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El Sistemna DIF Michoacan a través de la Direccion de Atencion a Familias en Estado
Vulnerable y Enlace Municipal ha elaborado este catdlogo dirigido para las
beneficiarias del programa Atencién Alimentaria a Personas en Situacidén de
Emergencia o Desastre, tiene el objetivo de facilitar la utilizacidon de los insumos que
conforman la dotacidn alimentaria, preparando ricos y saludables platillos que
cumplen con los Criterios de Calidad Nutricia descritos en los lineamientos de la
Estrategia Integral de Asistencia Social, Alimentacién y Desarrollo Comunitario
vigente emitida por el Sistema Nacional DIF.

En este catdlogo encontrardas multiples opciones de menus para preparar en casa,
asi como recomendaciones alimentarias y el Calendario de verduras y frutas con
sugerencia de porciones por alimentos con base en el Sistema Mexicano de
Alimentos por Equivalentes.

En la parte superior izquierda de cada mend, la bebida que acompafa el menu e
importante siempre incluir una fruta de temporada con base en la porcién indicada
para cada persona en el Calendario de verduras y frutas de temporada.

Es esencial aprovechar al maximo los recursos y conocimientos proporcionados en
este catalogo para garantizar que disfrutes de comidas nutritivas y deliciosas. Al
utilizar los ingredientes de manera eficiente y siguiendo las recomnendaciones, se
puede crear una variedad de platillos sabrosos y saludables.
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RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS

Lavarse las manos con agua y jabdn con duracion de al menos 20 segundos, lavar las
mManos antes de tener contacto con los alimentos o utensilios que se usen.

Lavar y desinfectar todas las verduras y frutas antes de ser utilizadas para preparar los
menus.

Mantener separados carnes y frutas, verduras o cereales, ya que pueden
contaminarse de algunas bacterias presentes en las carnes crudas.

Antes de utilizar latas, asegurate de lavarlas y secarlas adecuadamente para evitar la
contaminacién por bacterias. Es importante mantener la higiene en todos los
utensilios de cocina.

Para prevenir la presencia de plagas, mantén cerrados los empagues que no estés
utilizando durante la preparacion de tus alimentos.

Las leguminosas como lenteja y frijol deben lavarse y remojarse en agua una noche
antes de preparar los menus.

En cada menu debe elegir una fruta local y de temporada para consumir en la
porcién que indica el calendario.

Las verduras y frutas siempre deben estar presentes en todos los menus, asi como los
cereales, alimentos de origen animal, leguminosas y grasas saludables.

Evitar el consumo de bebidas endulzadasy preferir bebidas sin azlcar.

La loza que se utilice debe lavarse con agua y jabdn, ser enjuagados con agua
caliente, evitar secar con trapos, dejarlos escurrir y secar al aire libre.
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Brécoli Caram Chilacas_ _Fresas
1porcion =1taza 1porcion =1 p|eza 1porcién = 3 piezas 1porcion =17 piezas

Guayaba

1porcién = 3 piezas chicas Jicama Lima

1 porcidn =1/2 taza 1porcién = 3 piezas chicas

&y

>

e

‘Mamey . Naranja Papaya Tomate verde
1porcion = 1/3 pieza 1porcién = 2 piezas 1porcion =1taza 1porcioén = 5 piezas
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Brocoli Chilacas, Fresas _ Guayaba
1porcién =1taza 1porcion =3 piezas 1porcion =17 piezas 1porcion = 3 piezas chicas

Jicama

1porcidn =1/2 taza Lima Mame Naranja

1porcién = 3 piezas chicas 1porcion = 1/3 pieza 1 porcidon = 2 piezas

£3 )
e

Tomate verde Pepino
1porcion = 5 piezas 1porcion =11/2taza

Papaya
1porcion =1taza
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Calabaza Chilacas,  Fresas
1 porcién = 130 gramos 1porcion = 3 piezas 1porcién =17 piezas

‘% L~
> * o
Jalapefio Jica Lima Limén
1 porcién = 6 pieza 1porcion =1/2 taza 1porcién = 3 piezas chicas 1porcién = 4 piezas

4
. Mamey Mango Melén Naranja
1porcion =1/3 pieza 1 porcién =1/2 pieza 1porcién =1taza 1porcion =2 piezas

1

Nopal Papaya Pera Pepino
1porcion =pa2 piezas 1porcion =1taza 1porcién = 1/2 pieza 1porcién=11/2taza
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Platano Réabano Tamarindo

Tomate verde

1porcién =1/2 pieza 1porcion = 3 pieza 1 porcién = 50 gramos 1porcion =5 piezas

Abril

Arand Chilacas, Frambuesa Fi
1porcién =11/2 taza 1porcion =3 piezas 1porcion =1taza 1 porciér';e:?; piezas
Jalapefio Jica a Mame
1 porcién = 6 pieza 1porcién =1 1 porclon 4 piezas 1porcion =1

