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Presentacion

Los 5 menis contenidos en el presente manual, se encuentran alineados con los insumos alimenticios que
conforman la canasta alimentaria, con la finalidad de preparar mends saludables, reducir el consumo de productos
con sellos de advertencia y fomentar la combinacion de cereales con leguminosas para mejorar el aprovechamiento
de las proteinas de los insumos alimenticios de la canasta alimentaria.

La canasta alimentaria esta conformada por insumos alimenticios no perecederos que cumplen con los Criterios de
Calidad Nutricia establecidos en la EIASADC 2026 y con pertinencia cultural de las personas beneficiarias, con los
cuales se conforman 5 meniis, para promover una alimentacion correcta.

Los ments cubren el 25% de los requerimientos diarios individuales y se disefian considerando:
CBebida: agua y/o leche descremada.

QPlatillo fuerte.

W Fruta fresca de temporada.

Los 5 menus deberan ser entregados a las personas beneficiarias como una herramienta de Orientacion y
Educacion Alimentaria.
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Canasta Alimentaria




Conformacién de la canasta alimentaria

Alimentos No Perecederos

Insumo alimenticio Nimero de unidades Presgntacién Respons.alflt?'
entregadas por canasta del insumo de su adquisicion

1 Leche descremada ultra pasteurizada 2 Brick de 1L

2 Harina de maiz nixtamalizado 1 Bolsa de 1 kg

3 Avena en hojuelas 1 Bolsa de 250 g

4  Arroz 1 Bolsa de 900 g

5  Sardina en salsa de tomate 1 Lata425¢g DIF Estatal

6  Carne de pollo deshebrado 1 Pouch 120 g

7 Frijol en grano (claro u oscuro) 1 Bolsa de 500 g

8 Lenteja 1 Bosa de 500 g

9  Chicharos y zanahorias envasados 1 Lata225¢g






Los menus contienen:

focs, &25 Verdurasy frutas frescas de temporada.

Leguminosas.
&z’s

‘3 Pollo, sardina o atun para en lugar de carnes rojas.

- ® Agua natural para promover su consumo diario

'p,-o 50“ . . .7
S como primer fuente de hidratacion, y en lugar de
J) bebidas azucaradas.




Mentis

Los meniis se diseiaron contemplando:

Bebida: agua y/o leche descremada

Platillo fuerte

Fruta fresca de temporada




Porciones recomendadas por grupo de edad

De manera general, se calcula la cantidad total de los insumos para cada persona beneficiaria de acuerdo con el niimero de dras que se brindara el
apoyo, y el tipo de poblacidn a quien van dirigido, de acuerdo con los calculos y las porciones sugeridas en la siguiente tabla:

Grupo de Numero de porciones para un tiempo de comida por grupo de edad
alimentos Adultos (19 a 59 afios)
Verduras 2
Frutas 1
Cereales integrales 2
Leguminosas y/o Alimentos de origen animal 2
Grasas saludables 1
Leche 1
Todos los mends deberan ir acompanados de agua natural, se sugiere de 1 a 2 vasos.

Las porciones recomendadas cubren el 25% de los requerimientos nutrimentales diarios por grupo de edad

Atencion Alimentaria a °
Personas en Situacion de Emergencia o Desastre




Menil 0 Arroz con verdura y lentejas

Mures embarazadas y
Conformacidn Ingredientes madres lactantes

o i

Bebida ~ Loohc descremada 240 1 taza
ultrapasteurizada

Verduras
E:‘ll’t;::::]ssy zanahorias 56 % lata
Jitomate saladet picado 130 Libre
Platillo fuerte Harina de maiz nixtamalizado 18 5 cda
Arroz 20 NA
Origen animal yjo leguminosas
Lentejas 70 NA
Aceites y grasas saludables
Aceite vegetal comestible b 1 cdita
Fruta Fresca
Fruta fresca
Platano 80 Y, pieza

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural (1 a 2 vasos).

PREPARACION: ARROZ CON VERDURA

v" Sofreir el arroz (previamente lavado) hasta que adquiera un
color ligeramente dorado.

v' Agregar agua, sazonar, tapar y dejar cocer a fuego lento.

v Lavar, desinfectar la lata de la chicharos y zanahoria, abrir
la lata, enjuagar con agua potable la verdura agregar al final
de la coccidn del arroz.

v" En un plato servir arroz con lentejas.

v Elaborar las tortillas con la harina de maiz nixtamalizado.

PREPARACION: LENTEJAS

v" Enjuagar las lentejas muy bien hasta que salga el agua clara.

v" Afiadir las lentejas en una olla con agua, cebolla y ajo.

v" Cocinar a fuego medio hasta que empiecen a hervir.

v" Después de esto, bajar el fuego y tapar por 20 minutos hasta
que estén suaves.

v’ Lavar y picar el jitomate saladet para después anadir a las
lentejas.

v" Sazonar al gusto.

