propuesto por el Instituto 

Nacional de la Nutrici6n. 

7) Alimentaci6n Suficiente 
Es aquella que tiene la can­

tidad de alimentos que un -­
individuo debe consumir para 
cubrir sus necesidades de nu 

trimentos. 

8) Alimentaci6n Variada 
Es aquella que incluye dife­
rentes alimentos o platillos 
en cada comida, Se recomien­

da que la variación se logre 

a través de la utilizaci6n -

de alimentos de la estaci6n. 

9) Amasar 

Trabajar con las manos una -

mezcla determinada, en la -­

que predomina el harina hasta 
que, una vez amalgamados los 

componentes, se obtenga una 
pasta fina. 

10) 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, 
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11) Bañar 

Cubrir totalmente un alimen­

to con una salsa, caldo, - -

agua o dulce, por medio de -

un cuchar6n o cuchara, 

12) Batir 
~lezclar ingredientes con te­

nedor, batidor de alambre o 

eléctrico, de modo que se 
' introduzca aire en la mezcla, 

con el fin de hacerla m&s -­

esponjosa, 

13) Capear 
Revolcar en harina y pasar -

por huevo batido (las claras 

a punto de turr6n), 

14) Cernir 
Pasar por un cedazo o colador 

Preparaci6n que se añade a -

un menG para completar sus -

nutrimentos. 

18) Conciimentar 

Sazonar o aderezar los ali-­

mentos añadiendo sal, pimie~ 

ta, hierbas o especias. 

19) Conservar 

Prepardr frutas hervidas en 

almíbar así como encurtir en 

vinagre pimientos, pepinos, 

chiles u otras verduras. 

20) Cubrir 

Bañar con abundancia un pas­

tel, carne o verdura con - -

algund salsa, betGn o queso 

líquido, 

ingredientes secos para eli- 21) Desflemar 

minar terrones, Introducir - Remojar chiles, pimientos, -

aire. berenjenas, cebollas, riño-­

nes en agua con sal o vina--

15) Cocer a Fuego Lento 

Cocer justo por debajo del -

punto de ebullici6n. 

gre, para suavizar sabores -

demasiado penetrantes. 

22) Desmenuzar 

16) Colar Dividir en partes pequeñas -

Emplear un colador o tamiz - un trozo de carne, pollo o -

para separar un liquido de • pescado. 

las partes s6lidas .. 

23) Deshuesar 

17) Complemento Dejar limpios de huesos un -

. 359 ~ 
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ave o cualquier trozo de car 

ne. Quitar el hueso de una -

fruta. 

24) Dorar 

Poner un alimento. en aceite 
o manteca caliente o barni­
zarlo con huevo batido antes 
de hornearlo, 

25) Empanizar 
Pasar un alimento por huevo 
batido y luego por pan moli­
do, antes de freírlo, 

26) Empapelar 
Técnica culinaria que consis 

te en asar los alimentos - -

envueltos en papel de estra­
za o papel de aluminio, 

27) Energía 
Es la capacidad o facultad -

de una sustancia de producir 
trabajo o actividad física, 

28) Equivalente 
Es la igualdad que existe -­

entre dos alimentos o produ~ 

tos en términos de cantidad 

y calidad de proteínas y, en 
términos de clases, cantidad 

y biodisponibilidad de nutri 

mentos indispensables en la 

360 

dieta. 

29) Escaldar 
Poner en agua hirviendo fru­
tas. y verduras dejándolas a 

fuego alto hasta que el agua 
suelte el hervor nuevamente, 

30) Espesar 
Alterar la consistencia de -

un alimento preparado, aña-­

diendo harina o huevo para -
hacerlo más denso, 

31) Espolvorear 

Esparcir, en forma de lluvia, 
harina o cualquier condimen­
to en polvo. 

32) Freir 
Preparar un alimento en acei 

te o grasa hirviendo. 

33) Gratinar 
Dorar en el horno o bajo el 

asador, un platillo cubierto 
de pan molido, mantequilla 
o queso rallado. 