¢/

Mango Manzana Melén Naranja
1porcién =1/2 pieza 1 porcién =1 pieza 1porcion =1taza 1porcién =2 piezas
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Pera
1porcién =1/2 pieza

Nopal P Pepino
1porcién ) piezas 1 porci?s.i”é‘ﬁa:aza 1porcién =11/2 taza

Platano Rabano Tamarindo
1 porcién =1/2 pieza 1 porcién = 3 pieza 1 porcién = 50 gramos

Zarzamora
1 porcién =2 piezas 1 porcién =1taza

Tunas
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Arandanos Calabaza Capulin
1porcion =11/2 taza 1porcién =130 gramos 1 porclon =3tazas
.\\?\\\ ‘-‘“‘w
-
. Jalapefio Jicama
Fresas Guanabana 9 . e
1porcion =17 piezas 1 porcién = 1/2 pieza 1porcién = 6 pieza L e e
’ ) >
=LK /
Lichis Limén Mam Mango
1porcion =12 piezas 1porcién = 4 piezas 1porcién =1/3 pieza 1porcién =1/2 pieza

Manzana h.d’elén _Naranja N 3
1porcién =1 pieza 1porcion =1taza 1porcién = 2 piezas 1porcion =17 piezas
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. Pera
Nopal Papava Pepino
1porcion 53 piezas 1 porcié?na=y1 taza 1porcién =11/2 taza 1 porcién =1/2 pieza

o

Platano Rabano

Tamarindo
1 porcién =1/2 pieza 1porcién = 3 pieza 1porcidén =2 piezas 1 porcién =50 gramos

Tunas

Zarzamora Zanahoria
1porcién =1taza 1porcién =1/2taza
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Arand Calabacita Capulin Carambolo
1porcion =1 taza 1porcion =1 pieza 1porcion =3 tazas 1 porcion =11/2 pieza

IS

Chicharo cocido Durazno, Frambuesa
1porcion = 4 taza 1porcion =2 piezas 1porcion =1taza 1 pordg,ﬂef?-? piezas
Guanabana, Jalapefio _Jicama Lichis
1 porcién =1/2 pieza 1porcién = 6 pieza 1porcion = 1/2 taza 1 porcién =12 piezas
B i
Limén Mam Mango Manzana

1porcién = 4 piezas 1porcion =1/3 pieza 1porcién =1/2 pieza 1porcion =1pieza
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Melén

o .Naranja _Nispero. .Nopal |
1porcion =1taza 1porcién = 2 piezas 1porcién =17 piezas 1porcion =2 piezas
)
Pera Platano Rabano
Papaya . . fe o . o 3
1porcién =1taza 1 porcién =1/2 pieza 1 porcién =1/2 pieza 1porcién =3 pieza

Tamarindo

- _Tunas Zanahoria Zarzamora
1porcién =50 gramos 1porcion =2 piezas 1 porcién =1/2taza 1porcién =1taza
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Calabacita Capulin CarsBeIS Chicharo cocido
1porcion =1pieza 1 porciénp= 3tazas 1porcion =11/2 pieza 1porcion = 1/4 taza

he
Durazno  Fresas Granada Guandbana,
1 porcion = 2 piezas 1porcion =17 piezas 1 porcién =1 pieza 1 porcion =1/2 pieza

é ")
‘ W g
Higo Jalapefio Jitomate Limén
1porcién = 6 pieza 1porcién =1 pieza 1porcién = 4 piezas

1 porcién = 2 piezas

P
v

Manzana Melén

1 porcic’ma=m £ 1porcién =1pieza 1porcién =1taza Nopal
1porcion = 2 piezas

13

o
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Papaya pes Pitahaya e
1porcidn =1taza 1porcién = 1/2 pieza 1porcién =2 piezas 1porcién =1/2 pieza
I??Tbano ' '!'?marindo Tunas Zanahoria
1porcion =3 pieza 1 porcién = 50 gramos 1porcién = 2 piezas 1porcién =1/2 taza

Agosto

Calabacita i Chicharo cocido
1porcion =1 pieza 1 pofci%)?‘p:ué"t?azas Carambolo 1 pOI'Cién = V4 taza

1porcion =11/2 pieza

Durazno

1 porcidn = 2 piezas Flor de calabaza cocida Granada Guanabana
1 porcién =1taza 1 porcion =1 pieza 1porcion =1/2 pieza
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;>
Jalapefi Jitomate Limén Meln
alapefio tomate 15r 4 ph
1porcién = 6 pieza 1porcién = 1pieza 1 perdien=rpiezas 1porcién = 1taza