10



Menu @ Caldo de Sardina con Arroz

PREPARACION: CALDO DE SARDINA
(19 a 59 aiios)
; v" En una olla agregar suficiente agua y sazonar al gusto al
m grado de hervor.
casera v' Lavar y picar la zanahoria en cubos pequefios e incorporar,

dejar cocinar durante 5 minutos.

Conformacidn Ingredientes

Bebida Agua natural 480 2 vasos : _
v Lavar y picar en cubos el chayote y agregar a la preparacicn,
Verduras dejar cocer durante 10 minutos.
Chayote crudo 102 % lata v’ Lavar, desinfectar la lata de sardinas en salsa de tomate
(pueden ir enteras o picadas). Agregar al caldo con las
Zanahoria picada 64 % taza verduras.
v' Sazonar al gusto.
v" Cocinar por 5 minutos mas a fuego bajo.
v . . .
. Harina de marz nixtamalizado 18 5 cda Apagar el fuego y dejar reposar por 2 minutos mas antes de
Platillo fuerte Servir.
Arroz 20 NA PREPARACION: ARROZ

Origen animal y/o leguminosas ) ] 4
v" Sofreir el arroz (previamente lavado) hasta que adquiera un
Sardina en salsa de tomate 76 6 piezas color ligeramente dorado.
. v i
Aceites y grasas saludables Agregar agua, sazonar, tapar yldEJar Cocer a f.uego Ier!to.
v Elaborar las tortillas con la harina de maiz nixtamalizado.

Aceite vegetal comestible 5 1 cdita
Fruta frescade /U@ fresea

temporada Guayaba 135 3 piezas




Menu @

Avena con leche vy lentejas a la mexicana

Conformacion Ingredientes

Bebida Leche descr(?mada 240
ultrapasteurizada

Verduras
Calabacita cruda m
Jitomate picado 65
Cebolla blanca cruda 29
Platillo fuerte Harina de maiz nixtamalizado 18
Avena en hojuelas 20

Origen animal yjo leguminosas
Lentejas 70
Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal comestible 5

Frutafrescade 'Vt Fresca

temporada Naranja 242

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural (1 a 2 vasos).

Adultos
(19 a b9 aiios)

Medida
casera

1 taza

1 pieza
1 pieza

' taza

b cda

Y taza

NA

1 cdita

2 piezas

PREPARACION: LENTEJAS A LA MEXICANA

v' Lavar las lentejas y retirar impurezas.

v" En una olla, poner a cocer las lentejas con el agua por 20
minutos, hasta que estén suevas.

v Lavar y picar en cubos la calabacita, el jitomate y la cebolla
blanca.

v En una sartén u olla aparte, calienta una cucharadita de
aceite y sofrie durante 3 a 5 minutos la cebolla para después
agregar el jitomate picado hasta soltar su jugo.

v" Agregar el sofrito a la olla para anadir la calabacita picada,
dejar cocinar todo junto durante 10 minutos, hasta que este
suave.

v' Apagar y afiade hierbas de olor de su preferencia.

v Elaborar las tortillas con la harina de maiz nixtamalizado.

PREPARACION: LECHE CON AVENA
v" Hierve el agua con la canela por 5 minutos.
v Licua la avena con 1 taza de agua caliente (retira la canela).
v" Regresa la mezcla a la olla y cocina a fuego medio, moviendo
constantemente .
v" Cuando espese (de 5 a 10 minutos), aiiade la leche, mezcla
muy bien y cocina por 2 minutos mas.
v" Retira la canela y sirve una taza.
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Mentut

Conformacion

Bebida Agua natural
Verduras
Jitomate picado 130
Cebolla blanca cruda 58

Harina de maiz

) ) 36
nixtamalizado

Platillo fuerte Origen animal yJo leguminosas
Carne de pollo 30
deshebrado
Frijol en grano (claro u

35
oscuro)
Aceites y grasas saludables
Aguacate Hass b8
Fruta fresca de Fruta Fresca
temporada Manzana 138

Tostadas de frijoles con pollo a la mexicana

Adultos
(19 a 59 aiios)

Medida
casera
480

2 vasos

2 pieza

Yo taza

5 cdas

NA

NA

1/3 pieza

1 pieza

PREPARACION

v Elaborar las tortillas con la harina de maiz nixtamalizado y
dejarlas al comal por mas tiempo hasta obtener una tostada
crujiente.

v Limpiar, lavar y dejar remojar los frijoles en grano (claro u
oscuro) un dia antes de utilizarlos.

v" Cocer los frijoles con agua, cebolla y ajo.

v" Machacar los frijoles para que queden de una textura espesa.

v Lavar y picar en cubos el jitomate y repetir el mismo proceso
con la cebolla, sofreit y agregar el pollo deshebrado.

v Unta los frijoles machacados a la tostadas y agregar el pollo
a la mexicana

v" Agregar rodajas de aguacate hass.




