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En los materiales dirigidos a las educadoras, las maestras, los maestros, las madres y los
padres de familia de educacion preescolar, primaria y secundaria, la Secretaria de Edu-
cacion Publica (SEP) emplea los términos: nifio(s), adolescente(s), joven(es), alumno(s),
educando(s), aprendiz(ces), educadora(s), maestro(s), profesor(es), docente(s) y padres
de familia aludiendo a ambos géneros, con la finalidad de facilitar la lectura. Sin embar-
go, este criterio editorial no demerita los compromisos que la SEP asume en cada una
de las acciones encaminadas a consolidar la equidad de género.



CARTA A LOS AGENTES EDUCATIVOS,
MADRES Y PADRES DE FAMILIA

Estimados agentes educativos, madres y padres de familia:

En este manual encontraran nuevas propuestas, sustentadas en evidencia cien-
tifica, para la alimentacién de las ninas y los ninos de cero a cinco anos de edad.
Hoy se sabe que los primeros afos de vida son determinantes para que los ni-
nos adquieran habitos saludables de alimentacion, habitos que permaneceran
durante su vida y ayudaran a disminuir la posibilidad de desarrollar enfermeda-
des como obesidad, anemia y desnutricion.

En las siguientes paginas descubriran una guia practica, basada en un
enfoque integral de crianza sensible y amorosa, que incluye acciones que deben
de fomentarse para generar vinculos afectivos y positivos durante las prac-
ticas de alimentacion, de habitos saludables de suenio y en los momentos de
movimiento y actividad fisica. Asimismo, se exponen técnicas efectivas para
brindar calma a los nifos y lograr asi un soporte que los ayude a autorregular
sus emociones y las sensaciones de hambre y saciedad.

La importancia de establecer patrones sanos de alimentacion se debe a
que genera beneficios a corto, mediano y largo plazo, los cuales son muy impor-
tantes para el desarrollo cognitivo, social y emocional de los ninos. Beneficios
que se hacen extensivos a las familias y a la comunidad.

La informacion del manual se alinea con las acciones que tanto agentes
educativos, responsables de brindar atencion a los nifios pequenos, como ma-
dres y padres de familia implementaran en la crianza de los menores, pues al
mantener los principios basicos del cuidado sensible y carifioso en los Centros
de Atencion Infantil y en el hogar se lograra congruencia asi como continuidad
en la manera de educar a los ninos.

Para lograrlo, agentes educativos y padres de familia deben trabajar de
manera informada, coordinada y disciplinada. Esto con el propésito de trans-
formar los habitos de alimentacién en los nifios y favorecer el consumo de ali-
mentos saludables en un ambiente calido que promueva la estimulacion de
todos los sentidos y propicie, por medio de la comida, una experiencia rica en
exploracion y aprendizaje desde los primeros dias de vida.

Todos los adultos cuidadores de los nifnos tendran la oportunidad de pro-
mover y mantener las recomendaciones emitidas en este manual para garan-
tizar el éxito de los cambios que se deben impulsar en beneficio de las nifas y
los nifos.

iBienvenidos a un buen comienzo por la alimentacién de las niias y los ninos!
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SIMBOLOGIA Y ABREVIATURAS

Paralaelaboracion delos menus, se emple6 la simbologia sugerida por la Guia de
Alimentos para la Poblacion Mexicana.'En la primera tabla se presenta la utiliza-
da para distinguir los siete grupos de alimentos. En la segunda tabla se muestran
tanto la simbologia como las abreviaturas usadas para el diseno de los menus.

Cereales
Verduras
B Frutas
B Alimentos de origen animal (AOA)
Muy bajos en grasa
Bajos en grasa
Lacteos
[ | Leguminosas
Lipidos
C Cucharada(s)
AOA Alimentos de origen animal
c Cucharadita(s)
eq Equivalente(s)
g Gramos
Hc Hidratos de carbono
kcal Kilocalorias
I Litros
min Minutos
ml Mililitros
pza(s) Pieza(s)
seg Segundos
oz Onza

' Véase Secretaria de Salud, Guia de Alimentos para la Poblacion Mexicana, México, SS, 2010.



I. RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS
PARA NINOS DE O A 5 ANOS



COMER EN LA ACTUALIDAD

La alimentacién desempena un papel primordial en las culturas, ya que crea un
sentido de pertenencia e identidad individual. Si bien es importante preservar
esta cultura alimentaria, también lo es tener en cuenta los ambientes alimen-
tarios y de salud en los que se desenvuelven los individuos. Hoy en dia, enfren-
tamos una transicién nutricional caracterizada por un aumento en la ingesta de
bebidas azucaradas y alimentos procesados altos en grasas saturadas, grasas
trans, azlcares y sodio, al mismo tiempo, este cambio presenta una disminu-
cion en la ingesta de frutas, verduras, cereales integrales y grasas mono y poli-
insaturadas. Todo esto, junto con un estilo de vida mas sedentario, ha provoca-
do un aumento en la prevalencia de enfermedades cronicas y en los indices de
desnutricion. Es por ello que es necesario impulsar cambios en la alimentacion
desde etapas tempranas de la vida para disminuir el riesgo de desarrollar estos
padecimientos en la adultez y promover asi una poblacion mas sana.

En esta seccion se presentan menus agrupados por categoria de edad
para nifas y ninos menores de cinco anos. En la elaboracion, se buscoé brindar
opciones variadas para presentar alimentos saludables con la finalidad de faci-
litar el apego a una alimentacion sana que pueda ser adoptada tanto en el CAl
como en casa. Asimismo, se presenta material adicional sobre los calculos de
los requerimientos energéticos y sobre la distribucion de alimentos equivalen-
tes durante la comida. Estos materiales permitiran establecer un entendimien-
to mas profundo sobre el proceso del desarrollo de los menus al profesional
de la salud.

GRUPOS DE ALIMENTOS

Con base en la Guia de Alimentos para la Poblacion Mexicana,? se consideraron
siete grupos de alimentos para la elaboracion de los menus:

(incluye también tubérculos)

(grasas y aceites)

2 Véase Organizacion Panamericana de la Salud y Organizacion Mundial de la Salud, Clasi-
ficacion de los alimentos y sus implicaciones en la salud, OPS-OMS, Ecuador, 2014.

3 Véase Secretaria de Salud, op. cit., p. 63.

n



Asimismo, de acuerdo con la clasificacion de alimentos de la Organizacion Pana-
mericana de la Salud (OPS),* se recomienda incluir en la dieta, principalmente,
alimentos naturales o minimamente procesados, evitar el uso de alimentos ul-
traprocesados y promover el uso de hierbas de olor y condimentos culinarios
para sazonar los alimentos.

ALIMENTOS EQUIVALENTES Y DE TEMPORADA

Dentro de cada grupo de alimentos, existen distintas opciones que pueden ser
intercambiadas por otro alimento del mismo grupo en las porciones indicadas,
a esto se le conoce como alimento equivalente. Asi, si se pide incluir dos ali-
mentos equivalentes de un determinado grupo, se pueden elegir dos alimentos
diferentes en la porcién indicada para cada uno o bien duplicar la porcién de
uno de los alimentos.

Es importante recordar que los alimentos propuestos en los menus son
intercambiables por otros del mismo grupo. Esto facilita que los menus se adap-
ten tanto a la disponibilidad de alimentos de temporada como a las costumbres
de cada region. En la tabla siguiente se proporciona una lista de alimentos por
grupo y sus medidas equivalentes. Esto permite seleccionar algun alimento del
menu e intercambiarlo en la cantidad senalada por un alimento del mismo gru-
po. Asimismo, en las paginas 56 y 57 se proporciona una lista de frutas y ver-
duras de temporada para hacer el intercambio de acuerdo con el mes del ano.

