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Presentacion

Los menus ciclicos contenidos en el presente manual, se encuentran alineados estrictamente con los insumos alimenticios que
conforman la canasta alimentaria, con la finalidad de preparar menis 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 (perecederos y 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
20 mends ciclicos dirigidos a nifas, nifos y adolescentes, para promover una alimentacion correcta. Tomando en cuenta:

U Guras Alimentarias saludables y sostenibles para la poblacion mexicana 2025.

U Ley General de Alimentacion Adecuada y Sostenible.

U Dieta de la milpa

Los menus ciclicos cubren el 25% de los requerimientos diarios individuales y se disefian considerando:
U Bebida: agua y/o leche descremada.

U Platillo fuerte.

U Fruta fresca de temporada.

El servicio de desayunos aplica de acuerdo con el calendario de operacion del servicio alimentario, mismo que se encuentra en los anexos
del presente manual.

Los 20 menus ciclicos deberan ser utilizados dentro de los espacios alimentarios, ademas de exhibir el menii que se prepara
diariamente.
Se recomienda integrar equipos de trabajo para generar mayor participacion comunitaria.

iRecordar que la canasta alimentaria para este programa, debera consumirse en forma de racion, tanto en las escuelas como en los
espacios donde se preparen alimentos, como comedores comunitarios entre otros!.
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La adquisicion de los insumos alimenticios es responsabilidad compartida entre el DIF Estatal, madres, padres de familia, tutoras
o tutores, el cual es importante para que las personas beneficiarias reciban el meni completo; en el siguiente cuadro, se indica quien
es responsable de adquirir cada insumo alimenticio, segtn el tipo de recurso con el que se adquiere:

DIF ESTATAL

Insumos alimenticios: No Perecederos

Insumos alimenticios: Perecederos

= Verdura fresca: ejote, calabacita, chayote, jitomate, pepino,
coliflor, zanahoria, brdcoli y jicama*.

= Fruta fresca: platano™.

*Conforme a la disponibilidad presupuestal y cobertura autorizada

MADRES, PADRES, TUTORAS Y TUTORES

DE LA POBLACION BENEFICIARIA

Insumos alimenticios perecederos

Verdura fresca (ejote, calabacita, chayote, jitomate, pepino, coliflor, zanahoria, brdcoli,
jicama, acelga, betabel, cebolla blanca, chitharo, nopal, espinaca, pimiento morrdn,
lechuga, cilantro, chiles secos y tomate verde, como se indica en cada menti).

Fruta fresca (platano, guayaba, naranja, meldn, manzana, papaya, mango, pifia, sandia,
tuna, mandarina, ciruela, pera, granada, higo, chabacano, durazno amarillo, litche,
zapote blanco y pitahaya que se indica en cada mend.

U Otros: (queso fresco/panela, huevo y aguacate).
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Leche descremada ultrapasteurizada

Harina de maiz nixtamalizado
Amaranto reventado

Avena en hojuelas

Arroz

Atdn en agua

Sardina en salsa de tomate
Carne de pollo deshebrado
Frijol en grano (claro u oscuro)
Lenteja

Garbanzo seco

Alubias

Aceite vegetal comestible
Semilla de girasol sin cascara
Verdura fresca

Platano

Verdura fresca local y de temporada
Fruta fresca local y de temporada

Huevo
Queso fresco/panela

Aguacate

Especias (ajo, cilantro, chile seco etc.)

Agua natural

adas por canasta

4
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del insumo

Brick de 1L
Bolsa de 1 kg
Bolsa de 50 g
Bolsa de 250 g
Bolsa de 500 g
Latade 140 g
Lata de 425 g
Pouch de 120 g
Bolsa de 500 g
Bolsa de 200 g
Bolsa de 200 g
Bolsa de 200 g

Botella de 500 ml

Bolsa de 180 g
Gramos
Gramos
Gramos
Gramos
Gramos
Gramos
Gramos
Gramos

Litros

P

Responsable
de su adguisicién

DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal

DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal
DIF Estatal

DIF Estatal (conforme a la disponibilidad presupuestal y cobertura autorizada)

DIF Estatal (conforme a la disponibilidad presupuestal y cobertura autorizada)
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria
Madres, padres, tutoras y tutores de la poblacion beneficiaria

* La cantidad que aportaran se especifica por grupo de edad, en cada ment.
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20 ments ciclicos




Los mentis contienen:

e e i il

Verduras y frutas frescas de temporada.
Leguminosas.
Pollo, sardina o attn para en lugar de carnes rojas.

Agua natural para promover su consumo diario como primer fuente de
hidratacidn, y en lugar de bebidas azucaradas.

No contienen alimentos ultraprocesados con sellos para fomentar la
compra en mercados locales.

Programa de Alimentacién Escolar
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Mentis

Los menis se diseiiaron contemplando:

Bebida: agua y/o leche descremada

Platillo fuerte

Fruta fresca de temporada
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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 nimero de dias
que se brindara el apoyo, y el tipo de poblacion a quien van dirigido, de acuerdo con los calculos y las porciones sugeridas en la
siguiente tabla:

Ndmero de porciones para un tiempo de comida por grupo de edad*

Grupo de

. Preescolar Primaria Secundaria
AT Dos a cinco afios 11 meses) (seis a 11 afios 11 meses) (12 a 15 Afios)
Verduras 1 1 2

Frutas Y2 1 1
.Cereales 1 9 3
integrales

Leguminosas y/o
Alimentos de 1 1 2
origen animal
Grasas saludables % 1 1
Leche %hal 1 1
Todos los menis deberan ir acompaiados 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
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Conformacién de mentis

De manera general, se calcula la cantidad total de los insumos que van a entregar a cada persona beneficiaria del programa alimentario,
de acuerdo con el nimero de dias que se brindara el apoyo, y el tipo de poblacidn a quien van dirigido, de acuerdo con los calculos y las
porciones sugeridas.

Estas porciones se encuentran basadas en el concepto de “Alimento Equivalente” que, de acuerdo con la quinta edicion del Sistema
Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE), se refiere a aquella porcion de alimento cuyo aporte nutrimental es similar a los de su
mismo grupo en energia y macronutrimentos. Esto permite que puedan ser intercambiables entre si'y facilita la estandarizacion del
tamano de equivalentes o porciones para ofrecer planes de alimentacidn sencillos de llevar a cabo.

Los mends y canastas alimentarias incluyen los siguientes grupos de alimentos establecidos en el Plato del Bien Comer Saludable y
Sostenible:

Verduras y frutas.

Leguminosas.
Origen animal.

Aceites y grasas saludables.
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Preescolar Primaria Secundaria
2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios
Conformacion Ingredientes

Bebida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

/

Enfrijoladas con amaranto rellenas de queso, ensalada de pepino, jitomate y lechuga

PREPARACION: ENFRIJOLADAS CON
AMARANTO RELLENAS DE QUESO

Medida casera Medida casera Medida
casera

1 taza

Leche descremada
ultrapasteurizada

Verduras

Pepino 52
Jitomate (pieza mediana) 65
Lechuga Libre

Harina de maiz
nixtamalizado

Amaranto reventado 8
Origen animal y/o leguminosas

Frijol en grano 17.5
(claro u oscuro)

Queso fresco/panela 20
Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal 3.75
comestible

Y taza
1 pieza

Libre

1 % cucharadas

1/8 taza

NA

NA

% cucharadita

52
65
Libre

17.5

20

5

1 taza

Y taza
1 pieza

Libre

2%
cucharadas

' taza

NA

NA

1 cucharadita

104
130
Libre

36

16

35

40

5

1 taza

1 taza
2 piezas

Libre

5 cucharadas

' taza

NA

NA

1 cucharadita

>

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

Cocerlos con agua y sazonar.

Ya cocidos, licuar con el amaranto reventado.
En una cacerola con aceite vegetal comestible
sofreit los frijoles, afadiendo caldo de frijol si es
necesario, con la finalidad de obtener una
consistencia ligeramente espesa, dejar hervir.
Elaborar las tortillas con la harina de maiz
nixtamalizado.

Calentar las tortillas sin que se endurezcan,
pasarlas por la mezcla de frijoles con amaranto,
doblar, acomodarlas en un plato, agregar un poco
mas de mezcla de frijoles y el queso rallado.