Mentt

-

Leche descremada

240

Bebida i
ultrapasteurizada
Verduras
Nopal 140
Chicharos y
. 56
zanahorias envasados
Harina de maiz 18

nixtamalizado
Platillo fuerte

Arroz 20
Origen animal yjo leguminosas

Frijol en grano (claro u

70
oscuro)

Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

comestible 5
Fruta fresca de Fruta Fresca
temporada Mango Ataiilfo 95

Arroz con frijoles de la olla

Adultos
(19 a b9 aiios)

Medida
casera

1 taza

2 piezas

' taza

5 cda

NA

NA

1 cdita

% pieza

PREPARACION: ARROZ Y FRIJOLES DE LA OLLA

v" Sofreir el arroz (previamente lavado) hasta que adquiera un color
ligeramente dorado.

v" Agregar agua, sazonar, tapar y dejar cocer a fuego lento.

v Lavar, desinfectar la lata de la chicharos y zanahoria, abrir la lata y
lavar, enjuagar con agua potable la verdura agregar al final de la coccidn
del arroz.

v Limpiar, lavar y dejar remojar los frijoles en grano (claro u oscuro) un
dra antes de utilizarlos.

v" Cocer los frijoles.

v" Hervir los nopales con agua y sazonar.

v" Cocinar durante 10 a 15 minutos, enjuagar y lavar.

v" En un plato servir arroz, frijoles y los nopales.

v Elaborar las tortillas con la harina de maiz nixtamalizado.

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural (1 a 2 vasos).
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Anexos

Atencién Alimentaria a
Personas en Situacion de Emergencia o Desastre
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Calendario de verdurasy frutas de temporada, por regién

Con la finalidad de fomentar el consumo de productos de temporada porque permiten acceder a una mayor variedad de alimentos a
un menor costo, a continuacion se presenta un calendario de verduras y frutas de temporada de cada zona del estado de San Luis
Potosr.

CALENDARIO DE
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Informacion proporcionada por madres, padres de familia y i de la Zona Altj
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Fuente: EIASADC 2026.
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Cantidad sugerida por porcién del grupo de verdurasy frutas

Con la finalidad de ajustar los ments segtn la estacionalidad, manteniendo la calidad nutrimental de los alimentos proporcionados, a
continuacion se presenta las verduras y frutas locales y de temporada, con la cantidad en peso bruto y medida casera para que se
puedan intercambiar en el ment de acuerdo a la disponibilidad.

Peso bruto (G) | Medida Casera Peso Bruto (6) | Medida Casera
80

Tuna 250 2 piezas

Plétano %2 pieza Guayaba 135 3 piezas
Papaya picada 140 1 taza Pifia picada 124 % taza
Acelga cocida 72 % taza Meldn picado 160 1 taza
Acelga cruda 120 2 tazas Sandia picada 160 1 taza
Betabel crudo 43 % pieza Nopal crudo 140 2 piezas
Betabel crudo rallado 38 % pieza . Nopal cocido 149 1 taza
Calabacita cruda m 1 pieza s Ejotes cocidos picados 63 %, taza
Todo el aiio Cebolla blanca cruda 58 Y taza Haba verde 39 P
Cebolla cocida 53 ' taza Orejones de calabaza * *
Chayote cocido 80 %, taza Tomate verde 100 5 piezas
Coliflor cocida 125 1 taza Pimiento morrén crudo 60 1 taza
Lechuga 141 3 tazas Pimiento morrdn cocido 68 % taza
Pepino 104 1 taza Berenjena cocida 99 1 taza
Zanahoria rallada 55 Y, taza Ciruela 198 3 piezas
Zanahoria picada 64 Y taza Chabacano 140 4 piezas
Guayaba 135 3 piezas Membrillo 163 1 pieza
Naranja 242 2 piezas Moras 108 % taza
Mandarina 180 2 piezas Pera 95 Y, pieza
Pera 95 }, pieza Tuna 250 2 piezas
Pifia picada 124 3/4 pieza Zarzamoras 150 1 taza
Enero [ Sandia picada 160 1 taza Melén picado 160 1 taza
Febrero Tejocote 70 2 piezas Naranja 242 2 piezas
Ejotes cocidos picados 63 % taza Pifia picada 124 % taza
Jitomate saladet picado 130 2 piezas Sandia picada 160 1 taza
Jitomate saladet rebanado 130 2piezas Nopal crudo 140 2 piezas
Tomate verde 100 5 piezas Nopal cocido 149 1 taza
Espinaca cruda 120 2 tazas Quelite crudo 80 NA