76
.Nopal . Pa Pera _Pitahaya
1porcion =2 piezas 1 porcioh =1 taza 1 porcién =1/2 pieza 1porcion =2 piezas

Platano Rabano Tamarindo 1 pordg',:';‘azspiem
1porcién = 1/2 pieza 1 porcién = 3 pieza 1 porcién = 50 gramos

Zanahoria
1porcién =1/2 taza
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1porcion =1taza ]

e $ Carambolo
1porcion =1 pieza

1porcién =11/2 pieza

o

Durazno
1 porcion = 2 piezas

Flor de calabaza cocida

1porcion =1taza Sranads

1 porcién =1pieza

<

Guayaba Jitomate

1porcién = 3 piezas chicas Jalapefio

1porcion = 6 pieza

Membrillo
1porcion =1 pieza

Melén

1porcién =1taza DekEh

1porcion = 2 piezas
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Chicharo cgcido
1porcion = 1/4taza

Guanabana
1 porcion =1/2 pieza

Limén
1porcién = 4 piezas

Nopal |
1porcion = 2 piezas
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]
x_, 5 Platano
Papaya Pera 1porcién =1/2 pieza Rabano
1porcién =1taza o . p .
1porcién =1/2 pieza 1porcién = 3 pieza

N

Tamarindo Tunas Zanahoria
1 porcién = 50 gramos 1porcién = 2 piezas 1porcién =1/2 taza
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Brocoli Calabacita Carambolo _ Durazno_
1porcién =1taza 1 porcion =1 pieza 1porcién =112 pieza 1porcion = 2 piezas

T3

S

Granada . Guandbana Guayaba
1porcion =1pieza 1porcion =1/2 pieza 1porcién =3 glaezas chicas Jitomate

.Tunas |
Naranja Rabano 1porcion = 2 piezas

2 = . Pa
1 PR s 1 porciéga=y'|ataza 1 porcion = 3 pieza

Zanahoria
1porcién =1/2 taza
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Noviembre

é ~

.Aréndla/z'los Brécoli Carambolo Frambuesa
1porcion =11/2 taza Tporcion =1taza 1porcién =11/2 pieza 1porcién =1taza

<3

RPN

_Fresas | Cranada Guandbana Guayaba
1porciéon =17 piezas 1 porcion =1 pieza 1porcion =1/2 pieza 1 porcidn = 3 piezas chicas

Jitomate

s 5 Naranja Papaya
1porcion =12 piezas 1 porcién = 2 piezas 1 porciéga=y'| taza

. Tunas Zarzamora
1porcion = 2 piezas 1porcién = 1taza
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Arandanos - ’ ‘
1porcién =11/2 taza Brécoli Cafa Carambolo
1porcion =1taza 1porcién = 250 gramos 1 porcién =11/2 pieza
Chilacas

Fresas Granada

1porcién = 3 piezas 1porcion =17 piezas  1porcion =1pieza

Guayaba JH N

S o . Lima
1porcion = 3 piezas chicas 1porcion =1pieza 1 porci*;aﬂaaiezas 1porcién = 3 piezas chicas

Papaya Zaliamora
1porcion =1taza 1porcién =1taza
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CHILAQUILES CON SALSA DE FRIJOL Y PICO DE GALLO

INGREDIENTES

1/2 taza de frijol ) o )

2 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado
1/2 cda de aceite vegetal puro de canola

Cebolla asada al gusto

1/2 jitomate asado

1 chile de arbol seco

40 gr de Queso fresco rallado

1/2 taza de picode gallo

Ajoal gusto

Sal al gusto

ﬂ 1 beneficiario

S
Q Leche descremada

@ Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Corta las tortillas en tira y frielas en el aceite, escurre y reserva.

2. Licua los frijoles con la cebolla, ajo, jitomate y chiles.

3. Sofrie la salsa y rectifica la sal y reserva.

4. Sirve los totopos en un plato y vierte la salsa de frijoles, afiade el pico de gallo y
espolvorea un poco de queso.

5. Acompafia con huevo revuelto.

6. Elige la porcidn de fruta a consumir.
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TORTITAS DE LENTEJA'Y AVENA ACOMPANADAS DE
PEPINO Y JICAMA

INGREDIENTES

1/2 taza de lentejas cocidas
1/3 taza de avena en hojuelas
1/2 zanahoria rallada
Una pizca de cilantro
Cebollaalgusto
Sal, pimientay ajo al gusto )
1/2 cucharada de acelte vegetal comestible
2tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado
Para acompafar: )
* 1/3 taza de pepino picado
* 1/2taza de jicama picada
¢ Salal gusto

Ame o

MICHOAGAN MICHOACAN

ﬂ 1 beneficiario

S
Q Leche descremada

@ Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Remoja las lentejas una noche antes, retira el agua.

