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* Atencion Alimentaria en Espacios Alimentariés que Garantizan Comidas
Nutritivas y Deliciosas a todas las Familias en Situacion Vulnerable
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El Sistema DIF Michoacan a través de la Direcciéon de Atencién a Familias en Estado
Vulnerable y Enlace Municipal ha elaborado este catdlogo dirigido para los
beneficiarios del programa Atencién Alimentaria en Espacios Alimentarios, tiene el
objetivo de facilitar la utilizaciéon de los insumos que conforman la dotacion
alimentaria, preparando ricos y saludables platillos que cumplen con los Criterios de
Calidad Nutricia descritos en los lineamientos de la Estrategia Integral de Asistencia
aoc[al, i»‘-‘».[gInF"nentacmm y Desarrollo Comunitario vigente emitida por el Sistema
acional DIF.

En este catdlogo encontrards multiples opciones de menus para Preparar en los
espacios alimentarios, 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 menu, encontraras la cantidad de personas
para los cuales se consideran los ingredientes, asi como 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 fundamental recordar la importancia de una alimentacion saludable para el
bienestar de todos, especialmente en estos tiempos donde la nutricién juega un
papel crucial en la salud y el desarrollo de cada individuo.

Es esencial aprovechar al maximo los recursos y conocimientos proporcionados en

este catdlogo para garantizar que las familias en situacién vulnerable puedan

disfrutar de comidas nutritivas y deliciosas. Al utilizar los ingredientes de manera

eficiente y siguiendo las recomendaciones, se puede crear una variedad de platillos

?gbr.(l:_\sos que satisfagan las necesidades nutricionales de todos los miembros de la
milia.

Recordemos siempre la importancia de alimentarnos de manera adecuada, ya que
una dieta equilibrada es fundamental para mantener una buena salud y un
desarrollo éptimo. jCocinemos con carifio y responsabilidad, cuidando de nuestra
familia y de nosotros mismos!
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RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS

Lavarse las manos con agua y jabon con duracion de al menos 20 segundos, lavar las
manos 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.

Cocinar perfectamente los alimentos de origen animal, evitando queden crudos.

No_combinar alimentos cocidos con crudos, ni utilizar utensilios que hayan sido
utilizados para los crudos, con la finalidad de evitar contaminacion cruzada.

Las leguminosas como lenteja y frijol deben lavarse y remaojarse 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 aztcar.

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%o
1porcién =1taza 1porcién =11/2 pieza

Guayaba Jicama Lima
1porcién =3 piezas chicas 1porcion = 1/2 taza 1porcién = 3 piezas chicas

Sy

e

Ma _Naranja Papaya Tomate verde
1porci6n=n'l}3eypieza 1porcién = 2 piezas 1porcién =1taza 1porcién =5 piezas
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Chilacas_ Fresas Guayaba
1porcién =3 piezas  1porcién =17 piezas 1porcién =3 piezas chicas

-

lpordgn=

Li M Naranja
1pomién=3§gzaschims 1porci6n=iﬁp!eza 1porci6n=2n;>iezas
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Brécoli Calabaza Chilacas Fresas
1porcion=1taza 1 porcién =130 gramos 1porcién = 3 piezas 1 porcién =17 piezas

= - __"":_"H
& r >
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Jalapeiio Jhw Liivia Limén
1porcién = 6 pieza 1porcion =1/2 taza 1porcién = 3 piezaschicas  1Porcion = 4 piezas

. ,Marg"\gy Mango Melén
1porcion =1/3pieza 1porcién =1/2 pieza 1porcién =1taza
A

Pa
1pord6N|$'=n2Ipiezas '|P°fd5|':a=y'?ta!a 1porcién = 1/2 pieza
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Réabano Tamarindo Tomate verde
1porcién = 3 pieza 1 porcién = 50 gramos 1porcion = 5 piezas

A Chilacas b esas
i o Ve s 1porcién = 3 piezas 1porcion =) taza 1porc|:§"n=17piezas