Espinaca cocida 90 Y, taza
- 20




Peso Bruto (G) | Medida Casera Peso Bruto (G) | Medida Casera

Verdolaga cocida 115 1 taza Ciruela 198 3 piezas
Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas Guayaba 135 3 piezas
Acelga cocida 72 Y taza Higo 80 2 piezas
Acelga cruda 120 2 tazas Membrillo 163 1 pieza
Brdcoli crudo 88 1 taza Manzana 138 1 pieza
Bracoli cocido 92 Y. taza . T
5.5 CoE sy 63 % taza Septiembre | Meldn picado 160 1 t?za
Mayo | junio Flor de calabaza cruda 132 4 taza Octubre Pera 9% 2 pieza
Jitomate saladet picado 130 2 piezas Mandarina 180 2 piezas
Jitomate saladet rebanado 130 2 piezas Naranja 242 2 piezas
Pimiento morrén crudo 60 1 taza Pifia picada 124 % taza
Pimiento morrdn cocido 68 Y taza Pimiento morron crudo 60 1 taza
Espinaca cruda 120 2 taza Pimiento morrdn cocido 68 % taza
Espinada cocida 90 Y, taza Higo 80 2 piezas
Toma.te verde 100 5 piezas Membrillo 163 1 pieza
Ciruela : 198 3 AEE Durazno amarillo 174 2 piezas
Granada roja 190 ! pieza Mandarina 180 2 piezas
Durazno amarillo 174 2 piezas -
Higo 80 2 piezas Guayaba 135 3 plfezas
Pera 95 % pieza Tr— Ma.nzana 138 1 plleza
Tuna 250 2 piezas Diciembre Tejocote 70 2 piezas
Zapote 56 % pieza Acelga cocida 72 Y taza
Manzana 138 1 pieza Acelga cruda 120 2 tazas
Meldn picado 160 1 taza Espinaca cruda 120 2 tazas
Julio agosto S::];ap;;:::a :Eg 3/1‘ f:‘;;a _ I_Espinaca cocida 90 % taza
= Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Quelite crUd? 80 NA Pimiento morron cocido 68 % taza
Verdolaga cocida 115 1 taza
Verdolagas cruda limpia 192 2 tazas
Ejote cocidos picados 63 % taza
Flor de palma cruda 50 1Y% taza
B GElncra 0 faltad NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no se
Pimiento morrdn crudo 60 1 taza . . . .
Pimiento morrén cocido 63 Y taza enc'uentran e'n el Slste'ma Mexicano de Allmer]tos Equivalentes, se
Tomate verde 100 5 piezas registran debido a que si se consumen en las localidades.
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Peso bruto Peso bruto
Verduras y frutas n Medida Casera Verduras y frutas Medida Casera

Platano %, pieza Tuna 250 2 piezas

Papaya picada 140 1 taza Zarzamora 150 1 taza
Acelga cocida 72 Y, taza Guayaba 135 3 piezas

Acelga cruda 120 2 tazas Pifia picada 124 % taza
Betabel crudo 43 % pieza Naranja 249 2 piezas

Betabel crudo rallado 38 % pieza Meldn picado 160 1 taza

Calabacita cruda M 1 pieza Sandia picada 160 1 taza

Gebolla blanca.cruda 58 '; taza Marzo | Abril Nopal crudo 140 2 piezas

Cebolla cocida 53 ' taza Nopal cocido 149 1 taza

. Cha_yote CO(.‘:IdO £l 2l Ejotes cocidos picados 63 Y, taza
Todo el afio Coliflor cocida 125 1 taza Haba verde 39 P
L:::)lil:lia 13‘1 :it:::as Tomate verde 100 b piezas

Zanahoria rallada 55 Y taza Pimiento morron crudo 60 1 taza

— Pimiento morrdn cocido 68 % taza

Zanahoria picada 64 1‘/2 taza Berenjena cacida 99 1 taza
Gu:(;r:ba 19355 ?’/zp?;i:; Ciruela 198 3 piezas

Naranja 249 2 iezas Membrillo 163 : pieza

Mandarina 180 2 piezas T8 15 t t_aza

Pifia picada 124 % taza Pera 95 %> pieza
Sandia picada 160 1 taza Tuna 250 2 piezas

Tejocote 70 2 piezas Zarzamoras 150 1 taza

Nopal Crudo 140 2 piezas Meldn picado 160 1 taza
Nopal Cocido 149 1 taza Naranja 242 2 piezas

