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COMPONENTES
* Atencién Alimentaria a Infantes de 2 a 5 afos 11 meses
* Atencion Alimentaria a Personas con Discapacidad

* Atencion Alimentaria a Adultos Mayores
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MEXICO G

MIGHEAGIN MICHOACAN

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 Grupos Prioritarios, tiene el
objetivo de facilitar Ta utilizacién 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
Social, /TIImentacién y Desarrollo Comunitario vigente emitida por el Sistema
Nacional DIF.

En este catdlogo encontrards 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 menu, la bebida que acompana 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 sigl;uiendo las recomendaciones, se
puede crear una variedad de platillos sabrosos y sa

udables.
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MIGHEAGIN MICHOACAN

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS

Lavarse las manos con agua y jabén 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.

Antes de utilizar Iatasbgsegljrate de lavarlas y secarlas adecuadamente para evitar la
contaminacion por bacterias. Es importante mantener la higiene en todos los
utensilios de cocina.

Para prevenir la presencia de plagas, mantén cerrados los empaques 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 endulzadas y 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.

Acercate a tu DIF Municipal, para que puedan orientarte sobre las porciones
adecuadas para tu grupo y edad.

Se sugiere la ingesta de

a% Leche entera para nifias y nifos en su etapa de desarrollo.

b) Leche descremada para personas con discapacidad y adultos mayores.
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Brécoli Caram%o Chilacas Fresas
1porcién =1taza 1porcién =11/2 pieza 1porcién =3 piezas  1porcion =17 piezas

3 3 -— -
Ly =

Lima
taza 1porcion = 3 piezas chicas

EXY

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

-

Ipordgn=

Li M Naranja
1pomién=3§:zaschims 1porci6n=iﬁp!eza 1porci6n=2n|]aiezas

Tomate verde Pepino
1porcién = 5 piezas 1porcién =11/2taza
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Chilacas Fresas
1porcién = 3 piezas 1porcién =17 piezas

.{.;_ .‘

Jalapeiio Jh% Liivia Limén
1porcién = 6 pieza 1porcion =1/2 taza 1porcién = 3 piezaschicas  1Porcion = 4 piezas

Mango Melén

_,Mar.l"\gy
1porcion =1/3 pieza 1porcién =1/2 pieza
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Marzo

P -
Platano Réabano Tamarindo Tomate verde
1porcién = 1/2 pieza 1porcién = 3 pieza 1 porcién = 50 gramos 1porcion = 5 piezas

o e \\’
Aré Chilacas Framb esas
i o Ve s 1porcién = 3 piezas 1 porcion =1 taza 1porcigrn=1'7piems
-

4 ,
» > =Y E
Jalapefio _Jicama Limén

Jamey
1 porcién = 6 pieza 1porcion =1/2 taza 1porcion =4 piezas 1 Porcion =1/3 pieza

Naranja
1porcion =2 piezas
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1 ion =17 pi ‘lporciéngazpiezas 1porcaéga=y‘|atm 1 "?ep=|1/2taza

Rébano Tamarindo
1 porcién =3 pieza 1porcién = 50 gramos

4. X
_Tunas _ O
1 A 1 porcién =1taza
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Mango
1 porcién =12 piezas 1 porcién = 4 piezas 1poruon-'ll§yplon 1porcién =1/2 pieza
- . .wf b
L y '\ d R . —d
\_ 4 e
MRS Naranja . Nispero
1 porcién =1 pieza 1porcién =1taza 1 porcion = 2 piezas 1porcion =17 piezas
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.Nopal _ Papaya Pepino oy
1porcién = 2 piezas 1porcién =1taza 1porcién =11/2 taza 1porcién =1/2 pieza

Platano Rabano Tamarindo
1 porcién =1/2 pieza 1porcién = 3 pieza 1 porcion = 50 gramos
Zarzamora Zanahoria
1porcién =1taza 1porcién =1/2taza
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Guandbana Jalapefio Jica
1porcion =1/2 pieza 1porcién = 6 pieza 1porci6n=wtaza 1 porcién = 12 piezas

=
W

Manzana

.&_;L .‘
Limon

. Mamey
1porcién = 4 piezas 1porcién =1/3 pieza 1porcién =1/2 pieza 1porcién =1pieza
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Melén . z
2 Naranja Nispero Nopal
1porcién =1taza Iporcion = 2plezas  1porcion 217 piezas 1porcién = 2 piezas
7e
o ’Pera Platano R&bano
1porcién =1taza 1 porcién =1/2 pieza 1 porcién = 1/2 pieza 1porcién =3 pieza