Jalapefio Jicama Limén .Malw .
1 porcién = 6 pieza 1porcién =1/2 taza 1 porcién = 4 piezas 1porcion =1/3 pieza

Manzana Melén Naranja
1 porcién =1 pieza 1porcién =1taza 1porcién =2 piezas
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Rébano Tamarindo
1porcién =1/2 pieza 1 porcion =1/2 pieza 1porcién =3 pieza 1porcién = 50 gramos

.Tunas |
1 porcion =2 piezas
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Mango
1 porcién =12 piezas 1 porcién = 4 piezas 1poruon-'ll§yplon 1porcién =1/2 pieza
- o >,
iy j .‘. :
\_ 4 g

Manzana Naranj Nispero
1 porcién =1 pieza 1porcién =1taza 1porcion = ijalezas 1pord6ns="ﬁpiezas
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Pera

1 pordgl{.g%'piezas 1 pordm??ﬁtaza 1porcién =1/2 pieza

1 porcién =1/2 pieza

Zarzamora Zanahoria
1porcién =1taza 1porcién =1/2taza
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A Calabacita Capulin
1 porcin o2 aza Iporiéncipleza  1porcidn = 3 tazas

-5

Chicharo
1porcion =

® -

Guanabana Jalapeﬁo J %

1 porcién =12 piezas

v @

r Y >
imé Mam Manzana

1porcién = 4 piezas 1porcién =1/3 pieza '|po|'c|°r| 'lfzplm 1porcién =1pieza
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Melén

5 Narania Nispero Nopal
1porcién =1taza 1porcién = 2 plezas 1porcién =17 piezas 1porcién =2 piezas
]
Pera Platano Rabano

1 porcién =1/2 pieza 1 porcién = 1/2 pieza 1porcién =3 pieza

Tamarindo
1porcién = 50 gramos

z.??ahoria Zarzamora
1porcién =1/2taza 1porcién =1taza
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Calabacita C 28
e ol e TR,

Durazno  Fresas | Guanabana
1porcién = 2 piezas 1porcién =17 piezas 1porcion =
” _'r
-
Jalapefio Limén
1porcién = 2 piezas 1porcion = 6 pieza 1porcién = 4 piezas

Mam Manzana
1porcion =1/3 pieza 1porcién =1pieza Lpoechin =1 1 porcion £ 2 plezas
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Réabano Tamarindo Tunas Zanahoria
1 porcién =3 pieza 1 porcién =50 gramos 1porcion = 2 piezas 1porcién =1/2 taza

Agosto

20 a4, -

Calabacita Capulin Chicharo

1porcion =1 pieza 1porcion =3 tazas : 1porcicg:1aml o TRE0 ™ Jnaeee
Durazno 5
| i6n = 2 piezas Flor de calabaza cocida Granada Guana na
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Limén
Jalapefio Jitomate ; Melén
1porcién = 6 pieza 1porcién =1 pieza Tpentidn =4 pleas 1porcién =1taza

]
‘%{.ﬂ' 4
Nopal Papaya el
1porcion = 2 piezas 1 porcién = 1taza 1 porcién = 1/2 pieza

Rébano Tamarindo
1porcién =1/2 pieza 1 porcién = 3 pieza 1 porc¢ién = 50 gramos

Zanahoria
1porcién = 1/2taza
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Brocoli Calabacita haro coci
1porcién =1taza 1 poreion = 1 pleza 1poraon""l%° 1porcion = V4 taza

Durazno, Flor de calai)aza cocida i
1porcion = 2 piezas 1porcién =1taza 1 G_r,an:('fa : " pOGuang na
§ & .
! r
- - .‘
Limon
Gi ba
1porcién zl?g'aem chicas Jelpeho 1 pochi&gnma'}:Ieza 1porcién = 4 piezas

1 porcion = 6 pieza

Membrillo Nopal
N ops
1porcién =1pieza 1 pordéna;az piezas 1 porcién = 2 piezas
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Tamarindo Tunas Zanahoria
1 porcién = 50 gramos 1porcién = 2 piezas 1porcién =1/2 taza
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Brécoli Calabacita Carambolo Durazno
1porcion =1taza 1 porcion =1 pieza 1porcién =11/2 pieza 1 porcién = 2 piezas