Ejotes cocidos picados 63 % taza Pifia picada 124 % taza

Enero | Jitomate saladet picado 130 2 piezas Sandia picada 160 1 taza
Febrero Jitomate saladet . 2 piezas Nopal CTU_dU 140 2 piezas
rebanado Nopal cocido 149 1 taza

Tomate verde 100 5 piezas Quelite crudo 80 NA
Espinaca cruda 120 2 piezas Verdolaga cocida 115 1 taza
Espinaca cocida 90 Y, taza Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas
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P P
Verduras y frutas esc() :)ruto Medida Casera Verduras y frutas Medida Casera

Tomate verde 100 5 piezas Ciruela 198 3 piezas
Flor de calabaza cruda 132 4 tazas Chirimoya 112 1/3 pieza
Brdcoli crudo 88 1 taza Guayaba 135 3 piezas
Brdcoli cocido 92 % taza Limén real 232 4 piezas
Ejotes cocidos picados 63 % taza Higo 80 2 piezas
Jitomate saladet picado 130 2 piezas Membrillo 163 1 pieza
Jitomate saladet . Pera 95 Y pieza
rebanado 140 2 piezas Manzana 138 1 pieza
Pimiento morrén crudo 60 1 taza Septiembre | Meldn picado 160 1 taza
Pimiento morro cocido 68 % taza Octubre Mandarina 180 2 piezas
Ciruela 198 3 piezas Naranja 242 2 piezas
Durazno amarillo 174 2 piezas Pifia picada 124 % taza
Higo 80 2 piezas Champifidn cocido 70 Y, taza
Tuna 250 2 piezas Champifién crudo 105 17 taza
Zapote 56 % pieza Huitlacoche cocido 66 1/3 taza
Pera 95 % pieza Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Manzana 138 1 pieza Pimiento morrdn cocido 68 %, taza
Meldn picado 160 1 taza Jicama picada 60 Y, taza
Pifia picada 124 % taza Guayaba 135 3 piezas
Julio | Agosto Sandia picada 160 1 taza Naranja _ 242 2 PEEZaS
Ejotes cocidos picados 63 % taza Durazno amarillo 174 2 piezas
Flor de palma cruda 50 1% taza Higo 80 2 piezas
Huitlacoche cocido 66 1/3 taza Tejocote 70 2 piezas
Pimiento morrdn crudo 60 1 taza Membrillo 163 1 pieza
Pimiento morrdn cocido 68 % taza Noviembre| Mandarina 180 2 piezas
Tomate verde 100 5 piezas DiciEniire Manzana 138 1 pieza
Quelite crudo 80 NA Champifidn cocido 70 %, taza
Verdolaga cocida 115 1 taza Champifdn crudo 105 1% taza
Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas Espinaca cruda 120 2 tazas
Jicama picada 60 % tazas Espinaca cocida 90 %2 taza
NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no se Pimiento morrdn crudo 60 1taza
encuentran en el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, se registran Pimiento morrdn cocido 68 %, taza
debido a que si se consumen en las localidades. Jicama picada 60 Y taza
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Peso

Todo el Aiio

Enero |
Febrero

Platano
Papaya picada
Betabel crudo

Betabel crudo rallado
Calabacita cruda
Cebolla blanca cruda
Cebolla cocida
Chayote cocido
Coliflor cocida
Pepino
Lechuga
Nopal crudo
Nopal cocido
Zanahoria rallada
Zanahoria picada
Sandia picada
Guayaba
Naranja
Mandarina
Pera
Pifia picada
Tejocote
Chochas (flor de palma cruda)
Flor de calabaza cruda
Flor de calabaza cocida
Ejotes cocidos picados
Jitomate saladet picado
Jitomate saladet rebanado
Tomate verde
Espinaca cruda
Espinaca cocida

160
135
242
180
95
124
70
50
132
134
63
130
130
100
120
90

% taza
1 taza
% pieza
Y pieza
1 pieza
% taza
% taza
% taza
1 taza
1 taza
3 tazas
2 piezas
1 taza
% taza
% taza
1 taza
3 piezas
2 piezas
2 piezas
Y, pieza
% taza
2 piezas

1% taza

4 tazas
1 taza
% taza
2 piezas
2 piezas
b piezas
2 tazas
% taza

Marzo | Abril

Sandia picada
Guayaba
Pifia picada
Meldn picado
Haba verde
Tomate verde
Acelga cocida
Ejote cocidos picados
Chochas (Flor de palma
cruda)
Pimiento morrdn crudo
Pimiento morrdn crudo
Garambullo
Naranja
Pitahaya
Meldn picado
Pera
Pifia picada
Sandia picada
Quelite crudo
Verdolaga cocida
Verdolaga cruda limpia
Acelga cocida
Acelga cruda
Ejotes cocidos picados
Flor de calabaza cruda
Flor de calabaza cocida
Jitomate saladet picado
Jitomate saladet rebanado
Pimiento morrdn crudo
Pimiento morron cocido
Espinaca cruda
Espinaca cocida
Tomate verde