Tamarindo
1porcién = 50 gramos

Zarzamora
1porcién =1taza
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Calgbacka Gapulin boi Chicharo
1 pencion =1 plers 1 porcion = 3 tazas Tpordion S1VR pleia TSN S et

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

Ma Manzana
m = 4 —
‘Iporclén:'ll%leza 1porcién =1 pieza 1porcién =1taza 1 3‘,:2,,,
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— o Chicharo
1porcion = 1 1porcion = /4 taza
1porcion = 2 piezas Flor de calabaza cocida Granada _ Guana na
1 porcién =1taza 1 porcion =1 pieza 1 porcion =1/2 pieza
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Jalapefio Jitomate e Melén
[ireitn =& i 1porcion = 1 pieza Tpentidn =4 pleas 1porcion =1taza

7
N Pera
1m°?§'pm 1pcrgignpa=y'?taza 1 porcién = 1/2 pieza

Rébano Tamarindo
1 porcién = 3 pieza 1 porcién = 50 gramos

Zanahoria
1porcién = 1/2taza



. GOBIERNODE | SALUD | SNDIF .
2 MEXICO | === | g A)DIE 2%

Rfﬁ Michoacan

; MIGHOAGIN MICHOACAN

0

s -
Bréooli Calabacita Chl'cl';arg i
1porcién =1taza lpomlgnﬂpieza 1porcicoa:|ag?|%?:iem 1porcion = V4 taza

Guandabana
1porcién =

§ & _
! rpor
- - .‘
Limon
ba

1 m'd""“g?g'aem chicas Jampeho. 1 pochi&gnm:'}:Ieza 1porcién = 4 piezas

1porcion = 6 pieza

.
Membrillo . Nopal
1porcién =1pieza 1 wd&’é‘z’“p‘im 1porcion =2 piezas
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Tamarindo Tunas Zanahoria
1 porcién = 50 gramos 1 porcion = 2 piezas 1porcién =1/2 taza
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Brécoli Calabacita Carambolo Durazno
1porcion = 1taza 1porcion =1 pieza 1porcién =112 pieza 1porcion = 2 piezas

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

paya

s Pa
1po =2plezas 1porcién =1taza 1 porcién = 3 pieza

1porcién =1/2 taza
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Noviembre

{ '._,_f_c:f

Arandanos Brécoli Carambolo
1 porcion =y B Saza 1porcion =1taza 1 porcién = 11/2 pieza

S

Fresas Granada Guandbana, Guayaba
1porcion =17 piezas 1porcion =1 pieza 1porcioén =1/2 pieza 1 porcién = 3 piezas chicas
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Arand3£os ' ‘
1porciéon =11/2 taza Brécoli Cafha Carambolo
1porcion =1taza 1porcién =250gramos  1porcion =1V/2 pieza

Chilacas_
1porcion = 3 piezas

porci < e hicas = Lima
1 porcion = 3 piezas chi Tporcen=Tpieza | Narania  porcion = Smazas chicas
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CHILAQUILES CON SALSA DE FRIJOL Y PICO DE GALLO

INGREDIENTES

1/2 taza de frijol
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
||e de arbol seco

40 %a de Queso fresco rallado
1 za de picode gallo
Sjaoa gusto

| al gusto

ﬂ 1 beneficiario

%—- Leche entera

rﬁ Leche descremada

"8 e e 8 8 80 080

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

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

2. Licuda 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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TORTITAS DE ARROZ Y LENTEJAS CON VERDURAS
ACOMPANADAS DE PEPINO

INGREDIENTES
ﬂ 1 beneficiario  2tazadearroz,

tazade lentejas
%—- Leche entera

1
- cucharadas dé queso fresco
rﬁ Leche descremada

MIGHEAGIN MICHOACAN

uevo .
1/2 taza de espinacas
1 pieza de zanahoria . ]
1cucharadita de aceite vegetal comestible
2 tortillas de harina de maiz nixtamalizado
una pizca de sal y ajo al gusto
1/2 pieza de cebolla

® ® 8 8 8 58 00

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.Por separado pon a cocer el arroz.

4.Muele las lentejas y el arroz en una licuadora u otro utensilio.

5.Ralla las zanahorias, pica finamente las espinacas.

6.Mezcla el arroz y las lentejas con el huevo,el queso, integra las verduras y sazona
con ajoy sal.