Granada Guanabana Guayaba
1porcién =1pieza 1porcién = 1/2 pieza 1porcion = 3 piezas chicas Jitomate

paya

rdyns-anﬁ Pa
1po W2 pitass 1porcién =1taza 1 porcién = 3 pieza

1porcién =1/2 taza
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Ara 0s Brocoli Carambolo Frambuesa
1porci6n=1ﬁ% taza 1porcion =1taza 1pord6:\a='qv2pim 1porcién =1taza

-

Fresas Granada Guandbana, Guayaba
1porcion =17 piezas 1porcion =1 pieza 1porcioén =1/2 pieza 1 porcién = 3 piezas chicas




- GOBIERNODE | SALUD | SNDIF .
&/ MEXICO | === | gmgpees @ € 2o

Mchoacin

MIGHEAGIN MICHOACAN

Aran '
1porcion =11/2 taza Brécoli .. Caha Carambolo
Tporcion =1taza 1porcién=250gramos  1porcion =11/2 pieza

Chilacas,
1porcién = 3 piezas

<

adn

Guayaba Jitomate Lima
1porcion = 3 piezas chicas 1porcion =1pieza 1m§:;aznj;m 1porcién = 3 piezas chicas
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HAMBURGUESAS DE ATUN
ACOMPANADAS CON ENSALADA

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios -5 latas de atun aleta amarilla en agua
-10 zanahorias ralladas

%O g '('jle 1cebolta

-Perejil al gusto
< Leche descremada TR . .
O -15b(élsa ge galletas 1nteg1ra les tlquffabanergs I

-5 cdas de aceite vegetal comestible puro de canola

Fruta de temporada -2 pepinos y1jicama con orégano,saPy limon

-5 tazas de frijoles cocidos o .
-20 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado

MODO DE PREPARACION

T.Escurrir el atun y colocarlo en un recipiente, afiadir junto al atdn, todos los
demas ingredientes con las cantidades especificas, ademas de un poco de sal y
pimienta.

2.Cuando tengas todos los ingredientes juntos, mézclalo bien hasta crear una
especie de masa, con la cual formaremos las hamburguesas.

3.Pon dos cucharadas de aceite en un sartén y coloca las hamburguesas
cocinandolas al punto que mas te guste.

4 Finalmente sirve las hamburguesas y acompafia con el pepino y jicama en
tiritas, adereza con orégano, limény sal, frijoles y tortilla de maiz.

5.Elige la porcidn de fruta a consumir.
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EITR%DIENTES 4
Tt -1 bolsa de soya texturizada
ﬂ 10 beneficiarios 300 g de carhe molida .
-% Iat?sbde'chlcharcé con zan% horia
-3 calabacitas picadas en cupitos
L/ Leche descremada 2 cha%otes icados en cubitos
-1/2 cebolla finamente picada
-2 dientes de ajo picados
Fruta de temporada -3 jitomates
-4 cucharadas de aceite i
-Sal, comino, pimienta, pimentény laurel
-4 tazas de arroz blanco cocido para acompanar,
-20 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado

: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 maolidos, 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 sazén, 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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ENFRIJOLADAS RELLENAS DE CALABACITAS

MIGHEAGIN MICHOACAN

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios -30 tortillas de maiz hechas con harina de maiz
nixtamalizado
-5 tazas de frijol
Leche descremada -5 calabacitas picadas
Q -1cebolla .
O -4 cucha racc:ijas dle aceite vegetal puro de canola
-una pizca de saly ajo
Fruta de temporada taza de queso mo{ido

MODO DE PREPARACION

1.Remogja los frijoles una noche antes, retira el agua.

2.Cuece los frijoles con sal y cebolla, ya que estén cocidos, agrega una cucharada
de aceite y licua con suficiente agua purificada, es importante no cocinar los
frijoles con manteca.

3.Calienta la sartén, posteriormente agrega 3 cucharadas de aceite, sofrie la
cebolla picada, agregue las calabacitas, sazona y reserva.