4 Véase Organizacion Panamericana de la Salud y Organizaciéon Mundial de la Salud, op. cit.
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Acelga cruda 2 tazas (120g
Acelga cocida V2 taza (72g
Apio crudo 12 tazas (1528
Betabel rallado Vs de taza
Berenjena 1taza (99 g)
Brocoli cocido V2 taza (92 g)
Calabaza cocida 1taza (110 g)
Champifdn crudo 1taza (96 g)
Chayote cocido V2 taza (100 g)
Chicharo Vs de taza (40g)

Chile poblano 1 pza (75g)
Coliflor cocida 1taza (125 g)

Col de Bruselas 3 pzas

Col morada cruda 1taza (70g)
Ejotes cocidos V2 taza (63 g)
Espinaca cocida %2 taza (9o g)
Espinaca cruda 2 tazas (120 g)
Flor de calabaza cocida 1taza (134 g)
Germen de alfalfa 2 tazas (99 g)
Jicama picada 2 taza (60 g)
Jitomate bola 1 pza (120 g)
Jitomate cereza 4 pzas (100g)
Lechuga 2 tazas (140g)

Nopal cocido 1taza (150 g)
Pimiento fresco 1taza (60 g)
Pepino 1taza (100g)

Quelites V2 taza (8o g)

Setas cocidas /2 taza (78 g)
Tomate verde 5 pzas (100g)
Zanahoria cruda 2 taza (55 g)

—_—t =

548)

B FRUTAS

Carambolo 12 pza (191g)
Ciruela chica 3 pzas (198 g)
Durazno chico 2 pzas (174 g)
Frambuesa 1taza (123 g)
Fresas 1taza (166 g)
Guayaba 3 pzas (135g)
Granada roja 1pza (190 g)
Guanabana1pza (350g)
Higo 2 pzas (8o g)
Kiwi1%2pza (132g)

Lichi12 pzas (180g)

Mamey /3de pza (137g)
Mandarina 2 pzas (180 g)
Mango ataulfo 2 pza (95 g)
Mango petacén V2 pz (200 g)
Manzana 1pza (138 g)
Meldn 1taza (160 g)

Moras ¥/a de taza (108 g)
Naranja 2 pzas (242 g)
Nanche 45 pzas (225 g)
Papaya 1taza (140 g)

Pera 2 pza (958)

Pifia 1taza (124 g)

Platano V2pza (8o g)
Platano dominico 3 pzas
Sandia 1taza (160 g)
Toronja en gajos 1taza (150 g)
Tuna1taza (150g)

Uvas 1taza (126 g)
Zarzamoras 1taza (150 g)

H AOA

Atun en agua 3delata (33g)
Camardn cocido 5 pzas (34 g)
Carne de cerdo 30¢g
Carnederes3og
Cecina3og

Conejo4s5g

Claras de huevo 2 pzas (66 g)
Huevo entero 1pza
Pancitaderessog
Pavo3og

Pechuga de pollo3og
Pescado en filete 40 g

Pierna de pollo sin piel 45g
Queso cottage 3C (48g)
Queso panela o fresco 40g
Queso ricotta semissg
Requesén3C (36g)
Salmon3og

Surimi %3 de barra (40g)
Trucha cocida 30g

B LEGUMINOSAS

Alubia cocida 2 taza (9o g)
Chicharo cocido V2 taza (103 g)
Frijol en caldo V2 taza (128 g)
Frijol molido 3 de taza (73 g)
Garbanzo cocido /3 de taza (82 g)
Haba seca cocida 2 taza (85 g)
Lenteja 2 taza (99g)

Soya cocida /3 de taza (57g)
Soya texturizada (30g)

Leche materna 1taza (240 ml)
Leche de formula 1taza (240 ml)
Leche soya 1taza (240ml)
Yogurt natural bajo en grasa

y sin azlcar afiadida 34 de taza
(18og)

Arroz* cocido /3 de taza (65g)
Amaranto Vs de taza (16 g)
Avena cocida 3/a de taza (164.g)
Avena cruda /3 de taza (26 g)
Bagel sin relleno /3 de pza
Bolillo con migajon /3 de pza
Bolillo sin migajon 2 pza
Camote cocido V4 de pza (69 g)
Cereal de salvado /3 de taza (21g)
Crepa sin relleno 2 pzas

Elote cocidos V> taza (8o g)
Espagueti* /3 de taza (46 g)
Palomitas naturales 3 tazas
Pan*de caja 1pza (27g)

Papa hervida V2 pza (68 g)
Pasta* /3 de taza (46 g)
Salvado de trigo 8C (31g)
Tapioca 2C (19 g)

Tortilla de maiz1pza (30g)
Tortilla de nopal 3 pzas
Tostada horneada 1pza

Yuca Vade pza (69 g)

*Integral

SIN PROTEINA

Aceite1c (5g)

Aceite de olivai1c (5g)
Aceite en spray 1seg
Aguacate 3 de pza (58 g)
Crema1C (14g)
Cocorallado1%2C (9 g)
Queso crema1C (13g)
Mayonesa1c (5g)

CON PROTEINA

Ajonjoli natural 4¢c (10g)
Almendra 10 pzas (12 g)
Cacahuate 14 pzas (12g)
Nuez 3pzas (9 g)

Nuez de la india 8 pzas (13 g)
Pasta de almendra13g
Pasta de cacahuate 13g
Pistache 18 pzas (13 g)
Semilla de girasol 4¢ (12g)



Chicozapote
Fresa
Granada china
Guayaba
Jamaica

Lima

Limén
Mandarina
Melon
Naranja
Papaya

Pina

Platano
Tamarindo
Tejocote
Toronja
Zapote negro

Acelga
Ajo
Berenjena
Betabel
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chicharo
Chile verde
Ejote

Elote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria
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Fresa
Granada china
Guayaba
Limén
Mamey
Mandarina
Mango
Melon
Naranja
Papaya
Pina
Platano
Sandia
Tamarindo
Toronja

Acelga
Ajo
Berenjena
Betabel
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chayote
Chicharo
Chile verde
Ejote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Rabano
Tomate
Zanahoria

Fresa
Limon
Mamey
Mandarina
Mango
Melén
Naranja
Papaya
Pina
Platano
Sandia
Tamarindo
Toronja

Acelga
Ajo
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chayote
Chicharo
Chile verde
Ejote

Elote
Espinaca
Jitomate
Nopal
Papa
Pepino
Rabano
Zanahoria

Fresa
Limoén
Mamey
Mango
Melén
Naranja
Papaya
Pina
Platano
Sandia
Tamarindo
Toronja

Acelga
Ajo
Betabel
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chayote
Chicharo
Chile verde
Ejote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Nopal
Papa
Pepino
Rabano
Tomate
Zanahoria

Ciruela
Chabacano
Fresa
Limon
Mamey
Mango
Melon
Naranja
Papaya
Pera
Pina
Platano
Sandia
Toronja

Acelga

Ajo
Berenjena
Betabel
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chicharo
Chile verde
Ejote

Elote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Ciruela
Chabacano
Durazno
Higo
Limon
Mamey
Mango
Manzana
Meloén
Papaya
Pera

Pina
Platano
Sandia
Toronja
Uva

Acelga
Aguacate
Ajo

Berro
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chayote
Chicharo
Ejote
Elote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Nopal
Papa
Pepino
Tomate
Verdolaga
Zanahoria



Ciruela
Durazno
Granada roja
Higo
Limon
Mango
Manzana
Meloén
Membrillo
Papaya
Pera

Pina
Platano
Sandia
Toronja
Tuna

Uva

Acelga
Aguacate
Ajo
Calabacita
Cebolla
Col
Coliflor
Chicharo
Chile verde
Ejote

Elote
Jitomate
Lechuga
Nopal
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Capulin
Ciruela
Durazno
Granada roja
Guayaba
Higo
Limon
Mango
Manzana
Melon
Membrillo
Papaya
Pera

Pina
Platano
Sandia
Toronja
Tuna

Uva

Aguacate
Betabel
Calabacita
Cebolla

Col

Coliflor
Chicharo
Chile poblano
Chile verde
Ejote

Elote
Jitomate
Lechuga
Nopal

Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Durazno
Granada roja
Guayaba
Limén
Manzana
Melon
Membrillo
Naranja
Papaya
Pera

Peron
Platano
Sandia
Toronja
Tuna

Uva

Acelga
Aguacate
Betabel
Cebolla

Col

Coliflor
Chicharo
Chile poblano
Chile verde
Ejote

Elote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Chicozapote
Durazno
Granada roja
Guayaba
Limoén
Mandarina
Manzana
Membrillo
Naranja
Papaya

Pera

Perdn
Platano
Tejocote
Toronja

Uva

Acelga
Aguacate
Berenjena
Betabel
Calabacita
Calabaza
Cebolla
Col
Coliflor
Chicharo
Chile poblano
Chile verde
Ejote

Elote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Fresa
Granada china
Guayaba
Jicama
Lima
Limoén
Mandarina
Naranja
Papaya
Pera
Platano
Tejocote
Toronja
Uva

Acelga
Aguacate
Calabacita
Calabaza
Col
Coliflor
Chayote
Chile verde
Ejote

Elote
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Cana
Chicozapote
Chirimoya
Fresa
Granada china
Guayaba
Jicama

Lima

Limén
Mandarina
Naranja
Papaya

Pera

Pina

Platano
Tejocote
Toronja
Zapote negro

Acelga
Aguacate
Betabel
Calabaza
Col
Coliflor
Espinaca
Jitomate
Lechuga
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria
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RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS

Los menus se elaboraron con base en las recomendaciones alimentarias y en
los requerimientos energético-nutrimentales establecidos en las Guias alimen-
tarias y de actividad fisica en contexto de sobrepeso y obesidad en la poblacion
mexicana,’ propuestas por la Academia Nacional de Medicina de México, y en
las Guias de alimentacion para ninas y ninos menores de dos anos: Un enfoque
de crianza perceptiva.®

Al elaborar estas recomendaciones de alimentacion para ninas y ninos, de
acuerdo con las Guias alimentarias y de actividad, se definieron seis grupos de edad:

NINAS Y NINOS MENORES DE 6 MESES

Tanto las recomendaciones nacionales como las internacionales indican una ali-
mentacion con lactancia materna exclusiva durante los primeros seis meses de
viday, solo en caso indicado, solucion de rehidratacion oral, gotas o jarabes de
suplementos. Unicamente en los casos que se requiera consumir formula lac-
tea infantil, se recomienda que esté fortificada con al menos 6.7 mg/| de hierro
(Guias de alimentacion).