160 1 taza
135 3 piezas
124 % taza
160 1 taza
32 4 piezas
100 b piezas
72 Y taza
63 % taza
50 1% taza
60 1 taza
68 Y, taza
242 2 piezas
240 2 piezas
160 1 taza
95 Y pieza
124 % taza
160 1 taza
80 NA
115 1 taza
192 2 tazas
72 % taza
120 2 tazas
63 % taza
132 4 tazas
134 1 taza
130 2 piezas
130 2 piezas
60 1 taza
68 % taza
120 2 tazas
90 % taza
100 b piezas
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Peso brut
Verduras y frutas Medida Casera

Pitahaya 2 piezas
Manzana 138 1 pieza
Meldn picado 160 1 taza
Pifia picada 124 % taza Guayaba 135 3 piezas
Pera 9 : taza Naranja 242 2 piezas
Sandia picada 160 1 taza Mandarina 180 2 piezas
Flor de palma cruda 50 1% taza Higo 80 2 piezas
Julio | Agosto Huitlacoche cocido 66 1/3 taza Manzana 138 1 pieza
Jicama picada 60 Y, taza Tejocote 70 2 iezas
Ejotes cocidos picados 63 Y taza Jicama picada 60 e
P.|m.|ento morr'dn cru.do 60 1 taza Noviembre | Acelga cocida 72 Y, taza
Pimisnto morrén cocido 8 " _taza Diciembre Acelga cruda 120 2 tazas
Tom?te verde 100  piezas Espinaca cruda 120 2 tazas
Quelite crUd‘_) 80 NA Espinaca cocida 90 % taza
Verdolaga com.da - 115 1 taza Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas Pimiento morrdn cocido 68 % taza
C.lr.uela 198 3 ple.zas Jitomate saladet picado 130 2 piezas
Chirimoya 112 1/3 pieza Jitomate saladet :
Guayaba 135 3 piezas ebanado 130 2 piezas
Manzana 138 1 pieza
Meldn picado 160 1 taza
Mandarina 180 2 piezas
Septiembre| Naranja 242 2 piezas
Octubre Pifia picada 124 % taza NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no se
Pera 95 %, taza encuentran en el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, se registran
Huitlacoche cocido 66 13 taza debido a que si se consumen en las localidades.
Acelga cocida 72 %, taza
Acelga cruda 120 2 tazas
Jicama picada 60 Y, taza
Pimiento morrén crudo 60 1 taza
Pimiento morrdn cocido 68 %, taza
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H
u
a
S
t
e
C
a

Platano
Papaya picada
Acelga cocida

Betabel crudo rallado
Calabacita cruda
Cebolla blanca cruda
Cebolla cocida
Chayote cocido
Coliflor cocida
Pepino
Lechuga
Soyo
Zanahoria rallada
Zanahoria picada
Guayaba
Chirimoya
Naranja
Mandarina
Maracuya
Pera
Pifia picada
Sandia picada

Toronja

Tejocote

Chaya

Palmito

Pemoches (Flor de
colorin) cocida
Nopal crudo
Nopal cocido

Todo el Afio

Enero | febrero

140
72
38
1M
58
53
80
125
104
141

b5
64
135
112
242
180
150
95
124
160
246
70
147
33

40

140
149

Y, taza
1 taza
Y taza
' taza
1 pieza
Y, taza
% taza
Y, taza
1 taza
1 taza
3 tazas
Y taza
Y, taza
3 piezas
1/3 pieza
2 piezas
2 piezas
3 piezas
Y pieza
% taza
1 taza
1 pieza
2 piezas
3 tazas
1 pieza

Y taza

2 piezas
1 taza

Ejotes cocidos picados
Jitomate saladet picado
Jitomate saladet

Enero | febrero rebanado
Tomate verde
Espinaca cruda

Espinaca cocida

Ciruela
Guayaba
Chicozapote
Mago picado
Maracuya
Meldn picado
Nanche agrio
Sandia picada
Toronja
Pifia picada
Chaya
Marzo | Abril Jacube
Nopal crudo
Nopal cocido
Palmito
Pemoches (Flor de
colorin) cocida
Ejotes cocidos picados
Haba verde
Tomate verde
Pimiento morrdn crudo
Pimiento morrdn cocido
Tamarindo

130
130

100
120
90

198
135
85

165
150
160
225
160
246
124
147

140
149
33

40

63
32
100
60
68
50

Peso bruto Peso bruto
Verduras y frutas - Medida Casera Verduras y frutas n Medida Casera