2.Cuece las lentejas en agua purificada con sal y cebolla, posterior a ello escurre el
agua.

3.Muele la avena en una licuadora u otro utensilio.

4. Ralla las zanahorias, pica finamente el cilantro.

5.Mezcla las lentejas, las zanahorias ralladas, el cilantro, la avena molida y
salpimienta.

6.Forma las tortitas pequefas con la mezcla

7.Calienta el sartén, aflade el aceite y cocina las tortitas.

8.Sirve en un plato y acompafa con jicama y pepino picado

9.Elige la porcién de fruta a consumir.
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INGREDIENTES

1/2 taza de lentejas

/2 pieza de jitomate

Bqa de acelga
taza de ch|charo con zanahoria
/2 taza de lechuga

1/2 taza de ejotes

1/4 taza de cebolla

2 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado.

1cucharadita de aceite

Laurel y comino al gusto

ﬂ 1 beneficiario

S
Q Leche descremada

@ Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Cuece las lentejas con sal, cebolla, comino y laurel. Machaca hasta lograr una
pastay reserva.

2.Acitrona la cebolla con el aceite, agrega 1/2 pieza de jitomate, sazona y guisa.

3.Lava y desinfecta las verduras, pica las acelgas, afade las verduras enlatadas y

los ejotes.
4. Calienta cada tortilla, unta las lentejas, rellena con las verduras y enrolla.

5.Elige la porcidon de fruta a consumir.
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PICADILLO DE SOYA Y VERDURAS

NGREDIENTES
30de soya texturizada
30 gdecarne molida )
1/3 lata de chicharo con zanahoria
1¢2 calabacita picadas en cubitos
1/2 chayotes picados en cubitos

|
ﬂ 1 beneficiario .
L ]
* Cebolla finamente picada al gusto
L ]

S
Q Leche descremada

1/2 diente de ajo picado

1/2 jitomate )

1/2Ccucharadas de aceite )

Sal,comino, pimienta, pimentdny laurel al gusto
1/3 de taza de arroz blanco cocido para,acompafar
2 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado

@ Fruta de temporada

;Como hidrato la soya?

1.Coloca el agua en una olla y agrega la cebolla, ajo, laurel, pimienta, pimentdn y una pizca
de sal, en cuanto suelte el hervor, agrega la soya texturizada y deja que hierva de 30 a 40
minutos.

2.Deja enfriar, enjuaga y exprime perfectamente, queda lista para utilizarse en cualquier
platillo salado.

MODO DE PREPARACION

1.Coloca 3 cucharadas de aceite en un sartén, sofrie la cebolla, el ajo y el jitomate, cuando
estén doraditos, agrega la soya texturizada previamente hidratada y escurrida y dora un
poco.

2.Cuando la soya esté lista, agrega un poco de agua y los condimentos molidos, sazona con
un poco de sal, deja hervir a fuego bajo por 5 minutos.

3.Finalmente agrega las verduras. Importante, lava las latas antes de verter.

4.Intégralos a la mezcla de soya y rectifica la sazdn, hierve por 5 minutos mas y sirve.

5.Acompafia con 1/3 taza de arroz cocido por cada plato, 2 tortillas y puedes agregar salsa,
aguacate y limon.

6.Elige la porcién de fruta a consumir.
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INGREDIENTES

1/3 lata de atln aleta amarilla drenado
1/3 cebolla en cubitos

1jitomate

1papachica _

1chile jalapefio

cilantroy ajo al gusto

ﬂ 1 beneficiario

S
Q Leche descremada

@ Fruta de temporada Para acompanar:

1taza de brdcoli cocido al vapor

1/2 taza de coliflor cocido al vapor

2 tortillas de harina de maiz nixtamalizado

L]
[ ]
L]
L]
L ]
[ ]
¢ 1hoja de laurel y orégano seco
a
L ]
[ ]
L]

MODO DE PREPARACION

1. Con una cucharadita de aceite, sofrie primero el ajo y cebolla.

2.Agrega las papas, salpimienta y coloca un chorrito de agua, tapa y cocina por 5
minutos.

3.Por otro lado, cocina el jitomate, el cilantro y el chile por 3 minutos con un poco
de agua.

4. ARade el atun a las papas, vierte la salsa de jitomate y agrega una hoja de laurel,
orégano y termina de cocinar.

5.Acompana con 2 tortillas elaboradas con harina de maiz nixtamalizado, brécoli
y colifor cocido al vapor.

6. Elige la porcién de fruta a consumir.
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"Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda
prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa”
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