NINAS Y NINOS DE 6 A 8 MESES

A los seis meses cumplidos, se debe de iniciar el consumo de alimentos comple-
mentarios, la ingesta diaria debe de ser de 200 kcal distribuidas en dos o tres
comidas y una o dos colaciones opcionales; o bien, comer cada dos a tres horas.
Se recomienda incluir de dos a tres cucharadas de alimento en cada comida e ir
aumentando gradualmente, ademas de ofrecer liquidos en taza. En esta etapa
la lactancia materna debe de ser a libre demanda, es decir, ofrecer al nifio pecho
cada vez que muestre sefiales claras de hambre (Guias alimentarias y de activi-
dad / Guias de alimentacion).

5 Véase Academia Nacional de Medicina de México, Guias alimentarias y de actividad fisica
en contexto de sobrepeso y obesidad en la poblacién mexicana, México, CONACYT, 2015. (En
adelante se referira a este libro como Guias alimentarias y de actividad).

¢ Véase Pérez-Escamilla, Rafael; Sofia Segura-Pérez y Megan Lott, Guias de alimentacion
para ninas y nifios menores de dos aiios: Un enfoque de crianza perceptiva, Durham, Healthy
Eating Research, 2017. Consultado el 25 de junio de 2017 en: http://healthyeatingresearch.
org/wp-content/uploads/2017/10/ GuiaResponsiva_Final.pdf (En adelante se referira a este
libro como Guias de alimentacion,).
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Las comidas para este grupo de edad deben de ser papillas espesas o ali-
mentos bien machacados. Comenzar con verduras verde oscuro, rojo y naranja;
frutas como papaya o mango y, posteriormente, arroz, frijoles, huevo, polloy
otras carnes. Después, se pueden ofrecer alimentos en combinacién como frijo-
les con verduras verdes, pollo, papa o arroz o comida de la familia machacada.

A partir de los siete meses se pueden introducir en la dieta alimentos de
todos los grupos: verduras, frutas, cereales integrales, alimentos de origen ani-
mal y productos lacteos, comenzando con yogurt y queso. Es muy importante
que la introduccion de leche de vaca ocurra hasta el ano cumplido. A partir de
los ocho meses se pueden dar alimentos picados. Finalmente, se recomienda
una ingesta de 118 a 237 ml (4 a 8 0z) de agua potable al dia, sin azlcar ni fru-
tas adicionadas. Para este grupo de edad no existen recomendaciones especifi-
cas sobre las equivalencias en porciones de alimentos a ofrecer y se recomienda
evitar la ingesta de bebidas azucaradas, jugos y bebidas a base de plantas como
leche de soya, coco, arroz o almendra. Ademas, en caso de consumir alimentos
empaquetados, estos no deben contener azlcares anadidos ni sodio.

Por ultimo, hay que evitar alimentos que puedan representar riesgo de
asfixia como son nueces, palomitas, uvas y caramelos duros (Guias alimentarias
y de actividad / Guias de alimentacion).

NINAS Y NINOS DE 9 A 11 MESES

A partir de los nueve meses es recomendable introducir alimentos finamente
picados o machacados, los cuales el nino pueda agarrar con la mano. En esta
etapa debe de haber una ingesta diaria de 300 kcal distribuidas en tres o cuatro
comidas y una o dos colaciones pequenas. Ademas, los alimentos deben de ser
servidos en porciones de aproximadamente 2 vaso, taza o plato de 250 ml. En
esta etapa, la lactancia materna también sera a libre demanda y acompanada
de un consumo de 118 a 237 ml (4 a 8 0z) de agua potable al dia, sin aztcar o fru-
ta adicionadas. Para este grupo de edad no existen recomendaciones especifi-
cas sobre las equivalencias en porciones de alimentos a ofrecer y se debe evitar
la ingesta de leche de vaca; bebidas azucaradas como jugos, aguas de sabor,
bebidas lacteas azucaradas, refrescos y bebidas a base de plantas como leche
de soya, coco, arroz o almendra. Ademas, en caso de consumir alimentos em-
paquetados, estos no deben contener azlcares anadidos ni sodio. Por Gltimo,
evitar alimentos que puedan representar riesgo de asfixia como son nueces,
palomitas, uvas y caramelos duros (Guias alimentarias y de actividad / Guias
de alimentacion).

NINAS Y NINOS DE 12 A 23 MESES

En esta etapa se deben de introducir los alimentos que consume la familia,
picados finamente o, en su caso, machacados. El bebé debe de ingerir diaria-
mente 550 kcal distribuidas en tres o cuatro comidas y una o dos colaciones
opcionales. Para ello, hay que servir los alimentos en porciones de aproxima-
damente 3/s de vaso, taza o plato de 250 ml. Es el momento perfecto de in-
centivar en el bebé el uso de cuchara y que tome la taza con ambas manos.
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Para este grupo de edad la lactancia materna debe ser a libre demanda y no
existen recomendaciones especificas sobre las equivalencias en porciones de
alimentos a ofrecer (Guias alimentarias y de actividad / Guias de alimentacion).

NINAS Y NINOS DE 2 A 3 ANOS

En esta etapa, las recomendaciones dictan una ingesta diaria de entre 1000
a 1200 kcal distribuidas en porciones equivalentes de la siguiente manera: de
2a2'2porciones de verdura, 12 de fruta, 3a 4 de cereal,1a1%2 de leguminosas,
1a1%2de AOA, 1a 2 de lacteos semidescremados (de preferencia queso o yo-
gurt) y 3 de lipidos. Los menus para esta etapa se ajustaron a 1100 kcal, que es el
promedio de la recomendacion diaria, considerando que desde el enfoque de
alimentacion perceptiva las ninas y los nifos de dos a tres anos son capaces
de expresar si desean mas alimentos durante las horas de comida.” En cuanto a
la seleccion de alimentos, hay que ofrecer al nifio en cada comida frutas y verdu-
ras de diversos colores, de preferencia verde oscuro, rojo y naranja; cereales de
grano entero como arroz integral y avena en hojuelas y fuentes de proteina baja
en grasa, pueden ser aves de corral; pescados como salmoén, atin, trucha o pes-
cado blanco; carne de res y puerco o leguminosas como frijol, lenteja, chicharo,
haba y soya. Asimismo, se recomienda evitar alimentos ricos en sodio como
productos empaquetados ultraprocesados, enlatados, carnes procesadas, em-
butidos, carnes frias en general, congelados y empanizados; alimentos ricos en
azucares anadidos como mermeladas, miel de maiz, miel de abeja y jarabes de
maple o agave; alimentos con grasas saturadas y grasas trans. La ingesta de leche
de vaca debe de ser semidescremada y no debe de exceder dos tazas por dia
(Guias alimentarias y de actividad / Guias de alimentacion,).

NINAS Y NINOS DE 4 A 5 ANOS

Para este grupo de edad, las recomendaciones dictan una ingesta diaria de
entre 1300 a 1500 kcal distribuidas en porciones equivalentes de la siguiente
manera: 3 eq de verdura, 2 eq de fruta, 4 /2 a 6 eq de cereal, 12 eq de legumi-
nosas, 12 eq de AOA, 2 eq de lacteo semidescremado (de preferencia queso o
yogurt) y 3 eq de lipidos. Los menus para esta etapa se ajustaron a 1400 kcal,
es el promedio de la recomendacion diaria, considerando que, desde el enfoque
de alimentacion perceptiva, las nifias y los ninos de cuatro a cinco anos son ca-
paces de expresar si desean comer mas alimentos durante las horas de comida.
Por ultimo, las recomendaciones para la seleccion de alimentos son las mismas
que para los nifos y las nifias de 2 a 3 afos (Guias alimentarias y de actividad /
Guias de alimentacion).

7 idem.
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CALCULO DE MENUS Y DISTRIBUCION DE EQUIVALENTES

Para todos los grupos de edad se contemplé una distribucion de sustratos ener-
géticos de 53 % de hidratos de carbono, 20 % de proteina y 27% de lipidos, de
acuerdo con las recomendaciones para la poblacion mexicana. Para el calculo
de los menus no se consideraron azlcares anadidos, esto de acuerdo con las
recomendaciones internacionales de la OMS, en las que se indica que la inges-
ta de azucares anadidos debe de ser menor al 5% de las calorias totales para
prevenir la aparicion de caries y la ganancia excesiva de peso.? Las recomenda-
ciones de la OMS estan basadas en evidencia cientifica derivada de estudios
clinicos y epidemiologicos en los que no se han observado efectos adversos en
el desarrollo de los ninos pequenos.