·34) ,Guarnici6n 
' !Acompañamiento generalmente 

\

de verduras que se sirve con 
el plato principal, 

35) Hervir 
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Cocci6n. con agua a la tempe­

ratura de ebullici6n. 

36 ) Incorporar 
Mezclar un ingrediente en -­

otros, suavemente y sin re-­

volver. 

37) Kilocaloria 

Unidad básica para la medi-­

ci6n del valor energético de 
• 

los nutrimentos y de la ene! 

gía consumida por los cuer-­

pos. Se abrevia Kcal. 

38) 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 más -­

días, 

39) Machacar 

40) 

Golpear un alimento para qu! 

brantarlo o disgregarlo, 

Menú 
Serie ·de preparaciones y be-

bidas que conforman un tiem-

po de comida, 

41) Menú Equilibrado 

Es aquel que considera los -

principios de la alimenta- -

ci6n idónea, 
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42) Moler 

Reducir a finas partículas -

ingredientes duros con ayuda 

de un molino manual o eléc-­
trico, 

43) Necesidad Fisiológica 

Exigencia de nutrimentos del 

organismo, para mantener las 

funciones vitales del mismo. 

44) Nutrici6n 

Es el conjunto de fen6menos 

involucrados en la obtenci6n 

por el organismo y en la asi 

milaci6n y transformaci6n me 

tab6lica por las células de 

las sustancias energéticas, 

estructurales y catalíticas 
necesarias para la vida. 

45) Nutrimento 

Es toda sustancia que juega 

un papel metab6lico y que -­

está habitualmente presente 

en la dieta. 

46) Pelar 

Sin6nimo de mondar, quitarle 

la piel a las frutas o las -

verduras con ayuda de un pe­
lador o cuchillo, 

47) Picar 

Cortar un alimento en trozos · 
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diminu\os. Desmenuzar trozos 
:de carne, pescado, embutido 

o verdura pasándolos por la 

máquina. 

48) Planificaci6n del Servicio -

de Alimentaci6n 
Consiste en determinar los -
objetivos y las normas a se-
guir en el servicio de ali--

' mentaci6n, seleccionando así 

el curso de acci6n para lo--
grar las metas propuestas. 

49) Platillo 
Mezcla de alimentos y condi­

mentos en proporciones vari! 
bles cuyd objetivo es lograr 
una combinaci6n agradable. 

50) Porci6n 
Cantidad de preparaci6n, se­

gún la receta, que se prop°D.!_ 

ciona a cada comensal. 

51) 'Puré ¡Crema elaborada con diferen­
tes alimentos, generalmente 

1 de hortalizas crudas o coci­

das y machacadas. 

52) Raci6n 
Es la cantidad que se ~sta-­

bl ece de cada uno de los ali 

mentos y que en promedio tie 
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ne el mismo valor nutritivo. 

53) Rallar 

Raspar alimentos con el ra-­

llador para reducirlos a pe­
queños pedazos. 

54) Recomendaci6n 

Es la cantidad de un nutri-­
mento que las autoridades, -

de un país, recomiendan ing~ 
rir a los distintos grupos -
de poblaci6n, para cubrir 

los requerimientos de ese nu 
trimento. 

55) Requerimiento 

Es la cantidad mínima que un 
individuo necesita ingerir -

de un nutri~ento para mante-, 
ner una nutrici6n adecuada. 

56) ·Rectificar 

Poner a punto una prepara- -

ci6n añadiendo los elementos 

que van a proporcionarle el 

sabor y la consistencia ade­
cuados. 

57) Salar 

Poner en salmuera un alimen­
to crudo para conservarlo, 

58) Sazonar 
Agregar sabor a un alimento 
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con base en especias y condi 

mentos. 

59) 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. 

60) Tubérculos 
Parte de un tallo subterrá-­

neo o de una raíz que se - -
engrosa considerablemente. -

Entre los más conocidos -

están la papa, la yuca y el 

camote. 
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