7.Forma las tortitas pequefias con la mezcla

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

9.Sirve en un plato y acompafia con pepino picado

10.Elige la porcion de fruta a consumir.
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MILANESAS DE AVENA ACOMPANADAS CON JIiCAMA Y
ZANAHORIA

INGREDIENTES
ﬂ 1 beneficiario . 1p1ezadezanahor:a rallada

. mitas de ere il
1/5“’ 2
% Leche entera

iezade cebo la blanca cruda
rﬁ Leche descremada

za de avena en hojuelas

1 papa chica cocida sin'cascara
2 huevos (solo la clara)
1/2 taza de frijol cocido
1cucharadita de aceite vegetal puro de cancla
1/2 pieza de zanahoria en firas
1 za de jicama en tiras

| al gusto

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.A la avena agregale 1taza 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 zanahoria en tiras.

9.Elige la porcion de fruta a consuir.
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ENFRIJOLADAS RELLENAS DE CALABACITAS

o INGREDIENTES
ﬂ 1beneficiario » 3 tortilas de maiz hechas con harina de maiz

nixtamalizado
1@ taza de frijol .
~. Leche entera pieza de calabacita picada
Cebolla al gusto .
1/2 cucharada de aceite vegetal puro de canola

una pizca de saly ajo
30 gr de queso fresco

rﬁ Leche descremada

O Fruta de temporada

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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SOPES DE ATUN AL PIBIL ’ACOMPAﬁADOS
DE PEPINO Y JICAMA

INGREDIENTES
ﬂ 1 beneficiario * 1/3lata de atln aleta amarilla

1/2 tazas de lenteja
%—- Leche entera

cda de aceite
hiote al gusto
rﬁ Leche descremada

1/2 cdita de jugo de naranja agria
1/2 cdita de vinagre blanco A
2 cdas de de agua si fuera necesario
1pizcadesal o )
2 sopes de harina de maiz nixtamalizada
1/3 cebolla morada fileteada
1/2 pieza de limén
ra acompanar: .
1/3taza de pepino picados

w

O Fruta de temporada P

* 1/2tazas dejica ma 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 orégano,
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 atldn 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 atun 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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SALPICON DE ATUN

INGREDIENTES

1/3 lata de atdn aleta amarilla .

1/3 de lata de verduras chicharo con zanahoria
tazas de lechuga

1/4 de cebolla

1/2 jitomate

1 pizca de cilantro

Limén al gusto
abanosalgusto .

1/2 cucharada de aceite vegetal comestible puro de

canocla | )

?al}etas integrales de trigo con togues de sal
h

ﬂ 1 beneficiario

%—- Leche entera

rﬁ Leche descremada

® 2 8 8 50 00

/2 pieza chica de aguacate hass
lles envinagre
Sal al gusto

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

1.En un recipiente agrega el atln, la cebolla, el jugo de los limones y reserva.

2.Posteriormente coloca la lechuga, los rébanos, el chile , el jitomate , la lata de
verdura, agrega un poco de sal, e integra.

3.Sirve la mezcla anterior sobre las galletas y coloca por encima el salpicén y una
rebanada de aguacate.
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SOPA AGUADA CON ALBONDIGAS DE AVENA Y QUESO
CON VERDURAS
INGREDIENTES
ﬂ 1 beneficiario -2 cdas de queso fresco molido
-1/2 taza de avena en hojuelas

-1/2 taza de avena triturada

-1 huevo
% Leche entera -1/3 cebolla
-Caldillo de jitomate

-1taza de chicharo con zanahoria .
Leche descremada -1cucharadita de aceite vegetal comestible
-una pizca de ajoy sal
-Acompafia con 1/2 taza de sopa aguada

O Fruta de temporada

MODO DE PREPARACION

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

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

3.Dora las albéndigas en 1 cucharadita de aceite.

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

5.ARade las albéndigas en el caldillo y hierve.

6.Sirve en un plato hondo, agrega la sopa aguada y disfruta.

7.Elige la porcién de fruta a consumir.
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GUISADO DE ATUN CON PAPAS Y VERDURAS AL VAPOR

INGREDIENTES

1 lata de atun aleta amarilla drenado
cebolla en cubitos
'I Jjitomate
1 papa chica
1chile jalapefio
cilantroy ajo al gusto
1hojade Iaurei Y orégano seco
Fruta de temporada para acompana
aza de brocoll cocido al vapor
taza de coliflor cocido al vapor
tortillas de harina de maiz nixtamalizado

ﬂ 1 beneficiario

i Leche descremada

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.Afade el atln a las papas, vierte |la salsa de jitomate y agrega una hoja de laurel,
orégano y termina de cocinar.

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

6. Elige la porcidn de fruta a consumir.
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MEXICO 3 g : C:S)D'F afios Mich:

MIGHOAG I MICHOACAN

"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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