A continuacion se presenta la distribucion de sustratos energéticos y de
alimentos equivalentes para cada grupo de edad. Se calculé la distribucién de equi-
valentes totales para cada grupo presentando una sola opcion paralos grupos de
9 a 11 meses (300 kcal) y de 12 a 23 meses (550 kcal); dos opciones para los gru-
pos de 6 a 8 meses (menUs de 200 kcal), de 2 a 3 anos (1100 kcal) y de 4 a 5 afios
(1400 kcal). Ademas, con la intencién de dar pauta a una inclusién gradual de
alimentos, el grupo de 6 a 8 meses incluye una opcion de distribucion de equi-
valentes sin AOA.

Posteriormente, se calcul6 la distribucion de equivalentes por tiempo de
comida, cuidando mantener una distribucion de sustratos energéticos similar
en cada uno de los tiempos principales: desayuno, comida y cena.

& jdem / Bourges, Héctor; Esther Casanueva y Jorge L. Rosado, Recomendaciones de inges-
tion de nutrimentos para la poblacién mexicana. Bases fisiologicas (Tomo 2), México, Editorial
Médica Panamericana, 2008.
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NINAS Y NINOS DE 6 A 8 MESES

Para este grupo de edad se realizé el calculo de sustratos energéticos basado en
un aporte caldrico total de 200 kcal para obtener los siguientes requerimientos:
hidratos de carbono: 106 kcal (26.5g); proteinas: 40 kcal (10g) y lipidos: 54 kcal
(6g) como lo muestra la siguiente tabla.

53% 106.0 265

20% 40.0 10.0

Lipidos 27 % 54.0 6.0
Total 100% 200.0 425

En la siguiente tabla se presenta la distribucion de equivalentes para los menus
de 200 kcal, presentando una opcién con AOA y una opcién sin AOA.

Distribucion de equivalentes diarios para mentus de 200 kcal

6 a 8 meses
Con AOCA Sin AOA
Equivalentes totales Equivalentes totales
" Verdura1 " Verdura1
B rutav B rutav
B cCereales v B Cereales v
| Leguminosas Vs | Leguminosas V2
L JNG) muy bajo en grasa Vs U LacteoVa
U LacteoVa Lipidos 1
Lipidos 1
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A continuacion se presentan las tablas con la distribucion de equivalentes por
tiempo de comida para los menus de 200 kcal, tanto con AOA como sin ellos.

Distribucion de equivalentes con AOA por tiempo de comida para menus de 200 kcal

Grupo

I Verdura
B ruta V2 Va
I Cereales V2 Ya
H Leguminosas Ya Va
B omgas |
I Lacteo Va Va

Lipidos L 3 3

Total
Requerido
Diferencia

% Adecuacion ; 90.0 1083

Distribucion de equivalentes sin AOA por tiempo de comida para ments de 200 kcal

I e T e T

I Verdura -
B ruta V2 Ya Ya m
I Cereales Ya Va
B Leguminosas 2 Ya
I Lacteo Ya Ya

Lipidos 1 3 /3

Requerido

Diferencia

% Adecuacion
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NINAS Y NINOS DE 9 A 11 MESES

Para este grupo de edad se realizo el calculo de sustratos energéticos basado
en un aporte caldrico total de 300 kcal, para obtener los siguientes requeri-
mientos: hidratos de carbono: 159 kcal (39.8 g); proteinas: 60 kcal (15g) y lipidos:
81 kcal (9 g) como lo muestra la siguiente tabla.

53% 159.0 39.8

20% 60.0 15.0

Lipidos 27 % 81.0 9.0
Total 100% 300.0 63.8

En la siguiente tabla se presenta la distribucion de equivalentes para los menus
de 300 kcal.

Total de equivalentes diarios para meniis de 300 kcal

9 a 11 meses

Equivalentes totales

Verdura 2

Frutan

Cereales 2

Leguminosas Vs

AOA muy bajo en grasa ¥4
Lacteo Vs

Lipidos 14

A continuacion se presenta la tabla con la distribucién de equivalentes por
tiempo de comida para los menus de 300 kcal.
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Distribucion de equivalentes por tiempo de comida para meniis de 300 kcal

Proteina | Lipidos

T T T T

Total

-
.P
(o)}

Requerido 39.8

o
o

([

" Verdura -“
B ruta L Va YVa Va Ya : “m
H Leguminosas Ya
ot N A G - e
EX

[

Diferencia

% Adecuacion 967

NINAS Y NINOS DE 12 A 23 MESES

Para este grupo de edad se realizo el calculo de sustratos energéticos basado
en un aporte calérico total de 550 kcal para obtener los siguientes requerimien-
tos: hidratos de carbono: 2915 kcal (72.9 g); proteinas: nokcal (27.5g) y lipidos:
148.5kcal (16.5g) como lo muestra la siguiente tabla.

53% 2915 72.9

20% 110.0 275

Lipidos 27% 1485 16.5
Total 100% 550.0 116.9
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En la siguiente tabla se presenta la distribucion de equivalentes para los menus
de 550 kcal.

Total de equivalentes diarios para menus de 550 kcal

12 a 23 meses

Equivalentes totales

Verdura 1
Frutan
Cereales 2

Leguminosas V2

AOA muy bajo en grasa1%2

Lacteo1

Lipidos 2

A continuacion se presenta la tabla con la distribucion de equivalentes por
tiempo de comida para los menus de 550 kcal.

w
o
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S
o
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% Ade

I Verdura

B ruta L Va Ya Ya Ya

I Cereales 2 a Va 3a

B Leguminosas V2 Y2

O Qgéérr]ll:gyrasa 172 & /2 V2

U Lacteo L 2 s
Lipidos 2 Y2 1 Iz

!E |

72.9

O Y
N O

EHH ' b

N
o
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S | o
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NINAS Y NINOS DE 2 A 3 ANOS

Para este grupo de edad se realizo el calculo de sustratos energéticos basado en
un aporte calérico total de 1100 kcal para obtener los siguientes requerimien-
tos: hidratos de carbono: 583 kcal (145.8 g); proteinas: 220 kcal (55g) vy lipidos:
297 kcal (33 g) como lo muestra la siguiente tabla.

53% 583.0 145.8

20% 220.0 55.0

Lipidos 27 % 297.0 33.0
Total 100% 1100.0 233.8

En la siguiente tabla se presentan dos opciones de distribucion de equivalentes
para los menus de 1100 kcal.

Distribucion de equivalentes diarios para menus de 1100 kcal

2 a 3 aios
Opcion1 Opcion 2

Equivalentes totales Equivalentes totales

Verdura 2 2 I Verdura2':

Fruta 2 B rutaz 2

Cereales 4 I Cereales 5

Leguminosas1 | Leguminosas V2

AOA muy bajo a moderado B o muy bajo a moderado
en grasa 2 engrasa 2

Lacteo 2 I Lacteo>

Lipidos 4.5 Lipidos 4

A continuacion se presentan las tablas con la distribucion de equivalentes por
tiempo de comida para las dos opciones de menus de 1100 kcal.
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Opcion 1 de distribucion de equivalentes por tiempo de comida para menis de 1100 kcal

T e e e
® o - I ERE
I Cereales 4 1 2 mmn
| Leguminosas 1 V2 -“-
B0 | | RN
mioe || w EN R
o | S e |
RN N oo oo [ e
v Lo mo | ur
wyerer [ o
Diferencia ---
% Adecuacion 98.8
Op
~mwmmmm-mm
B i | | - | -
TONEERAARAEAE. - - -
I Cereales 5 1% 1% 2 --“ 0.0
B Leguminosas V2 V2 --- JoXe
T NK L
T EENE N
#aw || aEN .
wo | o |0 R
- m-- :
iferenc --ﬂ
% Adecuacio 00
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NINAS Y NINOS DE 4 A 5 ANOS

Para este grupo de edad se realizo el calculo de sustratos energéticos basado en
un aporte caldrico total de 1400 kcal para obtener los siguientes requerimien-
tos: hidratos de carbono: 742 kcal (185.5g); proteinas: 280 kcal (7o0g) y lipidos:
378 kcal (42 g) como lo muestra la siguiente tabla.

D D 0 (€ dlO0 C o g2 U Ddld E 0[S 400

53% 742.0 185.5

20% 280.0 70.0

Lipidos 27% 378.0 42.0
Total 100% 1400.0 297.5

En la siguiente tabla se presentan dos opciones de distribucion de equivalentes
para los menus de 1400 kcal.

