





Ceviche de atun

Ihgredientes (para 5 personas)

- % taza de cebolla

rebanada (50 g)

- Va taza de cilantro (15 g) Ingredientes | 10 % | 25 % | 50 %

- 3 jitomates (300 g) Cebolla 19 (100g) |2%2W2509) 5W (4kg)

- 1 aguacate (170 g) Cilantro %W (309) [1%W (75 9)|2Y:W(1509)

- 1 lata de atin en agua (150 g) | Jitomate 6 (6009) | 15 (1%2kg) | 30 Bko)

-2 limones (120 g) Aguacate 2 3409 | 5509 | 10 (1%kg)

- 5 rebanas pan tostado (100 g) | Attin enagua | 2!, [ 1atas | 10%atas, | |

Limén 4 2409) | 8% (kkg) | 17 (1kg)

\ Pan tostado 10 rebanadas | 25 rebanadas| 50 rebanadaj

PreparaCion

1. Pique la cebolla, el cilantro, el jitomate y el aguacate en

cuadros pequefos.
2. Revuelva con el atun drenado.
3. Exprima los limones y revuelva.

4, Sirva por porcion 1 rebanada de pan tostado con ceviche

de atun.

;Sabia que las personas que
consumen abundantes verduras
y frutas como parte de una
alimentacion correcta tienen un
riesgo menor de padecer
enfermedades?

Informacion nutrimental
Receta Lineamientos
Tamano de la porcién | 1rebanada 1 rebanada
Contenido energético | 162 kcal | Menor o igual a 180 kcal

Grasa total 49 Menoroiguala7g
Grasa saturada 19 Menor oiguala3g
L Sodio | 225 mg | Menor oigual a 230 mg)

Autor: Maria de Lourdes Nacar Zaldivar

Escuela: Republica de Tunez

Lugar: Distrito Federal




Ensalada de manzaha

Ingredientes (para 5 personas)

. Ingredientes | 10 25 50
- 1 Va tazas de espinaca (225 g) ?_ - X X X
2 5 10
- 2 manzanas (280 g) echuga
-125 g de pollo sin hueso Espinaca 258 (4509)| 11 W (1 kg)| 22 W (2kg)
-50 g de queso panela en cuadros Manzana 4 (5609 | 11(1%kg) | 22 GBka) para promover el consumo de
Pollo sin hueso| 250g | 625g |1wkg verduras y frutas, por
- 2 cucharadas de nuez (13 g) ejemplo:“Semana de la
Queso panela | 100g Yakg 1kg ,,
- %5 taza de amaranto (33 g) manzana” e
-1 limén (60 g) Nuez 48 @59 |10 659 209 0209 incluya distintas
- Pizca de sal Amaranto 19 669 [2%5W1659)|5 W3300) preparaciones con
Pizca de pimienta L Limén 2 (1209) | 53009 | 10 (6009) ) este alimento.

Preparacion
1. Deshoje la lechuga y corte en trozos las hojas de la espinaca.

Lavelas y desinféctelas. Informacion nutrimental

2. Cueza el pollo y desmenucelo. Receta Lineamientos

3. Rebane la manzana y el queso panela en cuadros pequefos. Tamanio de la porcion | 1taza 1 taza

4. En un recipiente mezcle la lechuga, la espinaca, el pollo, la Contenido energético | 112 kcal | Menor o igual a 180 kcal
manzana y el queso panela. Grasa total 59 Menoroiguala7g

5. Agregue la nuez y el amaranto, revuelva. Grasa saturada 19 Menoroiguala3g

6. Puede aderezar con jugo de limén y una pizca de sal y L Sodio | 153 mg | Menor oigual a 230 mg
pimienta.

7. Sirva aproximadamente una taza de ensalada por porcion.

Autor: Olga Cruz Benitez Escuela: Victoriano Gonzélez Lugar: Distrito Federal




Tortitas de flor de jamaiCa

Ingredientes (para 5 personas)

- 1 taza de flor de jamaica (37 g)

- 2/3 lata de atun en agua (100 g)
-3 huevos (150 g)

- %2 kg de jitomate

- %2 taza de cebolla rebanada (50 g)
- 1 diente de ajo

- 5 cucharaditas de aceite (25 ml)

- Pizca de sal

Preparacion

Ingredientes | 10% | 25 % | 50 %

Flor de jamaica|2W (749) | 5W (1859 |10 Wi70g)

Atin enagua | 'Gbs” | *leea™ | ©he

Huevos 6 (300g) | 157509 |30 (1%kg)
Jitomate 1kg 2% kg 5kg

Cebolla 19 (100g) |22 2509)| 5 W2 kg)
Ajo 2 dientes|5 dientes| 1

L Aceite  [10Qcomn [ 8¢ (W) 16% (W)

1. Ponga a remojar la flor de jamaica. Después escurra el exceso de

agua.