PREPARACION: ENSALADA DE VERDURAS

.

.

Lavar una por una las hojas de lechuga,
desinfectar y picar.

Lavar, desinfectar y picar al gusto el pepino y el
jitomate.

Las leguminosas se pueden
consumir diariamente y combinar
con cereales para mejorar la
calidad proteica.

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).

Platano 40 ' pieza 80

Programa de Alimentacién Escolar
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Y, pieza 80 Y pieza

Todos los meniis deberan ir acompaiiados
de agua natural:

1 vaso para preescolares y

2 vasos para escolares y adolescentes
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Tostadas de sardina con pimiento morron, bracoli al vapor y guacamole

Preescolar Primaria Secundaria
Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

Bebida Agua natural 1 vaso 480 1-2 vasos 1-2 vasos
Verduras
Bracoli crudo 44 %, taza 44 ' taza 88 1 taza
Pimiento morrdn crudo 30 Y, taza 30 Y, taza 60 1 taza
Platillo H.arlna d?’ maiz 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas 54 7 % cucharadas
nixtamalizado
fuerte
Origen animal yjo leguminosas
Sardina en salsa de 38 3 piezas 38 3 piezas 76 6 piezas
tomate
Aceites y grasas saludables
Aguacate Hass 43.5 ' pieza 58 1/3 pieza 58 1/3 pieza
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
fresca Guayaba 67.5 1% pieza 135 3 piezas 135 3 piezas

Todos los meniis deberan ir acompaiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
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PREPARACION: TOSTADAS DE SARDINA

Lavar, desinfectar, picar y cocer al vapor el

pimiento morrdn.

Lavar y desinfectar la lata de sardina en

salsa de tomate.

¢ Mezclar el pimiento morrén con la salsa de
tomate.

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

¢ En un plato colocar las tostadas con la

sardina en tomate.

PREPARACION: BROCOLI AL VAPOR

¢+ Lavar y desinfectar el brécoli.

¢+ Cortar el brdcoli en pequefios floretes. Cocer
a vapor por aproximadamente 8 minutos.

PREPARACION: GUACAMOLE

¢ lavar y desinfectar el aguacate vy
machacarlo.

+ Picar finamente jitomate.

¢+ Mezclar el aguacate y jitomate.

¢+ El guacamole se puede agregar a la tostada
con sardina en tomate y pimiento morron.

Prepara tus alimentos
cocidos, asados,

hervidos o al vapor.
13



Mentt
Conformacio

Behida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

Garbanzo en tostadas

Preescolar Primaria Secundaria
in Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

I R N R

Leche descremada

e ER TR 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
Verduras

Pepino 52 Y, taza 52 Y taza 104 1 taza
Betabel crudo rallado 19 1/8 taza 19 1/8 taza 38 % taza

Harina de maiz
nixtamalizado

18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas 54 7Y% cucharadas
Origen animal yjo leguminosas

Garbanzo seco 35 NA 35 NA 70 NA
Aceites y grasas saludables

Semilla de girasol sin

X 9 3 cucharaditas 12 4 cucharaditas 12 4 cucharaditas
cascara

Fruta Fresca (pudré intercambiarse por fruta de temporada y de la region) consultar calendario de temporada y regional).

Naranja 121 1 pieza 242 2 piezas 242 piezas

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
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PREPARACION:

>

Limpiar, lavar y dejar remojar los
garbanzos secos un dia antes de
utilizarlos.

Cocer los garbanzos con agua y sazonar.
Lavar y desinfectar el pepino, betabel y
perejil.

Picar finamente el pepino al que
previamente se le retird la cdscara y las
semillas, el perejil y rallar el betabel.
Mezclar la verdura con los garbanzos,
sazonar.

Elaborar las tortillas con la harina de
maiz nixtamalizado y dejarlas al comal
por mas tiempo hasta obtener unas
tostadas crujientes.

Agregar semillas de girasol sin cascara
a la ensalada.

Recuerda beber agua
natural y disminuir las
bebidas altas en azucar.
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Ment

Bebhida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

-

Sopa de alubias y tortillas

Leche descremada

ultrapasteurizada A s
Verduras

Calabacita 56 Y pieza
Zanahoria picada 32 ' taza
Jitomate molido Libre Libre
Harina de maiz 18 2 % cucharadas

nixtamalizado

Origen animal yjo leguminosas

Alubia 35 NA
Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

. 3.75 % cucharadita
comestible

240 1 taza
b6 Y% pieza
32 ' taza
Libre Libre

36 5 cucharadas

35 NA

5 1 cucharadita

240

m
64
Libre

54

70

Preescolar Primaria Secundaria
2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

I R ) e R

1 taza

1 pieza
Y taza

Libre

7 ", cucharadas

NA

1 cucharadita

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).

Meldn picado 80 Y, taza

160 1 taza

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural:

1 vaso para preescolares y

2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
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160

1 taza

PREPARACION:

*

Limpiar, lavar y dejar remojar las

alubias un dra antes de utilizarlas.

¢+ Cocer las alubias con agua, cebolla y
sazonar.

+ Lavar, desinfectar y picar la calabaza y
la zanahoria.

¢+ Picar ajo, cebolla y sofreir, afiadir la
calabaza, la zanahoria, el recaudo de
jitomate y cocinar.

¢+ Incorporar las
anterior.

¢+ Afadir un poco de agua y cocinar a
fuego medio hasta que todos los
ingredientes estén blandos.

¢+ Elaborar las tortillas con la harina de

maiz nixtamalizado.

alubias al sofrito

Recuerda beber agua
natural y disminuir las
bebidas altas en
azucar.
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MEVUJL Atun envuelto en hojas de acelga

Preescolar Primaria Secundaria PREPARACION:
ConnacG Ingredientes 2 a 5 aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios ¢ Lavar y desinfectar los ejotes y las hojas

. . ) de acelgas (hoja por hoja).
m Medida casera m Medida casera m Medida casera , .
¢ En un sartén con aceite vegetal

. Leche descremada comestible sofreir los ejotes picados,
Behida ultrapasteurizada Al )i = J i = e sazonar, agregar un poco de agua y dejar
cocer durante 10 minutos, bajar el fuego y
por ultimo agregar el atin en agua,
Ejotes cocidos picados 32 % taza 32 % taza 64 % taza previamente escurrido e incorporar de

manera uniforme.

Verduras

HEELR ek Y :H L ih A b ¢ Sumergir la hoja de la acelga en agua
caliente y sacar de inmediato, esto con el
' fin de poder doblar con facilidad y evitar
Platillo H.artlna dle n:ialz 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas 54 7 % cucharadas JUESEICTDS
fuerte nixtamaizado * Extender las hojas de acelga y agregar Ia
Origen animal yJo leguminosas racion correspondiente . del guisado
anterior, doblar las hojas de acelga
Attin en agua 33 1/3 lata 33 1/3 lata 66 2/3 lata formando un tamalito.
Aceites y grasas saludables ¢ Colocar los tamalitos en unil olla ’0
cacerola y cocer a vapor o bafio maria,
Aceite Yegetal 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita aprOXImadamente_1 S minutos. )
comestible ¢+ Elaborar las tortillas con la harina de
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional). maiz nixtamalizado.
fresca Manzana 69 % pieza 138 1 pieza 138 1 pieza

Los alimentos de origen

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural:

1 vaso para preescolares y animal son una excelente
2 vasos para escolares y adolescentes fuente de protel'na de alta
calidad.

Programa de Alimentacién Escolar
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Leche descremada

Tacos rojos rellenos con frijoles

Preescolar Primaria Secundaria
2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aios 11 meses 12 a 15 aiios

I A ) N R

Bebhida X 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
ultrapasteurizada
Verduras
Zanahoria picada 32 'h taza 32 'h taza 64 Y taza
Chicharo crudo en vaina 37 'h taza 37 ' taza 73 ' taza
Chiles secos Libre Libre Libre Libre Libre Libre
Lechuga Libre Libre Libre Libre Libre Libre
Platillo H.arlna d? malz 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas b4 7 % cucharadas
fuerte nixtamalizado
Origen animal yjo leguminosas
Frijol en grano 17.5 NA 17.5 NA 35 NA
(Claro u oscuro)
Queso fresco/panela 20 NA 20 NA 40 NA
Aceites y grasas saludables
Aceite vegetal s . . .
. 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita
comestible
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
fresca

Papaya picada

Todos los menis deberan ir acompaiiado
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

70 ', taza 140 1 taza 140 1 taza

s de agua natural:

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente

PREPARACION:

¢

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

Cocerlos con agua, sazonar y moler sin
usar aceite.