Distribucion de equivalentes diarios para menus de 1400 kcal

4 a5 anos
Opcion 1 Opcion 2

Equivalentes totales Equivalentes totales

Verdura 4 Verdura 4
Fruta 2 %2 Fruta 2 %2
Cereales 5 Cereales 6 2

Leguminosas 12

AOA muy bajo a moderado
en grasa3

Lacteo 2
Lipidos 6

Leguminosas V2

AOA muy bajo a moderado
en grasa 4

Lacteo 2

Lipidos 52

A continuacion se presentan las tablas con la distribucion de equivalentes por
tiempo de comida para las dos opciones de menus de 1400 kcal.




I Verdura -mn 00.0
B 2% 2 % 2 1 “ﬂ 0.0
I Cereales 5 1 3 1 ) ﬂ 0.0
B Leguminosas 1% V2 1 . 12.0 80.0
L Qggg?wlgasa 2 V2 ! iz ﬂ : 30.0
T RN, . e
I Lacteo 2 /2 1 V2 : 18.0 “ 0.0
Lipidos 6 2 2 2 ﬂ“ leXe} 0.0
o e e | |
% Adecuacio 08.4 08.6 06.0 00.4
Opcio de d D 0 0 d DO DO d 0 d D d 400
o otal |Desayuno|Colacién| Comida |Colacié N Proteina | Lipido
I Verdura 4 1 1 1 1 : ﬂm 00.0
B Cereales 672 2% 2 2 13.0 m A55.0
B Leguminosas e Y2 10.0 60.0
B omgme | 2| ! o - | - oc
W e | & |00 | 70 | 50 | wo
I Lacteo 2 V2 Y2 1 24.0 18.0 m 0.0
o Ll e | o |
| . 3
Ade O 99 01.4 00.0 o]e)
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OBSERVACIONES GENERALES

CONSIDERACIONES GENERALES

En los siguientes capitulos se presentan los menus para los distintos grupos de
edad. Durante su elaboracién no se consideré oportuno mencionar el uso de
agua en la preparacion de alimentos con el fin de brindar la libertad de agregar
la necesaria para obtener la consistencia deseada, sobre todo, en el caso de los
purés, papillas, sopas y cremas.

LIMPIEZA DE FRUTAS Y VERDURAS

Es importante recalcar que, al cocinar, se deben de seguir normas de higiene
que incluyan el lavado de manos antes de preparar los alimentos. Se deben de
lavar y desinfectar todas las frutas y verduras aun cuando se vayan a cocer o
pelar, ya que el calor no siempre destruye todos los microorganismos y al pelar-
las se pueden transferir de la cascara a la pulpa. Para este proceso se debe de
cumplir el siguiente procedimiento:

11 de agua
2c de cloro

Colador
Recipiente de plastico de 3|

- Lavar la fruta o verdura con agua y jabon para retirarle la tierra y
cualquier particula extrana. Escurrir en el colador.

- Corocar la fruta o verdura en el recipiente con el agua y el cloro.
Dejar reposar por 30 min. Cuando se desinfecten fresas, retirar la tie-
rray particulas extranas bajo el chorro del agua y dejar en el recipien-
te con cloro por 20 min.

- EscuUrrir de nuevo en el colador y dejar secar.

«  No QuITAR el rabillo de las frutas o verduras como fresas, manzanas,
guayabas o tomates hasta que las haya desinfectado, ya que, de lo
contrario, los microorganismos pueden ingresar a la pulpa y la desin-
feccién no sera efectiva.

« UTILIZAR un recipiente mas grande respetando la proporcion de media
cucharadita de cloro por cada litro de agua, si la solucion de cloro no
es suficiente para la cantidad de verduras o frutas que se necesiten
desinfectar.
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MENUS DE 200 KCAL PARA NINAS Y NINOS DE 6 A 8 MESES

A continuacion se presentan 30 menus de 200 kcal para ninas y nifos de 6 a
8 meses de edad. Los primeros 15 menus corresponden a opciones con AOA,
mientras que las siguientes 15 opciones corresponden a menus sin AOA.

Mena 1

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

e Puré de papa: machacar17g
" Verduras Va de papa cocida y mezclar con

B Cereales s /3 de c de aceite de oliva
) » Papilla de espinaca: licuar
I Lacteos ¥a 23 g de espinaca cocida
Lipidos /3 e Leche: 60 ml

» Agua simple

» Papilla de chayote: licuarsog

I Verduras 12 de chayote hervido
* Papilla de garbanzo: licuar 21g
Frutas ?
O _/4 de garbanzo cocido y /3 de c de
Bl Leguminosas Vs aceite de oliva
Lipidos /3 e Mango: licuar 24 g de mango

 Agua simple

» Papilla de pollo con arroz: licuar
I Verduras Y 8 g de pechuga de pollo cocida,
B Frutas Vs 16 g de arroz integral al vapor

/3 de c de aceite de oliva
B Cereales Vs . )I;apilla de zanahoria: licuar14 g
B AOA muy bajos en grasa Va de zanahoria cruda rallada
» Melon: machacar 40 g de meldn
» Agua simple

Lipidos /3
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Mena 2

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

* Papilla de ejotes y arroz: licuar
16 g de ejotes hervidos con 20g
de elotes hervidos y /3 de c de
aceite de oliva

e Leche: 6oml

» Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas s

Lipidos /3

» Papilla de chicharo: licuar 26 g
de chicharos hervidos con
'/3 de c de aceite vegetal

e Puré de chayote: 50 g
de chayote cocido

o Puré de durazno: 44 g

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs
B Cereales Vs

Lipidos '/3

Bl AOA muy bajos en grasa Va

* Papilla de pollo con arroz: licuar 8¢g
de pechuga de pollo cocida, 16 g de
arroz y /3 de c de aceite de oliva

* Puré de calabaza zucchini:

28 g de calabaza cocida

» Sandia: machacar 40 g de sandia

 Agua simple
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Mena 3

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

» Papilla de avena con leche:

I Verduras Va dejar remojar 7g de avena cruda
B Cereales Va en 6oml de leche y licuar
* Puré de espinaca fresca: licuar
I Lacteos ¥a 30g de espinaca cruda con
Lipidos /3 /3 de c de aceite de oliva

 Agua simple

» Papilla de garbanzo y jitomate:
licuar 60 g de jitomate, 21g

I Verduras 2 de garbanzo cocido, cocer
B Frutas Va por 5 min a fuego bajo
. * Aguacate molido: machacar
B Leguminosas Va 19 g de aguacate
Lipidos /3 o Puré de papaya: machacar
358 de papaya

» Agua simple

» Papilla de calabaza y arroz: hervir

I Verduras Va 28 g de calabaza gucchini y licuar

; con 16 g de arroz integral al vapor
B Frutas ¥a « Papilla de res: licuar 8 g de carne
B Cereales Vs de res cocida con /3 de cde

aceite de oliva
e Puré de frambuesa: machacar
Lipidos /3 31g de frambuesas
» Agua simple

M ~oA muy bajos en grasa Va
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Menu 4

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de coliflor: machacar
31g de coliflor hervida

» Papilla de camote: machacar
17 g de camote y mezclar con
/3 de c de aceite de oliva

* Leche: 60 ml de leche

» Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

» Crema de habas con jitomate:
licuar 21g habas cocidas, 60 g de
jitomate y /3 de c de crema

* Puré de manzana: licuar
35g de manzana cruda

e Agua simple

I Verduras Va

B Frutas s

B Cereales s

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /3

* Papilla de avena: licuar 41g
de avena cocida

* Papilla de pollo: licuar 8 g de
pechuga de pollo cocida y
/3 de c de aceite de oliva

» Papilla de pera con zanahoria:
licuar 14 g de zanahoria cruda
rallada con 24 g de pera

 Agua simple
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Mena 5

6 a 8 meses

200 kcal
Equivalentes
» Papilla de avena con nuez: cocer
1
& Verduras Vs 78 de avena cruda en 6o ml
I Cereales de leche y licuar con 1 nuez
B Lacteos Va e Puré de zanahoria: licuar 14 g
o de zanahoria cruda rallada
Lipidos /3 « Agua simple
» Papilla de betabel y chicharos:
I Verduras 12 licuar 27 g de betabel crudo
B Frutas Va rallado, 26 g de Fhicharqs hervidos
. y /3 de c de aceite de oliva
Bl Leguminosas s « Puré de papaya: machacar
Lipidos /3 358 de papaya
 Agua simple
I Verduras Va * Papilla de arroz con platano:
machacar 16 g de arroz integral
B Frutas s . .
hervido con 20 g de platano
B Cereales Vs . Zapilla dedres con efjotes6: Iifjuar.8;g
. . e carne de res asada, 16 g de ejotes
Bl AOA muy bajos en grasa Va cocidos y '/3 de c de aceite de oliva
Lipidos '/3 * Agua simple
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Mena 6

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

e Puré de acelga: licuar 18 g de

I Verduras Va acelga cocida y sazonar con
'/3 de c de aceite vegetal
Cereales ! : 8
O ferea es Vs * Papilla de arroz integral: moler
I Lacteos Va 16 g de arroz integral hervido
Lipidos /3 * Yogurt: 458