% taza
2 piezas

2 piezas

b piezas
2 tazas
% taza
3 piezas
3 piezas
Y pieza
1 taza
3 piezas
1 taza
45 piezas
1 taza
1 pieza
% taza
3 tazas
2 piezas
1 taza
1 pieza

Y taza

Y taza
4 piezas
b piezas

1 taza

Y taza

NA
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Peso bruto
Verduras y frutas Medida Casera Verduras y frutas

Pesc(> Gb)ruto Medida Casera

Ciruela 198 3 piezas Sarabanda
Garambullo * * Tomate verde 100 b piezas
Mango picado 165 1 taza ol Sarabanda crudo 35 1 taza
Maracuya 150 3 piezas Sarabanda cocido 86 %, taza
Nanche agrio 225 45 piezas Tamarindo 50 NA
Pera 95 Y, pieza Tuna 250 2 piezas
Naranja 242 2 piezas Ciruela 198 3 piezas
Lichis 180 12 piezas Carambolo 191 1% pieza
Meldn picado 160 1 taza Capulin 480 3 tazas
Pifia picada 124 % taza Durazno prisco 150 3 piezas
Sandia picada 160 1 taza Mango picado 165 1 taza
Chaya 147 3 tazas Maracuya 150 3 piezas
Flor de calabaza cruda 132 4 tazas Manzana 138 1 pieza
Flor de calabaza cocida 134 1 taza Meldn picado 160 1 taza
H Palmito 33 1 pieza Pifia picada 124 % taza
. Nopal crudo 140 2 piezas Pera 95 Y, pieza
u Mayo [ Junio Nopal cocido 149 1 taza Sandia picada 160 1 taza
Acelga cocida 72 ¥, taza Chaya 147 3 tazas
d Acelga cruda 120 2 tazas Chochas (flor de palma 50 1% taza
Brdcoli crudo 88 1 taza Julio | Agosto cruda)
S Bracoli cocido 92 % taza Jicama picada 60 % taza
Quelite crudo 80 NA Huitlacoche cocido 66 1/3 taza
t Verdolaga cocida 115 1 taza Nopal crudo 140 2 piezas
Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas Nopal cocido 149 1 taza
e Ejotes cocidos picados 63 %, taza Palmito 33 1 pieza
Jitomate saladet picado 130 2 piezas Quelite crudo 80 NA
C Jitomate saladet 130 2 piezas Verdolaga coci.da . 115 1 taza
rebanado Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas
d Pimiento morron crudo 60 1 taza Ejotes cocidos picados 63 % taza
Pimiento morron cocido 68 Y, taza Pepino 104 1 taza
Espinacas cruda 120 2 tazas Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Espinaca cocida 90 % taza Pimiento morrdn cocido 68 Y, taza
Tomate verde 100 b piezas
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Peso bruto
Verduras y frutas Medida Casera Verduras y frutas Pesc::)ruto Medida Casera

Ciruela 198 3 piezas Guayaba 135 3 piezas
Chiri 112 113 pi . .
GL::;IT;Db\;a 135 3’ pizlze:: Chirimoya 112 1/3 pieza
Maracuya 150 3 piezas Naram_a s 2 p!ezas
Mango picado 165 1 taza Mandarina 180 2 piezas
Meldn picado 160 1 taza I\I;/Ianzana' 1:532 31 Eleza
Mandarina 180 2 piezas a.racuya p!ezas
Naranja 242 2 piezas Tejocote 70 2 piezas
VAT 138 1 pieza Flor de calabaza cocida 134 1 taza
H Pifia picada 124 % taza PemocITes (Flt_" de 40 % taza
Pera 95 % pieza colorin) cocida
. Acelga cocida 72 % taza
. Acelga cocida 72 Y, taza )
u Septiembre | T 147 3 tazas Noviembre | Acelga cruda 120 2 tazas
a Octubre Acelga cruda 120 2 tazas Diciembre Chaya _ 147 3 tazas
Flor de calabaza cocida 134 1 taza Chayote cocido 80 & -taza
S Chayote cocido 80 %, taza Nopal cru_do 140 2 piezas
Huitlacoche cocido 66 1/3 taza Nopal cocido 149 1 taza
't Nopal crudo 140 2 piezas Palmito 33 1 pieza
Nopal cocido 149 1 taza Espinaca cruda 120 2 tazas
e Palmito 33 1 pieza Espinaca cocida 90 ' taza
Pimiento morrén crudo 60 1 taza Pimiento morrén crudo 60 1 taza
C Pimiento morrdn cocido 68 % taza Pimiento morrén cocido 68 % taza
Champifidn cocido 70 %, taza Champifion cocido 70 % taza
a Champifidn crudo 105 1% taza Champifion crudo 105 1% taza
Jicama picada 60 %, taza Jicama picada 60 % taza

NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no se encuentran en el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, se registran debido a
que si se consumen en las localidades.
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Técnicas culinarias saludables

Se recomienda el uso de técnicas culinarias saludables, acordes a la cultura de cada region y al equipo de cocina disponible en la comunidad, como por
ejemplo: preparaciones hervidas, cocidas al vapor o asadas.