Elaborar las tortillas con la harina de
maiz nixtamalizado.

Quitar semillas y rabos a los chiles secos,
asar en un comal. Antes de licuar dejar
reposar en agua caliente hasta que se
ablanden.

Licuar los chiles con ajo.

En un sartén caliente agregar aceite
vegetal comestible y sofreir la salsa.

Lavar, desinfectar, y cocer a vapor la
zanahoria y los chicharos a los que
previamente se les retird la cascara.

Rallar el queso.

Pasar las tortillas por la salsa, colocar en
un plato sobre una cama de lechuga.
Rellenar los tacos con los frijoles molidos.
Agregar sobre los tacos los chicharos,
zanahoria y queso rallado.

Las verduras y frutas te
protegen de
enfermedades.
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Menti

Behida

Platillo
fuerte

Fruta fresca

Pollo a la mexicana con arroz blanco

Leche descremada

. 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
ultrapasteurizada
Verduras
Jitomate 65 1 pieza 65 1 pieza 130 2 piezas
Zanahoria picada 32 ' taza 32 ' taza 64 Y, taza
H'arlna d?’ maiz 9 1 % cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas
nixtamalizado
Arroz 10 NA 20 NA 20 NA

Origen animal yjo leguminosas
Pollo sin piel cocido 30 NA 30 NA 60 NA
Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

. 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita b 1 cucharadita
comestible

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).

Mango picado 82.5 Y, taza 165 1 taza 165 1 taza

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente

Preescolar Primaria Secundaria
2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

I R ) e R

PREPARACION: ARROZ BLANCO.

¢

¢

Sofreir  ligeramente el  arroz
(previamente lavado).

Licuar ajo y cebolla, agregar al arroz
junto con las zanahorias finamente
picadas, sazonar. Tapar y dejar cocer a
fuego lento.

PREPRACION: POLLO A LA MEXICANA

¢

Lavar, desinfectar y picar jitomate,
cebolla y ajo.

En un sartén con aceite vegetal
comestible sofreit jitomate, cebolla y
ajo.

Agregar la carne de pollo
deshebrada, sazonar y cocinar por 5
minutos mas.

Elaborar las tortillas con la harina de
maiz nixtamalizado.

Puedes elegir cereales
Integrales o de granos
enteros en lugar de
cereales refinados.
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MEVUJL @ Gorditas de revoltillo verde y de nopales

p o . PREPARACION: HUEVO VERDE
reescolar Primaria Secundaria
. . 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios
Conformacidn Ingredientes Mezclar la harina de maiz nixtamalizado

L 4

Leche descremada manejable.
Bebida e 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza + Tomar una porcidn de masa, extenderla y
formar la gordita.
Verduras ¢ Cocer las gorditas sobre un comal,

aproximadamente 5 minutos por cada lado.
¢ lavar y desinfectar el tomate verde y
Tomate verde 50 2.5 piezas 50 2.5 piezas 50 2.5 piezas cilantro.

¢ Licuar el tomate verde, cilantro y ajo.

Nopal crudo 140 2 piezas 140 20 piezas 280 4 piezas

Cilantro Libre Libre Libre Libre Libre Libre X N i
¢ En un sartén sofreir con aceite vegetal
comestible el huevo y revolver bien, una
Platillo I vez cocido, agregar la salsa verde.
fuert arina de maiz 18 2 ' cucharadas 36 5 cucharadas 54 7 % cucharadas ¢ Sazonar al gusto y hervir 2 minutos.
uerte nixtamalizado

Origen animal yjo leguminosas PREPARACION: NOPALES
¢ Lavar, desinfectar y picar los nopales y

Huevo fresco 50 1 pieza 50 1 pieza 100 2 piezas . .

finamente el cilantro.
Aceites y grasas saludables ¢ Sofreir todos los ingredientes hasta que el

i nopal quede cocido al gusto. Abrir las

Aceite vegetal 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita gorditas por la mitad y rellenar, una con
comestible .

revoltillo verde, otra con nopales o
Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional). combinar.

Fruta fresca

Pifia picada 62 1/3 taza 124 % taza 124 % taza Disfruta tus alimentos

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural: P compania de tus

1 vaso para preescolares y amigos.
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




Memi @ Alubias con arroz

Fieescolar fHimaria Sectidaria PREPARACION: ALUBIAS CON ARROZ
Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

Limpiar, lavar y dejar remojar las
alubias un dra antes de utilizarlos.

>

I R ) e R

Bebida Lft"he d‘isc"?madda 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza + Cocer las alubias con agua, sazonar.
ultrapasteurizada ¢ Lavar y desinfectar y picar finamente el
Verduras chayote y la zanahoria.
} _ ) ¢ Cuando las alubias estén en un punto
Chayote 52 ' pieza 52 ' pieza 102 % pieza medio de cocimiento agregar el arroz,
Zanahoria picada 32 ' taza 32 ' taza 64 Y, taza chayote y zanahorias.

¢+ Hervir hasta que todos los ingredientes
estén suaves.

+ Elaborar las tortillas con la harina de

Harina de marz 9 1% cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas maiz nixtamalizado.

Platillo nixtamalizado
fuerte Arroz 10 NA 20 NA 20 NA

Origen animal yjo leguminosas
Alubias 35 NA 35 NA 70 NA

Aceites y grasas saludables . ;
Para cuidar tu corazon

3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita dismin uye el consumo
de sal.

Aceite vegetal
comestible

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
Fruta fresca
Sandia picada 80 Y, taza 160 1 taza 160 1 taza

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




Sardina y coliflor a la mexicana

Menutt

Preescolar Primaria Secundaria PREPARACION:
Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

mmm e e

Bebida Agua natural 1 vaso 2 vasos 2 vasos ¢ En un sartén con aceite vegetal comestible
sofreit el jitomate y la coliflor con cebolla, ajo
Verduras y sazonar.
Coliflor cruda 50 % taza 50 1 taza 100 1 taza * lavar y desinfectar la lata de sardina en
salsa de tomate.
Jitomate 65 1 pieza 65 1 pieza 130 2 piezas ¢ Elaborar las tortillas con la harina de maiz
Cebollablancacruda 15 1/8 taza 15 118 taza 29 % taza nixtamalizade.

¢ En un plato colocar, las sardinas en tomate y

la mezcla de coliflor con jitomate, acompafiar
. , con tortillas.
Harina de maiz

Platillo fuerte nixtamalizado 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas b4 7% cucharadas ¢ Encima agregar semillas de girasol sin
cascara.

Origen animal yjo leguminosas

Sardina en salsa de 38 3 piezas 38 3 piezas 76 6 piezas
tomate

Aceites y grasas saludables . w ] .
Elige técnicas culinarias

9 3 cucharaditas 12 4 cucharaditas 12 4 cucharaditas saludables acorde a la
cultura de tu region.

Semillas de girasol
sin cascara

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
Fruta fresca
Tuna 125 1 pieza 250 2 piezas 250 2 piezas

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




Menu

Preescolar Primaria Secundaria PREPARACION: BOCOLES
e Ingredientes 2 a 5 aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios ¢ Limpiar, lavar y dejar remojar los frijoles

. . . en grano (claro u oscuro) un dia antes
m Medida casera m Medida casera m Medida casera .
de utilizarlos.