2. Parta la flor de jamaica en tiras y mézclela con el atun.
3. Bata los huevos en un recipiente con una pizca de sal.
4. Haga tortitas (bolitas) con la mezcla de flor de jamaica y atun, y

banelas con el huevo batido.

5. Dore las tortillas en un sartén con el aceite.

6. Por separado, haga un caldillo con el jitomate, la cebolla y el ajo.
7. Baie las tortitas de jamaica con el caldillo de jitomate.

8. Sirva por porcién dos tortitas de jamaica.

Informacion nutrimental

Q@

Comparta con las mamas de la comunidad
escolar recetas que tengan muchas
verduras y frutas para ofrecer a los
niRos nuevas preparaciones que

apoyen a una alimenta-
cion correcta.

Receta Lineamientos
Tamano de la porcién | 2 piezas 2 piezas
Contenido energético | 112 kcal | Menor oigual a 180 kcal

Grasa total 6g

Menoroiguala?7g

Grasa saturada 19

Menoroiguala3g

Sodio

222 mg | Menor oigual a 230 mg )

Autor: Guadalupe Acosta Angeles

Escuela: Carlos Alvarado Lang

Lugar: Distrito Federal




Pastel de verduras Y pollo

Ingredientes (ara 5 personas)

- 1 taza de apio picado (120 g) |_Ingredientes | 10% | 25 % | 50 %
- 1 taza de brécoli picado (88 g) Apio 29040959 6009)|10W ko
- 3 jitomates (300 g) Brocoli 29 (1769)| 5% W ez ko[ 1110 0 ko
- 1 taza de zanahoria picada (110 g) Jitomate 6 (6009) | 15(1%kg)| 30 Bkg)
-1 coliflor Zanahoria 29 2009) |47 s kg 9W (1kg)
- 5 taza de cebolla rebanada (50 g) Coliflor 2 5 10

- 125 g de pollo sin hueso Cebolla 1@ (100g) [ 2129 2506 5 (2 ka)
- 2 huevos (100 g) Pollo sin hueso | 2509 | 625g | 1%kg

- 1 taza de leche descremada (240 ml) Huevo 4 2009 | 10 (akg) | 20 (1kg)
- 2 cucharadas de ace_ite (30ml) ILeche descremadal 29 usomu| 59 %0 10V exD
-5 cucharadgs de harina (40 g) Aceite 2 9160 m0) o @r0mb)| 1 @ om0
- 1'cucharad|ta de levadura (5 g) Harina 108600 |17:9ows]| 390200
’—PPlzca de sal. ) . Levadura 29 109 [ 5959 [10 Q00

reparacCion

1. Lave las verduras y piquelas en cubos pequenos. Péngalas a cocer en una olla con
poca agua y una pizca de sal. Escurralas y coléquelas en un recipiente.

letreros
con frases en donde se explique
alguno de los beneficios de
alguna verdura o fruta
que tenga el platillo,
por ejemplo “iLa
zanahoria te
ayudara a tener una
mejor

1

vista

2. Cueza el pollo sin hueso y partalo en cubos. Agréguelo a la mezcla de las Informacion nutrimental
verduras. ) Receta Lineamientos
3. En un recipiente hondo, mezcle los huevos, la leche descremada, el aceite, la - =
i Tamano de la porcién|1 rebanada 1 rebanada

harinay la levadura. - — -
4. Ahada las verduras y el pollo al recipiente hondo y mezcle hasta incorporar todos |Contenido energético| 164 kcal |Menor o igual a 180 kcal
los ingredientes. Grasatotal| 7g Menor oiguala7g
5. En un molde para horno, vacie la mezcla. Grasa saturada 29 Menoroiguala3g
6. Hornee hasta que compruebe que ha s'ubldo el paste]. N o - Sodio| 220mg | Menor o igual a 230 mg)
7. Rebane el pastel en cinco porciones y sirva en platos individuales. Si cociné para
mas divida el pastel seguin el nimero de porciones.

Autor: Ana Isabel Vidal Rodriguez Escuela: Luz Loreto Lugar: Tabasco