Explicacidn de la técnica Alimentos que se utilizan

Verdura, chicharos verdes, garbanzos,

Hervido Los alimentos en un recipiente con agua hirviendo, el nivel del agua por encima de ellos. i .
frijoles y lentejas.

Los alimentos se colocan en una rejilla sobre un recipiente con agua hirviendo y tapa cerrada. La
Cocido coccion sucede a través del calor que transmite el vapor sobre los alimentos. El recipiente debe

. . Verduras, papa, carne o pescado.
al vapor estar tapado para evitar que el vapor salga y los alimentos no entren en contacto con el agua.

Los alimentos se colocan en una plancha metalica o comal. La coccidn sucede por la evaporacion
Asado de los liquidos presentes en los alimentos. Verduras, carne, papa, elote.

Los alimentos se colocan en un recipiente con algun liquido (salsa, caldo) a baja temperatura. Se
Guisado puede sofreir ligeramente los alimentos antes de introducir al liquido. Verduras, papa, carne de pollo o res.

Dar prioridad a las preparaciones en salsa, asadas, tostadas, horneadas, cocidas al vapor que no requieran aceite o grasa para su preparacion, o que la
requieran en muy pequefias cantidades.

Usar condimentos naturales y especias regionales como una opcidn para sazonar los mends, por ejemplo: Albahaca, cilantro, hierbabuena, orégano,
perejil, laurel, romero, tomillo, mejorana, ajo y pimienta.

Para agregar un poco de sabor al agua natural, se puede preparar infusiones con fruta, por ejemplo:

U] Rebanadas de limén o naranja.
U Hierbas aroméaticas como menta, hierbabuena o romero.
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Recomendaciones de
las Gufas alimentarias
para lapoblacién

mexicana

Durante los primeros 6 meses de vida, los bebés necesitan solo pecho
y después pecho junto con otros alimentos nutritivos y variados
hasta por lo menos los 2 afios de edad. £5 o manera mas saludable
y responsable con el medio ambiente de a los.

P

comidas. Elijamos las de temporada, que son mds econémicas

2 Comamos mads verduras y frutas frescas en todas nuestras
y, cuando sea posible, las de produccion local.

diari. e frijoles, lentejas o habas,
preparados como guisados, sopas o con verduras.
Tienen proteinas y fibra, son prdcticos y econémicos.

como tortillas de maiz, avena, arroz; o tubérculos

1 Elijamos cereales integrales o de granos enteros
como la papa. Tienen vitaminas, fibra y dan energia.

En su lugar, consumamos frijoles, lentejas, huevo, pollo o pescado.

5 Comamos menos carne de res y evitemos carnes procesadas.
Por nuestra salud y la del planeta, elijamos mds alimentos de origen vegetal.

<&

Evitemos los alimentos ultraprocesados como embutidos,
papitas, galletas, pan dulce y cereales de caja, ya que
tienen mucha grasa, sal y/o azicar. Eljjamos los alimentos
sin sellos o con el menor nimero de sellos posible.

Tomemos mas agua natural a lo largo del dia y con todas las comidas,

en lugar de bebidas azucaradas como refrescos, jugos, aguas preparadas
con sobres en polvo y bebidas deportlvas El azucar en exceso es dafiino
para nuestro cuerpo y los C el

5 \ Evitemos el consumo de alcohol. Por el bienestar de nuestras
J familias y nuestra salud fisica y mental.

Hagamos mas actividad fisica como caminar, correr o bailar. \
9 Pasemos menos tiempo sentados o frente a la pantalla (celulares| J

television, videojuegos y otras). jCada movimiento cuenta!

Disfr nuestros ali os en familia o con amigos cuando
3 1 0 sea posible. Particip todos en la pl. 16n y preparacién

de las comidas. jEvitemos desperdiciar alimentos!

Correo:

1 lio de estos materiales ha sido posible gracies a 18 5n del dacional de Salud Publica y UNICEF.

Wi Solud | SO g | o

Fuente: SSA, INSP, UNICEF, (2025) Guias ias sal y parala i { México.
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Dieta de la milpa

<ladietadea wilpa*-

Corazon de la cocina mexicana

ion regional saludable, pertinente y amable con el ambiente.

SALUD | MEDIO AMBIENTE @LONABIO :

Atencion Alimentaria a
Personas en Situacion de Emergencia o Desastre
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