. Leche descremada ¢ Cocer los frijoles con agua, sazonar y
Bebida ultrapasteurizada 240 1'taza 240 1 taza 240 1 taza moler dejando una consistencia de pasta.
+ Si se desea, mezclar el frijol molido con

cilantro finamente picado.
Zanahoria 32 % taza 32 % taza 64 % taza ¢ Mezclar la  harina de  maiz
nixtamalizado con aceite vegetal

Bocoles de frijoles con ensalada de zanahoria con betabel

Verduras

Betabel crudo rallado 19 1/8 taza 19 1/8 taza 38 % taza comestible y agua para hacer una masa
manejable.
. ; ¢+ Tomar una bolita de masa, tortear con las
Platillo :;:?:1;?2;:22 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas 54 7 % cucharadas manos en forma de gt_).rdita y luego
agregar el relleno de frijoles, cerrar y
fuerte Origen animal ylo leguminosas volver a tortear para terminar el bocol
(gordita gruesa), cocer el bocol al comal
Frijol en grano 35 NA 35 NA 70 NA por ambos lados.
(claro u oscuro)
Aceites y grasas saludables PREPARACION: ENSALADA FRESCA
_ ¢ Lavar y desinfectar la zanahoria y el
Aceite vegetal 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita betabel.

comestible + Rayar la zanahoria y el betabel, aderezar

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la region) consultar calendario de temporada y regional). con limdn.

Fruta fresca

Mandarina 90 1 pieza 180 2 piezas 180 2 piezas
Acompafa tus
Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural: | egum iInosas con al g un
1 vaso para preescolares y alimento rico en

2 vasos para escolares y adolescentes . .
vitamina C.

22
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Ment

Behida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

Sopa de lentejas y ensalada de attin

Preescolar Primaria Secundaria
Conformacién Ingredientes 2 a 5 aiios 11 meses 6 a 11 afios 11 meses 12 a 15 aiios

I R ) N R

Leche descremada

TEERTET 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
Verduras

Jicama 30 NA 30 NA 60 NA
Pepino 52 Y. taza 52 Y taza 104 1 taza
Jitomate molido Libre Libre Libre Libre Libre Libre
Cilantro Libre Libre Libre Libre Libre Libre

Harina de maiz

) ) 18 2 ', cucharadas 36
nixtamalizado

5 cucharadas 54 7 ", cucharadas

Origen animal yJo leguminosas
Lenteja 17.5 NA 17.5 NA 35 NA

Atdn en agua 16.5 1/6 lata 16.5 1/6 lata 33 1/3 lata

Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

comestible Gl

% cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la region) consultar calendario de temporada y regional).

Ciruelas 99 1% pieza 198 3 piezas 198 3 piezas

Todos los meniis deberan ir acompaiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y

2 vasos para escolares y adolescentes
Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente

PREPARACION: SOPA DE LENTEJAS

¢ Limpiar, lavar y hervir las lentejas con
suficiente agua y sazonar.

¢+ Lavar, desinfectar y moler el jitomate.

¢+ En un sartén con aceite vegetal
comestible sofreit el jitomate y agregar
a las lentejas cuando estén suaves,
continuar la coccion por 5 minutos mas
y agregar el cilantro previamente lavado,
sazonar.

PREPARACION: ENSALADA DE ATUN

¢+ Lavar, desinfectar y picar la jicama y el
pepino.

¢+ Lavar y desinfectar la lata de atiin en
agua, escurrir el hiquido.

¢ Mezclar suavemente la jicama, el pepino

y el atdn.
¢+ Elaborar las tortillas con la harina de
maiz nixtamalizado. (Opcional se

pueden calentar en el comal hasta
quedar como tostadas).

Acompafia tus
leguminosas con algun
alimento rico en
vitamina C.
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Ment Garbanzos con arroz y tacos con aguacate

Preescolar Primaria Secundaria PREPARACION: GARBANZOS CON ARROZ
Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

Limpiar, lavar y dejar remojar los

+ Cocer los garbanzos con agua, sazonar.

*

Leche descremada

Bebida ultrapasteurizada 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza + Lavar, desinfectar y picar la calabacita y
brécoli.

Verduras ¢ Cuando los garbanzos estén en un punto

Calabacita 56 % pieza 56 % pieza 11 1 pieza medio de cocimiento agregar el arroz, la

calabacita y el brdcoli.
Bracoli 44 %, taza 44 %, taza 88 1 taza ¢ Hervir hasta que todos los ingredientes

estén suaves.

Platillo :ii:l;;]:\;?z;:i?z 9 1% cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas I:RE;::O/:::U::;TQERESDEO?IG:’AE:JL de
fuerte Arroz 10 NA 20 NA 20 NA maiz nixtamalizado.
¢ Lavar, desinfectar el aguacate y
Origen animal ylo leguminosas acomodarlo en las tortillas de maiz, puede
Garbanzo 35 NA 35 NA 70 NA. ser en rebanadas o machacado.

Aceites y grasas saludables

Aguacate Hass 43.5 ' pieza 58 1/3 pieza 58 1/3 pieza

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional). L Os aceites y g rasas
Fruta fresca , , , saludables como el

Pera 47.5 ' pieza 95 Y, pieza 95 Y pieza

aguacate nos dan

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural: energ ia.
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




Menu

Conformacion

Bebida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

Frijoles de la olla, tortilla y nopales

Preescolar Primaria Secundaria
2 a b aiios 11 meses 6 a 11 afios 11 meses 12 a 15 aiios

I R N e R

Ingredientes

Leche descremada

ST 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
Verduras

Nopal crudo 70 1 pieza 70 1 pieza 140 2 piezas
Cebolla blanca cruda 30 % taza 30 % taza 58 % taza
Cilantro Libre Libre Libre Libre Libre Libre

Harina de maiz

. . 18 2 % cucharadas 36
nixtamalizado

5 cucharadas b4 7 %, cucharadas

Origen animal yjo leguminosas

Frijol en grano 35 NA 35 NA 70 NA
(claro u oscuro)

Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

comestible il

% cucharadita b 1 cucharadita 5 1 cucharadita

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).

Granada roja 95 Y, pieza 190 1 pieza 190 1 pieza

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente

PREPARACION: NOPALES

Lavar, picar y cocer los nopales, enjuagar y
escurrir.

+ Lavar, desinfectar y picar la cebolla.

+ En un sartén con aceite vegetal comestible
sofreit los nopales con la ceholla.

¢+ Elaborar las tortillas con la harina de
maiz nixtamalizado.

PREPARACION: FRIJOLES DE LA OLLA

¢ Limpiar, lavar y dejar remojar el frijol en
grano (claro u oscuro) un dia antes de
utilizarlos.

¢+ Cocerlos con agua, sazonar.

Las verduras y frutas de
temporada, son de
menor costo.
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Huevo a la mexicana con amaranto

Menu

Preescolar Primaria Secundaria
Coni o Ingredientes 2 a b aios 11 meses 6 a 11 aios 11 meses 12 a 15 aiios

e Lo e [ L

Bebida Agua natural 1 vaso 2 vasos 2 vasos
Verduras
Jitomate 65 1 pieza 65 1 pieza 130 2 piezas
Cebolla blanca cruda 30 % taza 30 % taza 58 Y, taza

Harina de maiz

i . ) 9 1% cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas
Platillo nixtamalizado

fuerte Amaranto reventado 8 1/8 taza 16 % taza 16 % taza
Origen animal yjo leguminosas
Huevo fresco 50 1 pieza 50 1 pieza 100 2 piezas
Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

. 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita
comestible
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
fresca Higo 40 1 pieza 80 2 piezas 80 2 piezas

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente

PREPARACION:

¢ Llavar y desinfectar el jitomate, la
cebolla, cortar en cubos pequefios.
En un sartén con aceite vegetal
comestible sofreir el jitomate y la
cebolla, sazonar, agregar el(los) huevol(s)
batido(s) con el amaranto reventado,
moviendo hasta que se cuezan.

¢+ Elaborar las tortillas con la harina de
maiz nixtamalizado.

¢ En un plato, servir el huevo preparado
acompaniado de tortillas de maiz.

Comienza bien el dia
desayunando en familia.
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Ment

Bebida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

Arroz blanco y nopales rellenos con queso a la plancha

Preescolar Primaria Secundaria
Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

I R ) e R

Leche descremada

. 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
ultrapasteurizada
Verduras
Nopal Crudo 140 2 piezas 140 2 piezas 280 4 piezas
H‘arlna d? maiz 9 1% cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas
nixtamalizado
Arroz 10 NA 20 NA 20 NA

Origen animal yjo leguminosas
Queso fresco/panela 40 NA 40 NA 80 NA
Aceites y grasas saludables

Aceite vegetal

. 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita b 1 cucharadita
comestible

Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).