4.Elabora 30 tortillas con su harina de maiz nixtamalizado, evita afadir sal en
exceso.

5.Una vez preparadas las tortillas, remdjalas en los frijoles licuados, al servir rellene
con las calabacitas y dobla a la mitad.

6.Sirve en un plato y espolvorea un poco de queso.

7.Elige la porcién de fruta a consumir.
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INGREDIENTES
ﬂ 10 beneficiarios -3 1 tazas de harina de maiz nixtamalizado
-5 tazas de chile poblano en rajas
q5 —})(}:’ebol]a ﬁ‘lctieteada i
-3 V4 tazas de requeson
Q Leche descremada -10tazasde !ech%ga

-5 tazas de espinaca )
O Fruta de temporada -3 jitomates rebanados en rodajas

MODO DE PREPARACION

Para las gorditas:
1.Prepara la masa como lo indica el empaque de harina de maiz nixtamalizado
(sélo con agua) y pesar 1 kg de la masa ya hidratada. Formar las bolitas,
aplastarlas un poco y llevar al comal para cocinar por ambos lados. Desprender
la cascara con cuidado para rellenarlas.
Para el relleno:
1.Con poquito aceite guisa las rajas de chile poblano y cebolla. Cuando la cebolla
esté doradita agrega el requesén, sazona con ajo en polvo y sal.
2.Rellena las gorditas y acompafia con lechuga, espinaca, jitomate, sal y limén.
2.Elige la porcidn de fruta a consumir.
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CREPAS DE AVENA ACOMPANADAS CON ZANAHORIA Y JICAMA

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios -10 tazas de avena en hojuelas
-5tazas de leche
L
=2 Claras de Nuevo
Q Lecos Clspremana -10 cditas de polvo para hornear

-1/2 taza de vainilla

-5 cdas de aceite vegetal puro de canola
-10 manzanas fileteadas

-Canela en polvo al gusto

-5 tazas de zanahoria rallada

-5 tazas de jicama rallada

MODO DE PREPARACION

1.Lleva la avena en hojuelas a la licuadora tritura hasta que se haga harina (polvo).
2.Licda junto con la harina de avena, los huevos, las claras, el polvo para hornear, la
vainilla y la leche poco a poco. Posterior agrega el aceite.

3. En una cacerola previamente calentada a fuego medio-alto, vierte ¥4 cucharén de
la mezcla, expande por toda la cacerola en forma circular para que la masa cubra el
fondo completamente.

4. En una olla con 1 litro de agua, coloca las manzanas rebanadas hasta que se
cocinen, agrega canela, escurre y reserva.

5. Una vez que la mezcla burbujee, despega con una espatula, dale vuelta y espera a
gue se cocine por completo, dobla y sirve calientes.

6. Agrega las crepas, encima coloca la manzana y acompafia con zanahoria y jilcama
rallada.
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TOSTADAS DE PICADILLO

INGREDIENTES

300 g de Carne de res molida

2 jitomates,

2dientesAjos |

3cucharadas Aceite

1/2 Cebolla finamente picada

4 latas de chicharo con zanahoria

Salal gusto

Pimienta al gusto )
20 Tortillas tatemadas hechas con harina de

maiz nixtamalizado .

5 tazas de frijoles machacaditos

Salsa Verde para acompanar

Aguacate en rebanadas al gusto

ﬂ 10 beneficiarios
Q
Q Leche descremada

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Licda el jitomate con el ajo y afiade un poco de agua. Cuela y reserva.

2. Acitrona la cebolla.

3. Afade la carne y dora. Vierte la mezcla de jitomate y salpimienta. Cocina por 5
minutos a fuego medio.

4. Unta los frijoles a las tostadas, agrega el picadillo, sirve con salsa verde y una
rebanada de aguacate.

5. Elige la porcion de fruta a consumir.
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CODITO INTEGRAL CON ALAMBRE DE POLLO

INGREDIENTES

Ttaza de cebolla blancacruda

10 tazas de pimiento morrén cocido
5tazas de champifidén cocido

61/2 taza codito integral cocido

300 gr de pechuga de pollo

3 cdas de aceite vegetal puro de canola
Sal al gusto

ﬂ 10 beneficiarios

i Leche descremada

. s o0 8 00

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Cocinar la pasta en una cacerola con agua, sal y un trocito de cebolla. Usar las
tazas de pasta ya cocida y sofreirla con 1 cdita de aceite vegetal.