 Agua simple

* Lentejas con jitomate: licuar
25g de lenteja cocida con 30g

I Verduras 2 de jitomate bola sazonar con
B Frutas Va /3 dF c de aceite vegetal
) * Puré de chayote: machacar
B Leguminosas Vs 25 g de chayote cocido
Lipidos /3 * Papilla de mango: machacar

o rallar 24 g de mango
e Agua simple

* Puré de calabaza con pollo: licuar
" Verduras a 28 g de calabacita cocida con 8 g
B Frutas Vs de pierna de pollo cocida; sazonar
B Cereales Vs con /3 de c de aceite vegetal
» Batido de papaya con

B AOA muy bajos en grasa Va amaranto: moler 35g de

Lipidos V3 papaya con 4 g de amaranto
» Agua simple
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Menua 7

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

o Puré de ejotes: licuar16 g
de ejote cocido
» Guacamole: machacar19g
de aguacate
* Yogurt con avena: licuar 45 g de
yogurt con 7g de avena cruda
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas s
Lipidos /3

* Sopa de frijoles: licuar 32g de
frijol en caldo y sazonar con
/3 de c de aceite vegetal

e Puré de champiiones: cocer
48 g de champinones y licuar

* Puré de manzana con canela:
rallar 35 g de manzanay
agregar una pizca de canela

e Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales Vs

I AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /3

 Carne molida de res con elote:
licuar 8 g de carne molida de res
con 20 g de elote, ambos cocidos;
agregar /3 de c de aceite vegetal

* Puré de brocoli: cocer 23 g de
brocoli y licuar

e Puré de pera: moler o rallar
24 g de pera

» Agua simple
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Menu 8

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

* Puré de camote: licuar17g de
i Verduras Vs camote cocido con 60 mI%e leche
I Cereales « Papilla de zanahoria: cocer 14 g
B Licteos Va de zanahoria y licuar; sazonar
. con /3 de c de aceite vegetal
Lipidos 3 « Agua simple

* Sopa de alverjon con cilantro:

W Verduras V2 licuar 26 g de a'lverjén cocido con
una rama de cilantro; agregar
B Frutas /3 de c de aceite vegetal
B Leguminosas Va * Puré de espinaca: licuar
o 45 g de espinaca cocida
Lipidos /3 « Puré de melén: moler 40 g de melén

 Agua simple

* Pechuga de pollo con flor de
I Verduras Y calabaza: licuar 8 g de pechuga
B Frutas Vs :jie polllcl;cocida c(;)n 34.g de flor
e calabaza cocida, agregar
B Cereales s /3 de c de aceite vegegtalg
B AOA muy bajos en grasa Va * Puré de durazno con tapioca: licuar
44 g de durazno con 5 g de tapioca
e Agua simple

Lipidos /3
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Menua 9

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Crema de betabel: cocer14g de
betabel y licuar con 6o ml de leche
e Puré de papa: machacar17g
de papa cocida y mezclar con
'/3 de c de aceite vegetal
 Agua simple

I verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

o Puré de garbanzo: licuar
21g de garbanzo cocido

 Sopa de jitomate: cocer 6o g
de jitomate bola, licuar y servir
con /3 de c de aceite de oliva

* Puré de sandia: machacar
40 g de sandia

 Agua simple

I Verduras Vs

B Frutas s

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /3

* Puré de atun: moler 8 g de atun
en aguay agregar /3 de c de
aceite vegetal

e Puré de coliflor: licuar 31g
de coliflor cocida

e Puré de platano con amaranto:
mezclar 20 g de platano
con 4g de amaranto

 Agua simple
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Mena 10

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Cereales Va
I Lacteos Va
Lipidos /3

e Puré de chicharos: licuar1og
de chicharos cocidos y anadir
/3 de c de aceite vegetal
» Batido de trigo: licuar 45g de
yogurt con 8 g de salvado de trigo
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas s

Lipidos /3

o Puré de haba: licuar 21g de
haba seca cocida

* Sopa de tomate verde: cocersog
de tomate verde, licuar y sazonar
con /3 de c de aceite de oliva

* Puré de ciruela: licuar 50 g de ciruela

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs
B Cereales Vs

Lipidos /3

B ~roA muy bajos en grasa Va

 Carne molida de res con zanahoria:
cocer 14 g de zanahoria y licuar con
8 g de carne molida de res cocida;
agregar /3 de c de aceite vegetal

» Papilla de arroz integral al vapor:
moler 16 g de arroz integral hervido

e Puré de uva: machacar 32g de uva

e Agua simple
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Mena 11

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

« Papilla de espinacas: licuar 23g

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

espinaca cocida con /3de c de
aceite de oliva

Papilla de arroz con leche:
licuar 16 g de arroz integral
cocido con 60 ml de leche
Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

Papilla de zanahoria: cocer

28 g de zanahoria y licuar con
/3 de c de aceite de oliva
Frijoles molidos: 18 g

Papilla de manzana: machacar
35g de manzana

Agua simple

I Verduras Vs

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /3

Papilla de brocoli con carne:
23 g de brocoli cocido, 8 g de
carne de res cocida y licuar con
/3 de c de aceite de oliva
Papilla de pera con avena:
cocer 24 g de pera y licuar

con 41g de avena cocida

 Agua simple
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Mena 12

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

* Papilla de brocoli: licuar 23 g
de brocoli cocido con /3 de c de
aceite de oliva

» Papilla de arroz con leche:
licuar 16 g de arroz integral
cocido con 60 ml de leche

e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

» Papilla de zanahoria con
mango: cocer 28 g de zanahoria
y licuar con 24 g de mango
» Papilla de garbanzo: licuar
21g de garbanzo cocido con
'/3 de c de aceite de oliva
 Agua simple

I Verduras Va

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /3

» Papilla de zanahoria con pollo:
cocer 14 g de zanahoria con 8g
de pechuga de pollo y licuar
con /3 de c de aceite de oliva

* Papilla de mango con avena:
licuar 24 g de mango con
41g de avena cocida

» Agua simple
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Menua 13

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

« Papilla de ejotes: licuar 16 g de ejotes
cocidos con /3 de c de aceite de oliva
» Batido de avena: licuar 41g de
avena cocida con 60 ml de leche
e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

* Papilla de calabaza: licuar 55 g
de calabacita cocida y sofreir
con /3 de c de aceite vegetal

e Frijoles molidos: 18 g

» Papilla de platano: machacar
20g de platano

 Agua simple

I Verduras Vs

B Frutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /3

* Papilla de champinones con
carne: cocer 24 g de champinones
con 8g de carne de res y licuar
con /3 de c de aceite de oliva

* Papilla de mango con avena:
licuar 24 g de mango con
41g de avena cocida

 Agua simple
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Mena 14

6 a 8 meses

200 kcal

44

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de papa con espinaca:
licuar 23 g de espinaca cocida
con 17g de papa cocida y sofreir
con /3 de c de aceite vegetal

* Leche: 6oml

e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va
Lipidos /3

» Papilla de lentejas: cocer
25 g de lentejas y sofreir con
/3 de c de aceite vegetal

» Papilla de zanahoriay
manzana: cocer y licuar 28 g de
zanahoria y 35 g de manzana

e Agua simple

I Verduras Va

B rrutas Vs

B Cereales /s

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /3

» Papilla de carne con calabacitas:
cocer 8g de carne de res, licuar
con 28 g de calabacitas cocidas y
sofreir con /3 de c de aceite vegetal
* Papilla de guayaba con
avena: licuar 34 g de guayaba
y 41g de avena cocida
» Agua simple




Mena 15

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de pasta con chicharos:
cocer 10 g de chicharos y licuar
con 12g de pasta cocida y
/3 de c de aceite de oliva

* Leche: 6oml

e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas 2

B Leguminosas Va
Lipidos /3

» Papilla de garbanzos: licuar
21g de garbanzos cocidos con
/3 de c de aceite de oliva

» Papilla de zanahoria, guayaba
y naranja: cocer 28 g de
zanahoria y licuar con 34 g de
guayaba y gotas de naranja

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas 2

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /3

* Papilla de aguacate, chicharos
y carne: cocer 8 g de carne de
res y 10 g de chicharos, licuarlos
con 19 g de aguacate

* Papilla de avena y platano:
licuar 34 g de platano con
41g de avena cocida

 Agua simple
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Mena 16

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de camote y bracoli: licuar
23 g de brocoli hervido, 17g de camote
hervido y /3 de c de aceite de oliva

e Leche: 60 ml

 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas s

Lipidos /3

* Papilla de manzana y garbanzo:
licuar 35 g de manzana cruda
y 21g de garbanzo cocido

« Papilla de aguacate con espinaca:
licuar 45 g de espinaca cocida
con 19 g de aguacate