Chabacano 70 2 piezas 140 4 piezas 140 4 piezas

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente

PREPARACION: ARROZ BLANCO

¢ Sofreir ligeramente el arroz (previamente
lavado).

¢ Licuar ajo y cebolla, agregar al arroz,
sazonar. Tapar y dejar cocer a fuego lento.

PREPARACION: NOPALES RELLENOS

¢+ Lavar y limpiar el nopal.

¢+ Cortar el queso del mismo tamario del nopal.

¢+ Colocar el queso encima de un nopal y tapar

¢ con otro nopal (formando un sandwich),
poner al comal o sartén y asar por ambos
lados.

¢+ Elaborar las tortillas con la harina de maiz
nixtamalizado.

Los alimentos de origen
animal son una
excelente fuente de
proteina de alta calidad.
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Entomatadas rellenas de pollo deshebrado

Menu

Preescolar Primaria Secundaria PREPARACIO'\_‘: COLIFLOR .
Conformacion Ingredientes 2 a b afios 11 meses 6 a 11 afios 11 meses 12 a 15 aiios + lavar, desinfectar y separar la coliflor en

pequerios floretes, cocer al vapor.

I R N N T R - e

Leche descremada

Bebida ; 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza
ultrapasteurizada
PREPARACION: ENTOMATADAS RELLENAS
Verduras ¢ Lavar, desinfectar y cocer ligeramente el
Coliflor cruda 100 1 taza 100 1 taza 200 2 tazas iitomate y pimiento morrén, licuar.
o ¢ Sofreir esta mezcla y cocinar por unos
Pimiento morrén crudo 30 % taza 30 % taza 60 1 taza minutos, sazanar.
rojo + Elaborar las tortillas con la harina de maiz
Jitomate molido Libre Libre Libre Libre Libre Libre nixtamalizado.
¢ Calentar las tortillas sin endurecerlas y
. asarlas rapidamente por la salsa.
Platillo p pidam p
fuerte Harina de maiz 1 1 ¢ Colocar las tortillas en un plato, rellenarlas
uer nixtamalizado 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas 54 7 % cucharadas con la carne de pollo deshebrado, agregar
) ) ) encima mas salsa, servir a un lado la coliflor
Origen animal yjo leguminosas y semillas de girasol sin cascara.

Pollo sin piel cocido 30 NA 30 NA 60 NA
Aceites y grasas saludables

Semilla de girasol sin

cAscara 9 3 cucharaditas 12 4 cucharaditas 12 4 cucharaditas Consumir ol eag Inosas
hace que tu cerebro esté
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la region) consultar calendario de temporada y regional). sano y fU nc | onem ej or.
fresca Durazno amarillo 87 1 pieza 174 2 piezas 174 2 piezas

Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y
2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




/

Menu

Preescolar Primaria Secundaria
Conformacién Ingredientes 2 a b afios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios PREPARACION: LENTEJAS CON ARROZ

. . . ¢+ Limpiar, lavar y hervir las lentejas con
m Medida casera m Medida casera m Medida casera ..
suficiente agua y sazonar.

Lentejas con arroz y verduras

. Leche descremada + Cuando las lentejas estén en un punto medio
Bebida ultrapasteurizada 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza de cocimiento agregar el arroz.
Verd ¢+ Hervir hasta que todos los ingredientes estén
erduras suaves.
Calabacita cruda 56 % pieza 56 % pieza m 1 pieza ¢ Elaborar las tortillas con la harina de maiz
o nixtamalizado.
Zanahoria picada 32 ' taza 32 ' taza 64 Y, taza
. PREPARACION: CALABACITA Y ESPINACA
. Harina dle n:ialz 9 1% cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5cucharadas ¢ Lavar y desinfectar las calabacitas y las
Platillo nixtamalizado espinacas (hoja por hoja).
fuerte Arroz 10 NA 20 NA 20 NA ¢+ Picar las calabacitas en cuadros medianos y
. ] ) las espinacas.
Origen animal yfo leguminosas ¢ En un sartén con aceite vegetal

Lentejas 35 NA 35 NA 70 NA comestible sofreir las calabacitas junto con
) las espinacas, sazonar.
Aceites y grasas saludables

Ao e (Opcional se puede agregar la mezcla a las

comestible 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita lentejas con arroz).
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
fresca Lichis 90 6 piezas 180 12 piezas 180 12 piezas Las leguminosas se
pueden utilizar en una
Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural: gran var iedad de
1 vaso para preescolares y .
2 vasos para escolares y adolescentes P latillos.

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




Ment

Bebida

Platillo
fuerte

Fruta
fresca

Avena con leche y huevo con espinacas

Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios PREPARACION: AVENA CON LECHE

con la leche descremada
Leche descremada 240 1 taza 240 1 taza 240 1 taza ultrapasteurizada.
ultrapasteurizada
Verduras
) PREPARACION: HUEVO CON ESPINACAS
Espinaca cruda 120 2 tazas 120 2 tazas 240 4 tazas ¢ Lavar, desinfectar espinacas (hoja por hoja)
y picar.
¢+ En un sartén con aceite vegetal
H‘arlna d? malz 9 1% cucharadas 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas comestible sofreif las esp!nacas, saz.onar,
nixtamalizado agregar el(los) huevo(s) batido(s), moviendo
Avena en hojuelas 10 % taza 20 % taza 20 % taza hasta que se cuezan.
¢+ Elaborar las tortillas con la harina de maiz
Origen animal yjo leguminosas nixtamalizado.
Huevo fresco 50 1 pieza 50 1 pieza 100 2 piezas
Aceites y grasas saludables
Aceite vegetal . . .
. 3.75 % cucharadita 5 1 cucharadita 5 1 cucharadita
comestible
Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
Zapote blanco 76 ' pieza 152 Y, pieza 152 Y pieza
Todos los menis deberan ir acompaiiados de agua natural:
1 vaso para preescolares y La leche natural es
2 vasos para escolares y adolescentes sabrosa ys aludable

Programa de Alimentacién Escolar
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Quesadillas de sardina a la plancha

Menu

Preescolar Primaria Secundaria
Conformacién Ingredientes 2 a b aiios 11 meses 6 a 11 aiios 11 meses 12 a 15 aiios

IR 7 T T R T

] Limpiar, Iavar y dejar remojar los frijoles en
Bebida Agua natural 1 vaso 2 vasos 2 vasos grano (claro u oscuro) un dia antes de

utilizarlos.

Verduras .
¢ Cocer los frijoles con agua y sazonar.

Chayote crudo 102 Y2 pieza 102 Y2 pieza 204 1 pieza + Machacar los frijoles.
+ Elaborar las tortillas con la harina de maiz
nixtamalizado.
i ; + lavar, desinfectar y picar el chayote.
H.anna d? maiz 18 2 % cucharadas 36 5 cucharadas 54 7 ', cucharadas ye y
nixtamalizado ¢ Cocer el chayote al vapor por
Platillo . . . aproximadamente 10 minutos.
fuerte Origen animal ylo leguminosas ¢ Lavar y desinfectar la lata de sardina en
Sardina en salsa de 19 1% pieza 19 1% pieza 38 3 piezas salsa de tomate.
tomate ¢ Escurrir |a salsa de la sardina, rellenar cada
AT e 175 NA 175 NA 35 NA tortlllla cor|1 frl](I)| y salrdlna, doblar a la mitad
0 0 G y calentarlas al comal.
¢ Agregar rebanadas de aguacate adentro de
Aceites y grasas saludables las quesadillas.
Aguacate Hass 435 % pieza b8 1/3 pieza 58 1/3 pieza
Fruta Fruta Fresca (podra intercambiarse por fruta de temporada y de la regidn) consultar calendario de temporada y regional).
fresca Pitahaya 120 1 pieza 240 2 piezas 240 2 piezas

Todos los meniis deberan ir acompaiiados de agua natural: Acom pana tus comidas
1 vaso para preescolares y con aguan atural.

2 vasos para escolares y adolescentes

Programa de Alimentacién Escolar
Modalidad Caliente




Anexos

Programa de Alimentacién Escolar

Modalidad Caliente
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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
Potosi.
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Mandarina

Guayaba
Higo
Limon real

Modalidad Caliente
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Cantidad sugerida por porcién del grupo de verduras y frutas

Con la finalidad de ajustar los mends segun 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.