2. Picar los pimientos de colores y la cebolla en rodajas, agregar los champifiones
rebanadosy el pollo, sazonar con sal, ajo en polvo y pimienta.

3. En un sartén con poquito aceite guisar la pechuga y cuando esté casi lista
agregar los vegetales.

4. Al final mezcla el guiso con la pasta y sirve.

5. Elige la porcién de fruta a consumir.
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MORISQUETA ACOMPANADA CON ENSALADA

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios
Stazasdearroz

Stazasde frulol cocido

1 pieza ceboalla blanca cruda

1diente de ajo 01/3 de cucharadita

Sal al gusto

400 g de Queso fresco molido

1 pieza de brocoli cocido

1 pieza coliflor cocido

Sal al gusto

i Leche descremada

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Lavar bajo el chorro de agua y escurrir el arroz.

2. En una cazuela con tapa calienta 6 tazas de agua con sal, ajo, vinagre o jugo de
limoén.

3. Al romper el hervor afadir el arroz, mover ligeramente, tapar, bajar el fuego.

4. importante! No mover para nada ni destapar tan seguido.

5. Al consumirse por completo el liquido, retirar el fuego y dejar reposar tapado por
10 minutos para gue esponje.

6. Sirve el arroz en un plato, agrega frijoles cocidos calientitos y queso freso o
panela.

7. Acompafia con brécoli y coliflor cocido por plato.

8. Elige la porcién de fruta a consumir.
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CARNE EN SU JUGO CON FRIJOLITOS

INGREDIENTE{S
iari * 20 tortillasde maiz
ﬂ 10 beneficiarios s 500 G oié bictee de res
é’ . ss_’giazasdefrucinles cocidos :
Q Leche descremada . Co;ﬁ{ﬁgg@?};{’oy pimienta/al gusto
* ] cebolla picada finamente

1 mancjo de cilantro picado finamente

O Fruta de temporada Para la salsa verde cocida:

* 5pzasde tomate verde
¢ Pufiode cilantro fresco
L
L]

1/4 taza de cebolla blanca
| al gusto

MODO DE PREPARACION

1.En una cacerola con aceite guisa la carne, sazonar con sal, ajo en polvo y pimienta.
2. En una cacerola agrega 1/3 taza de agua y cuece los tomates. Una vez cocidos,
retira del agua y licdalos con la cebolla, cilantro, ajo en polvo y sal.

3. Cuando la carne esté lista agregar la salsa verde, poner comino y deja cocinar a
fuego bajo por 10 minutos, al final agrega los frijoles de la clla, deja unos minutos
mas para gque los sabores se integren.

4, Sirve con cebolla y cilantro, opcional puedes agregar rdbanos y jugo de limén.
Acompafia con 2 tortillas.

5. Elige la porcién de fruta a consumir.
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TORTITAS DE LENTEJAY AVENA ACOMPANADAS
CON PEPINO Y JICAMA

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios * Stazasde lentejas cocidas
* 3tazasdeavena en hojuelas

* 5zanahorias ralladas,
* un ramito chico de cilantro
+ ] cebolla )
¢ sal,pimientayajo )
¢ 4 cucharadas dé aceite vegetal comestible )
» 20 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado
Paraacompafar: = |

* Gtazas de pepino picado

* Stazasde jicama picada

* Salal gusto

i Leche descremada

O 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 pequefias con la mezcla

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

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

9.Elige la porcidén de fruta a consumir.