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Leguminosas s
Lipidos /3

* Puré de pina, zanahoria y nuez:
licuar 31g de pina, 14 g de zanahoria
rallada y 1nuez

* Frijol molido: machacar 18 g de frijol

e Agua simple
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Mena 17

6 a 8 meses

Equivalentes

200 kcal

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de avena, yogurt y almendra:
licuar 7g de avena cruda, 45g de
yogurt y 3 /2 pzas de almendra

e Puré de betabel: licuar14 g
de betabel crudo rallado

 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

» Papilla de soya texturizada con
pimiento: licuar 8 g de soya
texturizada cocida, 30 g de pimiento
crudoy /3 de c de aceite de oliva

o Puré de sandia: Machacar
40 g de sandia

e Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Leguminosas s
Lipidos /3

» Papilla de habas, jitomate y
aguacate: licuar 21g de habas, 30g
de jitomate y 19 g de aguacate

e Puré de kiwi: machacar 33 g de kiwi

» Agua simple
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Equivalentes

Menua 18

6 a 8 meses

200 kcal

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

e Puré de yogurt y amaranto: licuar
45 g de yogurty 4 g de amaranto

» Crema de chayote: licuar 25 g de
chayote hervido y /3 de c de crema

e Agua simple

I Verduras %2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

» Papilla de lenteja con zanahoria:
licuar 25 g de lenteja cocida,
28 g de zanahoria cruda rallada
y /3 de c de aceite de oliva
e Puré de mamey: licuar 34 g de mamey
e Agua simple

I Verduras %2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va
Lipidos /3

» Papilla de chicharos con
manzana y almendra: licuar 26 g
de chicharos hervidos, 35g de
manzanay 3 2 almendras

o Puré de betabel: licuar14 g
de betabel rallado crudo

e Agua simple

48




Mena 19

6 a 8 meses

200 kcal
Equivalentes
1
i Verduras Va » Papilla de papa con espinaca: licuar
M Cereales Va 17g de papa hervida, 30 g de espinaca
B Licteos Va cruday /3 de c de aceite de oliva
o e Leche: 6o ml
Lipidos /3
» Papilla de garbanzo, manzana
I Verduras 12 y aguacate: licuar 21g de
B Frutas Va garbanzo cocido, 35g de
_ manzana y 19 g de aguacate
Bl Leguminosas Vs * Puré de zanahoria: licuar 28 g
Lipidos /3 de zanahoria rallada cruda
e Agua simple
I Verduras 12 » Papilla de frijol con quelites: licuar
Frutas 1 18 g de frijol molido, 20 g de quelites
O ./4 cocidos y '/3 de c de aceite de oliva
Bl Leguminosas Vs o Puré de mango: licuar 24 g de mango
Lipidos /3 * Agua simple
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Mena 20

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de avena con pasta de
cacahuate: remojar 7g de avena
cruda en 6oml de leche, licuar
con 4 g de pasta de cacahuate

» Puré de espinaca cocida: licuar
23 g de espinaca cocida

e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

» Crema de flor de calabaza:
licuar 34 g de flor de calabaza
cocida y /3 de c de crema
* Frijol molido: machacar 18 g de frijol
 Puré de manzana: licuar
35g de manzana cruda
 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Leguminosas Va
Lipidos '/3

* Papilla de aguacate y moras: licuar
19 g de aguacate con 27g de moras
» Papilla de lenteja con setas:
licuar 25 g de lentejas cocidas
con 20 g de setas cocidas
e Agua simple
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Menu 21

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

» Avena cocida con canela: poner
a remojar 7g de avena cruda

I Verduras Va en 60 ml de leche, licuar con
B Cereales Va una pizca de canelzf\ y servir
) » Papilla de zanahoria con chayote:
I Lacteos ¥a cocer 7g de zanahoria y licuar con
Lipidos /3 13 g de chayote cocido; sazonar

con /3 de c de aceite vegetal
e Agua simple

* Puré de verdolagas: licuar 58 g de

I Verduras 2 verdolagas cocidas y servir con
] . .
B Frutas Va una /3 de.c de aceite de oliva
) e Frijol molido: 18 ¢g
Bl Leguminosas Vs e Puré de perén: moler o

Lipidos V/3 :\glljl; §i6n§pclj: perén

e Puré de lenteja: licuar 25 g de

lenteja cocida y sazonar con
I Verduras Va . ] Y

/3 de c de aceite vegetal
M Frutas Vs o Puré de setas: moler 20g
[ ] Leguminosas Va de setas cocidas

o Puré de nectarina: moler o
machacar 31g de nectarina
e Agua simple

Lipidos /3
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Mena 22

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

» Crema de ejote con chayote: licuar

" Verduras Va 8 g de ejotes cocidos, 13 g de chayote
B Cereales Vs cocido y 60 ml de leche; sazonar
) con /3 de c de aceite vegetal
I Lacteos Va o Puré de avena: licuar 41g
Lipidos '/ de avena cocida

e Agua simple

 Sopa de alubia con cilantro:
licuar 23 g de alubia cocida con

" Verduras 12 una rama de cilantro y sazonar
] .
B rFrutas v con /3 de c‘de ?celte vegetal.
) * Puré de brécoli con zanahoria:
Bl Leguminosas Ya cocer 23g de brécoli con14g

Lipidos /3 de zanahoria y licuar
* Puré de papaya: moler 35g de papaya
o Agua simple

I Verduras 4 * Frijol con poro: moler 32 g de frijol
en caldo con 8 g de poro cocido,
M Frutas Vs sazonar con /3 de c de aceite vegetal
B Leguminosas Vs * Puré de lichis: Iicua_qu
o machacar 45 g de lichis
Lipidos /3  Agua simple
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Menua 23

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

Puré de papa con calabaza:
licuar 17 g de papa cocida con
28 g de calabacita cocida; servir
con /3 de c de aceite de olivo

Yogurt: 45g
Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va
Lipidos /3

Papilla de frijol con germen de soya:
moler 32 g de frijol en caldo con 16 g
de germen de soya cocido y sazonar
con /3 de c de aceite vegetal

Puré de ciruela pasa: cocer y

licuar 14 g de ciruela pasa

Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va
Lipidos /3

Puré de lentejas con ejote: licuar
25g de lenteja cocida con16 g

de ejote cocido, sazonar con

/3 de c de aceite vegetal

Papilla de guayaba: moler o
machacar 34 g de guayaba

Agua simple
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Menua 24

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

* Yogurt con avena: mezclar 45g de

" Verduras Va yogurt con 7g de avena cruda
B Cereales Va « Papilla de zanahoria con betabel:
) cocer 7g de zanahoriacon7g
I Lacteos Va de betabel y licuar, sazonar con
Lipidos /3 /3 de c de aceite de oliva

e Agua simple

» Guacamole: machacar19g
de aguacate

I Verduras 2 e Puré de brocoli con coliflor: cocer
B Frutas Va 23 g de brocoliy licuar con 31g de
) coliflor cocida
Ml Leguminosas s e Puré de garbanzo: licuar
Lipidos /3 21g de garbanzo cocido

« Sandia: machacar 40 g de sandia
» Agua simple

* Frijol molido: moler 32g de

W Verduras Vs frijol en ca[do y servir con 3
de c de aceite de oliva
M Frutas Vs * Puré de manzana con chayote:
B Leguminosas Va moler 25 g de chayote cocido con
o 35g de manzana cruda, servir
Lipidos /3 con una pizca de canela

e Agua simple
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Menua 25

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Crema de col: licuar 19 g de col
blanca cocida con 6o ml de leche;
sazonar con /3 de c de aceite

e Puré de elote: licuar 20g
de elote cocido

 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

e Puré de haba: licuar 21g de haba
seca cocida y agregar /3 de c de
aceite de olivo

e Puré de ejote: licuar16g
de ejote cocido

* Puré de platano dominico:
machacar o rallar 20 g de platano

e Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Leguminosas s
Lipidos /3

* Frijol molido: moler 32¢g
de frijol en caldo

e Guacamole: machacar19g
de aguacate

¢ Puré de mel6n con betabel: moler
40 g de melon con 14 g de betabel
previamente cocido

» Agua simple
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Menua 26

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

» Papilla de pasta con acelgas: licuar
12 g de pasta integral cocida con
18 g de acelgas cocidas y sofreir
con /3 de c de aceite vegetal

e Yogurt: 45g
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

* Papilla de frijoles con champiiiones:
cocer 48 g de champinones y licuar
con 32 g de frijoles en caldo, sofreir
con /3 de c de aceite vegetal

» Papilla de melon: machacar
40 g de melon

» Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas s
Lipidos /3

» Papilla de lentejas: cocer 25 g de
lentejas y licuar con /3 de c de
aceite de oliva

* Papilla de betabel y manzana:
cocer 14 g de betabel y licuar
con 35g de manzana

e Agua simple
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Menua 27

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va « Papilla de setas: licuar 20 g de setas