Platano % pieza Tuna 2 piezas
Papaya picada 140 1 taza ﬁuay.aba 135 33p|ezas
Acelga cocida 72 % taza P'"f‘ plt.:ada 124  taza
Acelga cruda 120 2 tazas Meln.n p|_cado 160 1 taza
Betabel crudo 43 % pieza Sandia picada 160 1 fazd
Betabel crudo rallado 38 % pieza Nopal cru.do 140 2 piezas
Calabacita cruda 111 1 pieza Marzo | Abril 5 NOPaI_:UC'd_O - 1:39 ; iz
Todo el afio Cebolla blanca cruda 58 % taza JUIESIGOEMIOIEA S 2 .taza
Cebolla cocida 53 ' taza - Haba verde 3*2 4 plfzas
Chayote cocido 80 Y, taza 0""; nes ;ie calsbaza 160 Ee
Coliflor cocida 125 1 taza _'0mate verde plezas
Lechuga 141 3 tazas Pimiento morrén crudo 60 1 taza
i 104 1 taza Pimiento morrén cocido 68 % taza
Zanahoria rallada 55 Y, taza Berené?.nalcomda 19998 31 t.aza
Zanahoria picada 64 Y taza Chall;l:::no 140 A E::i::
Guayab 135 3 pi
uaya.a p!ezas Membrillo 163 1 pieza
Naranja 242 2 piezas Moras 108 % taza
Mandarina 180 2 piezas Pera 95 1 pieza
o 2
Pera %5 s pieza Tuna 250 2 pli]ezas
Pifia picada 124 3/4 pieza Zarzamoras 150 1 taza
Sandia picada 160 1 taza L.
Enero | Febrero . . Meldn picado 160 1 taza
Tejocote 70 2 piezas Naranja 242 2 piezas
Ejotes cocidos picados 63 Y, taza Pifia pi : d 124 3/p -
Jitomate saladet picado 130 2 piezas S mda_ p|c.a : 160 14 taza
Jitomate saladet rebanado 130 2piezas ':n IT pu:z:l a 140 9 .aza
Tomate verde 100 5 piezas N opal crul do 149 1pt|ezas
Espinaca cruda 120 2 tazas OOPIE_'t coct do 80 Nel\za
Espinaca cocida 90 Y, taza uelite cruco
37
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Verduras y frutas Peso Bruto (G) | Medida Casera Verduras y frutas 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
Brdcoli cocido 92 Y taza . R
5 CO I 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 morrdn 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
Tomellte verde 100 5 p!ezas Membrillo 163 1 pieza
Ciruela : 198 3 LI Durazno amarillo 174 2 piezas
Granada roja 190 1 pieza . .
Durazno amarillo 174 2 piezas Mandarina 180 2 p!ezas
Higo 80 2 piezas Guayaba 135 3 plfazas
Pera 95 % pieza T— Ma.nzana 138 1 p.leza
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
oo S::l;apl;:::a :Eg 3/1‘ Ft’:‘;a _ I_Espinaca cocida 90 % taza
= Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Quelte crUd? 80 NA Pimiento morrén cocido 68 Y taza
Verdolaga cocida 115 1 taza
Verdolagas cruda limpia 192 2 tazas
Ejote cocidos picados 63 % taza NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no
Flor de palma cruda 50 1% taza se encuentran en el Sistema Mexicano de Alimentos
Jicama picada 60 )2 taza Equivalentes, se registran debido a que si se consumen en las
Pimiento morrdn crudo 60 1 taza localidades.
Pimiento morrdn cocido 68 Y, taza
Tomate verde 100 b piezas
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Peso bruto (G) | Medida Casera Peso bruto (G) | Medida Casera

Platano
Papaya picada
Acelga cocida
Acelga cruda
Betabel crudo
Betabel crudo rallado
Calabacita cruda
Cebolla blanca cruda
Cebolla cocida
Chayote cocido
Coliflor cocida
Lechuga
Pepino
Zanahoria rallada
Zanahoria picada
Pera
Guayaba
Naranja
Mandarina
Pifia picada
Sandia picada
Tejocote
Nopal Crudo
Nopal Cocido
Ejotes cocidos picados
Enero | Jitomate saladet picado
Febrero Jitomate saladet
rebanado
Tomate verde
Espinaca cruda
Espinaca cocida

Todo el afio

140

120

135
242
180
124
160
70
140
149
63
130

130

100
120
90

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

2 piezas

b piezas
2 piezas
% taza

Tuna
Zarzamora
Guayaba
Pifia picada
Naranja
Meldn picado
Sandia picada
Marzo | Abril Nopal crudo
Nopal cocido
Ejotes cocidos picados
Haba verde
Tomate verde
Pimiento morron crudo
Pimiento morrdn cocido
Berenjena cocida
Ciruela
Membrillo
Moras
Pera
Tuna
Zarzamoras
Meldn picado
Naranja
Pifia picada
Sandia picada
Nopal crudo
Nopal cocido
Quelite crudo
Verdolaga cocida
Verdolaga cruda limpia
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150
135
124
242
160
160
140
149
63
32
100
60
68
99
198
163
108
95
250
150
160
242
124
160
140
149
80
115
192

2 piezas
1 taza
3 piezas
% taza
2 piezas
1 taza
1 taza
2 piezas
1 taza
Y, taza
4 piezas
b piezas
1 taza
Y, taza
1 taza
3 piezas
1 pieza
% taza
% pieza
2 piezas
1 taza
1 taza
2 piezas
% taza
1 taza
2 piezas
1 taza
NA
1 taza
2 tazas
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Verduras y frutas Peso bruto (G) | Medida Casera Peso bruto (G) | Medida Casera
0.4

. . 198 3 piezas
Tomate verde 100 5 piezas o . .
Chirimoya 112 1/3 pieza
Flor de calabaza cruda 132 4 tazas .
— Guayaba 135 3 piezas
Brdcoli crudo 88 1 taza . :
TR 1 Limén real 232 4 piezas
Brdcoli cocido 92 Y taza h "
: e i Higo 80 2 piezas
Ejotes cocidos picados 63 J taza : .
- : : Membrillo 163 1 pieza
Jitomate saladet picado 130 2 piezas .
: Pera 95 ', pieza
Jitomate saladet . :
130 2 piezas Manzana 138 1 pieza
rebanado . —
— , Septiembre | Meldn picado 160 1 taza
Pimiento morrdn crudo 60 1 taza - -
- : i Octubre Mandarina 180 2 piezas
Pimiento morro cocido 68 > taza : :
. . Naranja 242 2 piezas
Ciruela 198 3 piezas o
: - Pifia picada 124 % taza
Durazno amarillo 174 2 piezas o :
: - Champifion cocido 70 Y, taza
Higo 80 2 piezas
: Champifidn crudo 105 1% taza
Tuna 250 2 piezas : :
v Huitlacoche cocido 66 1/3 taza
Zapote 56 Y pieza _ ;
T Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Pera 95 Y2 pieza — . :
. Pimiento morron cocido 68 Y, taza
Manzana 138 1 pieza ; .
o Jicama picada 60 Y, taza
Meldn picado 160 1 taza -
o 2 Guayaba 135 3 piezas
Pifia picada 124 % taza : .
o Naranja 242 2 piezas
. Sandia picada 160 1 taza - -
Julio [ Agosto . . 1 Durazno amarillo 174 2 piezas
Ejotes cocidos picados 63 Y2 taza - -
: Higo 80 2 piezas
Flor de palma cruda 50 1% taza - -
. . Tejocote 70 2 piezas
Huitlacoche cocido 66 1/3 taza 5 .
— ; Membrillo 163 1 pieza
Pimiento morron crudo 60 1 taza h "
. P—— g . Mandarina 180 2 piezas
Pimiento morrdn cocido 68 Y taza Noviembre | .
: . . Manzana 138 1 pieza
Tomate verde 100 b piezas Diciembre — :
: Champifin cocido 70 Y, taza
Quelite crudo 80 NA .
: Champifidn crudo 105 1% taza
Verdolaga cocida 115 1 taza -
" Espinaca cruda 120 2 tazas
Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas . X
7 : i Espinaca cocida 90 % taza
Jicama picada 60 2 tazas — -
. ) X Pimiento morrén crudo 60 1 taza
NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no se T T (e 68 A
encuentran en el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, se registran Jicama picada 60 % taza
debido a que si se consumen en las localidades. 40
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>] Peso
Verduras y frutas Medida Casera Verduras y frutas Medida Casera