‘. GOBIERNODE | SALUD | SNDIF .
&/ MEXICO | === | s "\/ Dif 2%

Mlchoal:én
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TOSTADAS DE !\TGN CON POBLANO Y ELOTITOS
ACOMPANADOS DE PEPINO Y JICAMA

INGREDIENTES

7 latas de atln aleta amarilla en agua
5tazasde chile poblano desvenados y cocidos
Selotes desg ranados
3 tazasd eyogurt natural
ode3limones
Y pimienta al gusto

3 a uacates
20 fortillas tatemadas
Para acompafar:

¢ 6tazas de pepino picado

* 5Stazasdejicama picada

ﬂ 10 beneficiarios

i Leche descremada

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Mezlar todos los ingredientes.

2.Machacar los aguacates y distribuirlos en las tortillas tatemadas.
3.Servir la preparacion de atun y acompafiar con pepino y jlcama.
4.Elige la porcion de fruta a consumir.
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MIGHEAGIN MICHOACAN

Michoacan

ARROZ CON SOYA TEXTURIZADA Y PIMIENTOS

INGREDIENTES

Caldillo de jitomate

1cebolla blanca cruda

Ajoal gusto

10 tazas de pimiento morrén cocido

10 tazas de arroz cocido

300 gr de soya texturizada

400 gr de queso fresco/panela

3 cucharadas de aceite vegetal puro de canola
Sal al gusto

ﬂ 10 beneficiarios
Q
Q Leche descremada

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.Comienza hidratando la soya texturizada. Colécala en un recipiente y afiade la
misma cantidad de agua,deja en remojo unos 20 minutos.

2.Mientras se hidrata la soya aprovecha para preparar el arroz,agrega una cucharada
de aceite de oliva en una olla y, cuando esté caliente, agrega una diente de ajo en
laminas, después agrega el arroz.

3. Da unas vueltas un par de minutos y afiade el agua y una cucharadita de sal.
Cocina a fuego alto durante 7 minutos y después baja el fuego y cocina a fuego
lento 8 minutos mas. Si en este tiempo se ha absorbido todo el agua y aun sigue
duro, aflade un poco mas de agua. Déjalo reposar con la tapa puesta un rato.

4.Corta el pimientoy la cebolla.En una sartén con un poco de aceite de oliva sofrie
ambas verduras con una pizca de sal durante 4-5 minutos a fuego medio.

5.Afade la soja texturizada a la sartén, con el aceite restante y saltea durante 1
minuto.

6.Incorpora lel caldillo de jitomate, afiade ahora el arroz y mezcla bien.

7.Elige la porcion de fruta a consumir.




GOBIERNODE | SALUD | SNDIF ,.)
MEXICO @ '/DH-‘ 2%

i] Mlchoacén
MIGHDAGIN MICHOACAN

CHILAQUILES CON SALSA DE FRIJOL Y PICO DE GALLO

INGREDIENTES

5tazas de frijol
20 tortillas hechas con harina de maiz nixtamalizado
4 cdas de aceite vegetal puro de canola
3[2 cebolla asada

Jitomates asados

Schiles de arbol seco

gr Queso fresco rallado
4 tazas e pico de gallo
Asjaoa gusto
| al gusto

ﬂ 10 beneficiarios
Q
Q Leche descremada

O Fruta de temporada

" 8 e 88 8 00 00

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. Acompana con huevo revuelto.

6. Elige la porcidon de fruta a consumir,
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; MIGHEAGIN MICHOACAN E‘.

PANUCHOS DE ATUN AL PIBIL ACOMPANADOS CON
PEPINO Y JICAMA

INGREDIENTES

ﬂ 10 BereReisfiss * Slatasde atun aletaamarilla
4 tazas de lenteja

2 cdas de aceite
1/3 barra de achiote ) .
1/3 taza de jugo de naranja agria
2 cdas de vinagre blanco )
1/4 taza de agua si fuera necesario
1 glzca desa
ek
'I2/2 cebolla morada fileteada

limones

i Leche descremada

O Fruta de temporada

Para acompafar: | .
* Gtazas de pepino picados
* Stazasde jicama picada

MODO DE PREPARACION

1.Cuece las lentejas con agua potable, sal y cebolla.

2. Una vez lista las lentejas, muele y reserva.

3. Coloca la cebolla morada fileteada en un recipiente, agrega la pizca de crégano,
un poco de sal y el jugo de los limones y reserva.

4. Licua el achiote con el jugo de naranja, vinagre (el agua si se hace necesario)
hasta tener una mezcla homogénea.

5. Coloca un sartén al fuego y agrega el aceite, sofrie la mezcla que licuaste
anteriormente durante 10 0 15 minutos.

6. Posteriormente agrega las latas de atun previamente escurridas y sazona con un
poco de sal y deja reducir el liquido.

7. Con la harina de maiz nixtamalizado haz 20 sopes al comal y cuando estén listos,
coloca una base de lentejas molidas y agrega el atdn al pibil y decora con un poco
de la cebolla morada encurtida con el limén y disfruta.

8. Elige la porcién de fruta a consumir.
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ALBONDIGAS DE AVENA Y QUESO CON VERDURAS

MIGHEAGIN MICHOACAN

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios -1taza de queso fresco molido
-7 tazas de avena en hojuelas
S % F]azas de avena triturada
-5 huevos
Q Leche descremada /2 cebolia
O -?(Elaldlll% de |t0|r"]nate .
-3 latas de chicharo con zanahoria
Fruta de temporada -4 cucharadas de aceite vegetal comestible
-unapizcadeajoysal o .
-20 tortillas hechas de harina de maiz nixtamalizado

MODO DE PREPARACION

1.Mezcla todo el queso, la avena en hojuelas, la avena triturada, 1 diente de ajo y la
cebolla.

2.Incorpora el huevo y una pizca de sal y forma las albéndigas.

3.Dora las albéndigas en 4 cucharadas de aceite.

4. Prepara ¢l caldillo de jitomate e incorpora las latas de chicharo y zanahoria.

5.Anade las albéndigas en el caldillo y hierve.

6.Sirve en un plato hondo y disfruta.

7.Elige la porcién de fruta a consumir.
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@ Michoacén

LENTEJAS A LA BOLON ESA CON PASTA INTEGRAL
ACOMPANADO DE JICAMA Y ZANAHORIA

IMl'JI?EDIEN‘!‘E':‘-d
iari « 3latas de verdura sin papa o elote
ﬂ 10 beneficiarios Caldillode] J;tomate
61/2 tazas de Easta integral cocida
Stazas de enteja coci
grr de queso resco?panela
Cebollay do al gusto.
3 cucharadas de aceite vegetal purc de cancla

i Leche descremada

2 piezas de jicama
3 piezas de zanahoria picada
Sal al gusto

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

T1.Empieza cociendo las lentejas con agua a fuego medio.

2.En otra cacerola agrega la pasta con agua y ponla a cocer a fuego medio.

3.Corta en cuadros un poco de cebolla y ajo, llevalo al fuego con 3 cucharadas de
aceite, cuando |a cebolla cambie de color, agrega las latas de verdura y mezcla.

4.Cuando las lentejas esten blandas, escurrelas y agregalas a la verdura, mezcla
por 5 minutos.

5. Agrega la pasta cocida a las lentejas y sirve, acompafa tus lentejas con jicama y
zanahoria picada.

6.Elige la porcién de fruta a consumir.
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MIGHEAGIN MICHOACAN

MOLLETES CON PICO DE GALLO

INGREDIENTES
ﬂ 10 beneficiarios Para la ensalada:
* 3 piezasde jitomates,

10 tazas de nopal cocido
2 piezas de pepino
2 piezasde Jicama
1 mancjo de cilantro

1/2 cebdlla blanca cruda

Fruta de temporada Para los molletes: . )

10 bolillos chicos partidos por mitad
5 tazas de frijol molido
3 cucharadas de aceite vegetal puro de canola
300 gr de queso oaxaca
Sal al'gusto

i Leche descremada

- e

MODO DE PREPARACION

1.Empieza picando en cuadritos el nopal cocido, el jitomate,cebolla, pepino, y
jicama y mezcla todo.