Plitano Y, taza Sandia picada 160 1 taza
Papaya picada 140 1 taza P_G~uay.ab: 1315‘ 33/p|tezas
Betabel crudo 43 % pieza m? picada 4 taza
Betabel crudo rallado 38 Y pieza Meldn picado 160 1 ’faza
Calabacita cruda 1M1 1 pieza Haba verde 32 4 p!ezas
Cebolla blanca cruda 58 % taza Marzo | Abril Xl(]:::;;ec‘(’)‘::::: 17020 5‘/pltzzzzs
Cebolla cocida 53 % taza 2
. . . .
Todo el Aiio Chayote cocido 80 % taza CEF:Uh:l coc;:(lins(:]lcarilos 63 . taza
Coliflor cocida 125 1 taza oc asc(ru:]i;) & paima 50 1% taza
Pepino 104 1 taza —
Lechuga 141 3 tazas Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
o . i
Nopal crudo 140 s Pimiento morro"n crudo 6*8 Vo t*aza
Nopal cocido 149 1 taza Gi:“ramh!J 0 o o
Zanahoria rallada b5 % taza P.ar;nla i 5 p!ezas
Zanahoria picada 64 % taza v Ilfa a?ya : 1p|ezas
Sandia picada 160 1 taza & OF? picado 9650 Y t'flza
: era > pieza
Guayaba 135 3 piezas —
Naranja 249 - Pifia picada 124 % taza
Mandarina 180 2 piezas ?lamlj'lta plca:a 18600 1 ':S\Za
. uelite crudo
Pera 95 % pieza -
Pifia picada 194 % taza Verdolaga cocida 115 1 taza
Tejocote 70 2 piezas Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas
Acelga cocida 72 %, taza
Enero | Chochas (flor de palma cruda) 50 1% taza Tl e 120 9 tazas
Febrero Flor de calabaza cruda 132 4 tazas Ejotes cocidos picados 63 T
Flor de calabaza cocida 134 1 taza Flor de calabaza cruda 132 4 tazas
Ejotes cocidos picados 5 W) Flor de calabaza cocida 134 1 taza
Jitomate saladet picado 130 2 piezas Jitomate saladet picado 130 2 piezas
Jitomate saladet rebanado 130 2 piezas Tiaie S A E el 130 2 piezas
Tomate verde 180 Ly Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Esp-lnaca cr"_da 120 ? tazas Pimiento morrdn cocido 68 %, taza
Espinaca cocida d 2 Espinaca cruda 120 2 tazas
Espinaca cocida 90 % taza
Tomate verde 100 b piezas
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Verduras y frutas Peso bruto (G) | Medida Casera

Pitahaya 2 piezas
Manzana 138 1 pieza
Meldn picado 160 1 taza
Naranja 242 2 pieza
Pifia picada 124 % taza
Pera 95 % taza
Flor de palma cruda 50 1% taza
Julio [ Agosto Huitlacoche cocido 66 1/3 taza Guayaba 135 3 piezas
Jicama picada 60 % taza Naranja 242 2 piezas
Ejotes cocidos picados 63 % taza Mandarina 180 2 piezas
Pimiento morrén crudo 60 1 taza Higo 80 2 piezas
Pimiento morrdn cocido 68 % taza Manzana 138 1 pieza
Tomate verde 100 5 piezas Tejocote 70 2 piezas
Quelite crudo 80 NA Jicama picada 60 Y, taza
Verdolaga cocida 115 1 taza Noviembre | Acelga cocida 72 % taza
Verdolaga cruda limpia 192 2 tazas Diciembre Acelga cruda 120 2 tazas
Ciruela 198 3 piezas Espinaca cruda 120 2 tazas
Chirimoya 112 1/3 pieza Espinaca cocida 90 Y, taza
Guayaba 135 3 piezas Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Manzana 138 1 pieza Pimiento morron cocido 68 Y, taza
Meldn picado 160 1 taza Jitomate saladet picado 130 2 piezas
. . Jitomate saladet .
Mandarina 180 2 piezas 130 2 piezas
rebanado
Septiembre| Naranja 242 2 piezas
Octubre Pifia picada 124 % taza
Pera 95 % taza NOTA: * El aporte nutrimental de estos alimentos regionales no
Huitlacoche cocido 66 1/3 taza se encuentran en el Sistema Mexicano de Alimentos
Acelga cocida 72 % taza Equivalentes, se registran debido a que si se consumen en las
Acelga cruda 120 2 tazas localidades.
Jicama picada 60 Y, taza
Pimiento morrdn crudo 60 1 taza
Pimiento morron cocido 68 %, taza
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Platano
Papaya picada
Acelga cocida

Betabel crudo rallado
Calabacita cruda
Ceholla 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 Aiio

Enero | febrero

140
72
38
111
58
53
80
125
104
141

55
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
% 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
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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

% 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

% taza
4 piezas
b piezas

1 taza

% taza

NA
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Verduras y frutas Peso bruto (G) | Medida Casera Verduras y frutas

Ciruela
Garambullo
Mango picado
Maracuya
Nanche agrio
Pera
Naranja
Lichis
Meldn picado
Pifia picada
Sandia picada
Chaya
Flor de calabaza cruda
Flor de calabaza cocida
Palmito
Nopal crudo
Nopal cocido
Acelga cocida
Acelga cruda
Brécoli crudo
Brdcoli cocido
Quelite crudo
Verdolaga cocida
Verdolaga cruda limpia
Ejotes cocidos picados
Jitomate saladet picado
Jitomate saladet
rebanado
Pimiento morrdn crudo
Pimiento morron cocido
Espinacas cruda
Espinaca cocida

198

165
150
225
95
242
180
160
124
160
147
132
134
33
140
149
72
120
88
92
80
115
192
63
130

130

60
68
120
90

3 piezas
1 taza
3 piezas
45 piezas
Y pieza
2 piezas
12 piezas
1 taza
% taza
1 taza
3 tazas
4 tazas
1 taza
1 pieza
2 piezas
1 taza
% taza
2 tazas
1 taza
% taza
NA

1 taza
2 tazas
% taza
2 piezas

2 piezas

1 taza
% taza
2 tazas
% taza

Sarabanda
Tomate verde
Sarabanda crudo
Sarabanda cocido
Tamarindo
Tuna
Ciruela
Carambolo
Capulin
Durazno prisco
Mango picado
Maracuya
Manzana
Meldn picado
Pifia picada
Pera
Sandia picada
Chaya
Chachas (flor de palma

Julio | Agosto cruda)

Jicama picada
Huitlacoche cocido
Nopal crudo
Nopal cocido
Palmito
Quelite crudo
Verdolaga cocida
Verdolaga cruda limpia
Ejotes cocidos picados
Pepino
Pimiento morrdn crudo
Pimiento morron cocido
Tomate verde

Mayo | Junio

Programa de Alimentacién Escolar
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Peso bruto (G) Medida Casera

100 b piezas
35 1 taza
86 ', taza
50 NA
250 2 piezas
198 3 piezas
191 1% pieza
480 3 tazas
150 3 piezas
165 1 taza
150 3 piezas
138 1 pieza
160 1 taza
124 % taza
95 Y pieza
160 1 taza
147 3 tazas
50 1% taza
60 Y, taza
66 1/3 taza
140 2 piezas
149 1 taza
33 1 pieza
80 NA
115 1 taza
192 2 tazas
63 Y, taza
104 1 taza
60 1 taza
68 Y, taza
100 b piezas
44



Verduras y frutas Peso bruto (G) | Medida Casera Verduras y frutas Peso bruto (G) | Medida Casera