2.Agrega a la ensalada cilantro picado y unas gotas de limén.

3.Guisa un poco los frijoles molidos con un poco de aceite.

4. Parte por mitad los bolillos y calientalos un poco en un comal.

5.AUn en el comal agrega a cada mitad de bolillo frijoles y queso oaxaca por
encima, tapalos un poco hasta que el queso gratine.

6.Agrega la ensalada encima del mollete y sirve.

7. Elige la porcién de fruta a consumir.
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| Mlchoal:én

TORTITAS DE AVENA ACOMPANADAS DE PEPINO Y JICAMA

INGREDIENTES
ﬂ 10 beneficiarios e 5piezas de zanahorras ralladas
1 r‘nanop egerey
1 pieza de cebolla blanca cruda
Stazasde avena en hojuelas
2 papas cocidas sin cascara
2 uevos (solo la clara)
Stazas de frijol cocido
3 cucharadas de aceite vegetal puro de canola
3 piezas de pepinos en tiras
2 piezas de Jicamas en tiras
Sal al gusto

i Leche descremada

O Fruta de temporada

a & 2 8 @ &0 8 8

MODO DE PREPARACION

1.A la avena agregale 3 tazas de agua y dejala reposar por 20 minutos.

2.Cuando ya este hidratada la avena tira el agua, y agrega la cebolla con el perejil
picado y mueve.

3.Integra las papas cocidas machacadas a la mezcla y las claras de huevo .

4. Toma bolitas de nuestra masa y aplanalas con ayuda de una bolsa, como si
fueran tortillas.

5.Déjalas con un grosor de medio centimetro, y empieza a agregarlas al sartén.

6.Cuécelas 2 minutos por cada lado con poqguito aceite.

7.Calienta frijoles cocidos para acompanar.

8.Sirve las milanesas con los frijoles, y la jicama y el pepino en tiras.

9.Elige la porcion de fruta a consuir.
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ENSALADA DE LENTEJA

INGREDIENTES

1cebolla blanca cruda
* 4 pimientos morrén crudos
. g piezas ge pepino
» 2 piezasde jicama

Q Leche descremada o1 r%ano'odejacilantro
L

L]

ﬂ 10 beneficiarios

20 tortillas de maiz nixtamalizado
Stazasde lenteja
4 piezas de aguacate hass

O Fruta de temporada
Sal al gusto

MODO DE PREPARACION

1.Cuece las lentejas con agua hasta que esten blandas y déjalas enfriar.

2.Continla picando la cebolla, el pepino, la jicama, el pimiento morrén y el
cilantro.

3.Mezcla todos los ingredientes y agrega las lentejas frias.

4. Revuelve todo

5.Calienta en un comal tus tortillas dejando que se tuesten un poco.

6. Sirve la ensalada con trozos de aguacate encima y sus tostadas caseras.

7.Elige la porcién de fruta a consumir.
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Michoacan

SOPES DE FRIJOL AL COMAL

INGREDIENTES

ﬂ 10 beneficiarios Para la ensalada:
3 piezas de jitomates,

10 tazas de nopal cocido
2 piezas de pepino
2 piezasde Jicama
1 mancjo deé cilantro
1/2 cebolla blanca cruda
ra los sopes: . . 5 .
20 sopes chicos de harina de maiz niztamalizada
5 tazas de frijol molido
3 cucharadas de aceite vegetal puro de canola
300 gr de queso fresco/panela
Sal al'gusto

i Leche descremada

O Fruta de temporada P

" e e 8 00 eSS0

MODO DE PREPARACION

1.Empieza picando en cuadritos el nopal cocido, el jitomate,cebolla, pepino, y
jicama y mezcla todo.

2.Agrega a la ensalada cilantro picado y unas gotas de limén.

3.Guisa un poco los frijoles molidos con un poco de aceite.

4.Cuece los sopes en el comal.

5.AUnN en el comal agrega a cada sope frijoles.

6.Agrega la ensalada y queso fresco encima del sope.

7. Elige la porcidon 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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