Ciruela 198 3 piezas Guayaba 3 piezas
L;;hlrlmobya ::132 13’3 _pleza Chirimoya 112 1/3 pieza
uayaba piezas Naranja 242 2 piezas
Maracl_Jya 150 3 piezas Mandarina 180 2 piezas
Mangn p.lcado 165 1 taza Manzana 138 1 pieza
Msldn pu?ado 160 ! 'faza Maracuya 150 3 piezas
Mandar.ma ;82 ; p!ezas Tejocote 70 2 piezas
R b plfazas Flor de calabaza cocida 134 1 taza
!Vlanz.ana 138 1 pleza Pemoches (Flor de .
H Pifia picada 124 % taza colorii) cocida 40 s taza
v
Pera _ 95 {2 pieza Acelga cocida 72 % taza
u Septiembre | Acelga cocida 72 2 taza Noviembre | Acelga cruda 120 9 tazas
Octubre Chaya 147 3 tazas Diciembre Chaya 147 3 tazas
d Acelga cruda 120 2 tazas Chayote cocido 80 Y taza
Flor de calabaza .comda 134 1 taza Nopal crudo 140 2 piezas
S Chayote cocido 80 %, taza Nopallcacido 149 1 taza
Huitlacoche cocido 66 1/3 taza Palmito 33 T
‘t NNopaII cru-r:io :io 21p|ezas Espinaca cruda 120 2 tazas
opa c.om 0 9 t.aza Espinaca cocida a0 Y, taza
e L Palmltol 33 1ipleza Pimiento morron crudo 60 1 taza
:_'m.'e"to morr’nn cruF[Ijo gg ; taza Pimiento morrén cocido 68 %, taza
C msnto thrrnn c.om 0 12 dzd Champifidn cocido 70 % taza
(éhampllr[n’n coc:;io 17005 1/ : 1oz Champifidn crudo 105 1% taza
a ejmplnnn. crudo t2 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.

Explicacion de la técnica Alimentos que se utilizan

Los alimentos en un recipiente con agua hirviendo, el nivel del agua por encima de ellos. Verdura, chicharos verdes, garhanzos,

Hervido N .
frijoles y lentejas.

Cocido Los alimentos se colocan en una rejilla sobre un recipiente con agua hirviendo y tapa cerrada. La coccion

Ao sucede a través del calor que transmite el vapor sobre los alimentos. El recipiente debe estar tapado para Verduras, papa, carne o pescado.
evitar gue 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 de los

Asado L . Verduras, carne, papa, elote.
liquidos presentes en los alimentos.
. Los alimentos se colocan en un recipiente con algtn liquido (salsa, caldo) a baja temperatura. Se puede
Guisado Verduras, papa, carne de pollo o res.

sofreit ligeramente los alimentos antes de introducir al liquido.

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 opcion 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 aromaticas como menta, hierbabuena o romero.
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Dias de operacién del servicio alimentario 2026

dYO
D L M M J \" S D L M M J Vv S
2 6

3 4 5 6 9 7 9 0 13
10 4 16 14 9 20
17 0 23 21 26 27
24 6 29 30 28 9 0

31

Septiembre

EEAEEERR2
_ ENEEENE

Noviembre
DEIEIENED Diciembre Simbologia

Total de dias de operacion del servicio alimentario

Suspension del servicio alimentario

5 n

8 dias 14 dias 17 dias 21 dias 9 dias 0 dias 20 dfas 21 dias 17 dias 14 dias 141 dias
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Recomendaciones de las Guias alimentarias.

10 RECOMENDACIONES

Durante los primeros 6 meses de vida, los bebés necesitan solo pecho
y después pecho junto con otros alimentos nutritivos yvariados
hasta por lo menos los 2 afios de edad. £s la manera mds saludable
y responsable con el medio ambit de emp a ali los.

f 1)

Comamos mas verduras y frutas frescas en todas nuestras
2 comidas. Elijamos las de temporada, que son mds econémicas
¥, cuando sea posible, las de produccion local.

[t )
)
Consumamos diariamente 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.

Comamos menos carne de res y evitemos carnes procesadas.
5 En su lugar, consumamos frijoles, lentejas, huevo, pollo o pescado.
Por nuestra salud y la del planeta, elijamos mds alimentos de origen vegetal. g)

Evitemos los ali 1tos ultraprocesados como embutidos,
papitas, galletas, pan dulce y cereales de caja, ya que
tienen mucha grasa, sal y/o azlcar. 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 deportivas. £/ azicar en exceso es dafino

para nuestro cuerpo y los C inan el ambie
N\ Evitemos el consumo de alcohol. Por el bienestar de nuestras
B\ familias y nuestra salud fisica y mental.

Pasemos menos tiempo sentados o frente a la pantalla (celulares|

9 Hagamos mas actividad fisica como caminar, correr o bailar.
television, videojuegos y otras). jCada movimiento cuenta!

sea posible. Particip todos en la pl. i6n y preparacion

1 0 Disfrutemos nuestros alimentos en familia o con amigos cuando
de las comidas. jEvitemos desperdiciar alimentos!

El lo de estos materiales ha sido p gracias a la contribucion del Instituto Nacional de Salud Publica y UNICEF,

Recomendaciones de las Guias Alimentarias
Para una alimentacién saludable y sostenible
en ninas y ninos de 3 a 4 anos

De ser posible, incluye diariamente alimentos de origen animal como
carnes, huevo o pescado en sus comidas. Tienen hierro, que le protege
de la anemia, y proteinas que ayudan al crecimiento. Evita incluir
carnes procesadas como jamén, salchichas o chorizo, ya que tienen
mucha sal y grasa, y no son buenos para su salud ni la del planeta.

Incluye diariamente verduras y frutas frescas de

colores y formas en todas sus comidas. Tienen vitaminas
2 y minerales necesarios para su adecuado crecimiento

y desarrollo. Elige las de temporada, que son mas econémicas

y, cuando te sea posible, las de produccion local.

Incluye en sus comidas frijoles, lentejas o habas preparadas
como guisados, sopas con poco caldo o con verduras.
Tienen proteinas, fibra y son econémicos.

y
‘.. < Dale diariamente cereales integrales o de granos enteros
4 como tortillas de maiz, avena, arroz; o tubérculos como papa
o camote. Tienen vitaminas, fibra y le dan energia.
=
No le des productos ultraprocesados como papitas, galletas, panes
dulces, cereales de caja o embutidos. Tienen mucha sal, azicar, grasa
y aditivos que favorecen el desarrollo de sobrepeso, obesidad y otras
enfermedades como diabetes. En su lugar, dale alimentos naturales,
sin sellos o con el menor namero de sellos posible.

% Dale agua simple a lo largo del dia y con todas sus comidas,
P en lugar de bebidas azucaradas como refrescos, jugos
ﬁ 6 industrializados, aguas preparadas con sobres en poivo

y bebidas deportivas. El azicar en exceso es dafino
para su cuerpo y los envases contaminan el ambiente.

bebidas recomendadas para nifias y nifios. La leche aporta proteinas,

7 Dale leche sola sin endulzante. Esta y el agua natural son las Gnicas
vitaminas y calcio, que son importantes para su crecimiento y salud.

Estimula a tu nifia o nifio a jugar, realizando caminatas, bailes,
carreras o brincos, en lugar de pasar tiempo sentada o sentado
y frente a pantallas (celulares, television y videojuegos)

iCada movimiento cuenta!

Enséfale a disfrutar los alimentos en familia o con amigos siempre
que sea posible, y a participar en la planeacion y preparacion
de las comidas. jjuntos evitamos desperdiciar alimentos!

oY

Para mayor informacion, Direccién General de Promocion de la Salud - Correo: 2aira.valderrama@salud.gob.mx
contactar a: Direccién de Politicas y Programas de Nutricion. CINYS, INSP - Correo: bonvecchio@insp.mx

Gobierno d 3
RS Solud | SO it ¥ | S

Ofrécele alimentos saludables y variados, permitiendo
que ella o él decida cudnto comer y cudndo dejar de hacerlo.
No le obligues a comer.

Gobierno de
‘Meéxico Salud SNPIE | $% DI
Fuente: SSA, INSP, UNICEF. (2025) Guias Alimentaria y \ibleE paira I poblacion Tiexicans, MExico.

Fuente: SSA, INSP, UNICEF. (2025) Guias Alirr ias saludables y nibles para la poblacién mexicana. México.
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Dieta de la milpa

v "

= La dieta de [a mil

Corazon de la cocina mexicana

Alimentacion regional saludable, culturalmente pertinente y amable con el ambiente.

La Organizacion Mundial de a Salud (OMS)
recomienda lactancia matema:

MEDIO AMBIENTE | () CONABIO : Biodivegsidad
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