B Cereales Va cocidas con /3 de c de aceite de oliva
] e Yogurt con amaranto: mezclar 45g
W Lacteos Va de yogurt con 4g de amaranto
Lipidos '/3 * Agua simple

« Papilla de lentejas: cocer 25 g

" Verduras V2 de lentejas y sofreir con /3
de c de aceite vegetal
Frutas !
o _/4 « Papilla de betabel con mango:
Bl Leguminosas s cocer 27g de betabel y licuar
Lipidos /3 con 24 g de mango

e Agua simple

* Papilla de zanahoria: cocer14g

I Verduras %2 de zanahoria y agregar /3 de c de
Frutas ! aceite de oliva

O '/4 « Papilla de lentejas con platano:

Bl Leguminosas Vs cocer 25 g de lentejas y licuar
Lipidos /3 con 20 g de platano

e Agua simple
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Menua 28

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

« Papilla de arroz con calabacitas:
I Verduras Va licuar 28 g de calabacitas cocidas,
B Cereales Va 16 g de arroz iptegral cpcido y

) ; 1/3 de c de aceite de oliva
W Lacteos Va « Yogurt con avena: licuar 45g de
Lipidos /3 yogurt con 41g de avena cocida
e Agua simple

W Verduras V2 * Papilla de alubias: licuar 23g
de alubias cocidas con /3 de c de
M Frutas a aceite de oliva
B Leguminosas Ya « Papilla de betabel con pina: cocer 27g

de betabel y licuar con 31g de pina

Lipidos s « Agua simple
W Verduras Va * Papilla de chayote: licuar 25 g
de chayote cocido con /3 de c de
M Frutas Vs aceite de oliva
. Leguminosas A . Frijol molido: 18 g
Lipidos 1/ * Papilla de pera: machacar 24 g de pera
3

e Agua simple
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Menua 29

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Ya « Papilla de papa con zanahoria: cocer
Cereales 1 14 g de zanahoria y licuar con 17g de
= ) / papa cocida y '/3de c de aceite de oliva
. Lacteos 1/4 ° Yogurt: 45g
Lipidos /3 * Agua simple

« Papilla de garbanzo con calabacitas:

I Verduras 12 licuar 21 g de garbanzos cocidos,
B Frutas Vs 55 g de calabacitas cocidas y
/3 de c de aceite de oliva
Bl Leguminosas Ya » Papilla de manzana: machacar
Lipidos /3 35g de manzana

» Agua simple

W Verduras Va * Papilla de soya con zanahoria:
cocer 28 g de zanahoria y licuar
M Frutas con 14 g de soya cocida y un
B Leguminosas Va /3 de c de aceite de oliva
o * Papilla de pera: machacar 24 g de pera
Lipidos /3 « Agua simple
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Mena 30

6 a 8 meses

200 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

B Cereales Vs

I Lacteos Va
Lipidos /3

« Papilla de coliflor: licuar 31g de coliflor

cocida con /3 de c de aceite de oliva
* Yogurt con amaranto: mezclar 45g
de yogurt con 4 g de amaranto
e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs
B Leguminosas Va

Lipidos /3

» Papilla de frijoles con calabacitas:
licuar 32 g de frijoles en caldo, 28 g
de calabacitas cocidas y sofreir
con /3 de c de aceite de oliva

* Papilla de mango: cocer 14 g de
betabel y licuar con 24 g de mango

e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va
Lipidos /3

« Papilla de alubias con espinaca:
licuar 23 g de alubias cocidas,
23 g de espinacas cocidas y
1/3 de c de aceite de oliva

* Papilla de guayaba: machacar

34 g de guayaba
e Agua simple

60




61



I1l. MENUS DE 9 A 11 MESES



MENUS DE 300 KCAL PARA NINAS Y NINOS DE 9 A 11 MESES

A continuacion se presentan 30 menus de 300 kcal para ninas y ninos de 9 a 11

meses de edad:

Mena 1

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas Vs
B Cereales /s
I AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V2

* Puré de sandia: machacar
40 g de sandia

e Puré de papa: machacar 17g de papa
hervida con 2 c de aceite de oliva

* Papilla de espinaca con pollo:
licuar 45 g de espinaca con 8g de
pechuga de pollo, ambos cocidos

e Leche: 6oml

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

* Sopa de chayote con espinaca:
licuar 50 g de chayote hervido
con 45 g de espinaca cocida
» Papilla de atin y avena: licuar
7g de avena, 8 g de atun en
aguay 2c de aceite de oliva
e Puré de mango: licuar 24 g de mango
» Agua simple

B Frutas Vs

* Puré de papaya: machacar

358 de papaya
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Papilla de pollo con frijoles: licuar 8 g
de pechuga de pollo cocida, 32g de
frijol en caldo y /2 c de aceite de oliva

e Papilla de zanahoria: licuar 28 g
de zanahoria cruda rallada

e Puré de mel6n: machacar
40g de melon

e Agua simple
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Mena 2

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos /2

* Puré de manzana: machacar
35g de manzana cruda

* Papilla de ejotes y arroz: licuar 32 g
de ejotes hervidos con 20 g de elotes
hervidos y /2 c de aceite de oliva

* Huevo tibio: ¥s

e Leche: 6oml

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales s

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Papilla de papa con atun: licuar
17 g de papa hervida, 8 g de
atun y 2 c de aceite vegetal

o Puré de chayote: machacar
100 g de chayote hervido

* Puré de durazno: licuar
44 g de durazno

» Agua simple

B Frutas Vs

e Puré de pera: machacar 24 g de pera
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

Bl AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos V2

» Papilla de pollo y calabaza:
licuar 8 g de pechuga de pollo
cocida, 55g de calabaza zucchini
y V2 c de aceite de oliva

¢ Frijol molido: moler 18 g de frijol

¢ Puré de mel6én: machacar
40 g de melon

 Agua simple




Mena 3

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

W verd ; * Papilla de avena con leche: dejar
erduras 2 remojar 7g de avena en 6o ml
B Frutas Vs de lechey licuar
B Cereales Vs * Puré de espinaca con manzana:
licuar 35g de manzanay 6og

. AOA muy bajos en grasa /s de espinaca
B Lacteos Va * Pollo molido: licuar 8 g de pollo
o cocido con V2 c de aceite de oliva
Lipidos %2 « Agua simple

e Puré de papayy jitomate: licuar
120 g de jitomate, 17 g de papa

1 Verduras 1 hervida, cocer por 5 min

B Frutas V2 * Papilla de pollo: licuar 8g

de pechuga cocida
B Cereales Vs o Aguacate molido: machacar

B AOA muy bajos en grasa Va 29 g de aguacate
Lipidos 2 * Puré de papaya: machacar
35g de papaya

 Agua simple

e Puré de ciruela: machacar

B Frutas Vs 50g de ciruela
» Agua simple

* Papilla de calabaza y alubias:

B Verduras V- Iicuar 55¢g de calabaz.a zucch!ni
hervida, 23 g de alubias hervidas

M Frutas Vs y 2 c de aceite de oliva

B Leguminosas Va * Papilla de res: licuar 8 g de

carne de res cocida
» Agua simple
Lipidos V2 e Puré de frambuesa: machacar
31g de frambuesas

B AOA muy bajos en grasa Va
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Menua 4

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales s
B AOA muy bajos en grasa a
I Lacteos Va
Lipidos V2

» Papilla de coliflor con pera:
licuar 63 g de coliflor hervida
con 24 g de pera

» Papilla de camote: machacar
17 g de camote y mezclar con
/2 c de aceite de oliva

¢ Huevo tibio: /4

e Leche: 6oml

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales s

I AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

e Puré de arroz integral con chayote:
licuar 16 g de arroz integral cocido,
50 g de chayote cocido y Y2c de
aceite de oliva

» Papilla de habas, jitomate y pollo:
licuar 21g de habas cocidas, 60 g de
jitomate y 8 g de pechuga cocida

* Puré de manzana: machacar
35g de manzana

 Agua simple

B Frutas Vs

e Puré de frambuesa: machacar
31g de frambuesas
» Agua simple

I Verduras 12

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

* Papilla de pera, requeson y nuez:
licuar 24 g de pera, 9 g de requesén
y1%2nuez

o Puré de zanahoria con garbanzo:
licuar 28 g de zanahoria cruda rallada
y 21g de garbanzo cocido

» Agua simple




Mena 5

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras -
B Frutas s
B Cereales Vs
M roA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos /2

Papilla de avena: cocer 7g de
avena en 6oml lechey licuar
Papilla de pollo con aguacate:
licuar 29 g de aguacate con 8g
de pechuga de pollo cocida
Puré de zanahoria con pina:
licuar 28 g de zanahoria
rallada con 31g de pina

Agua simple

I Verduras 1

B Frutas Vs

B Cereales Vs

I AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

Huevo duro: machacar ¥ de huevo
cocido con Y2 c de aceite de oliva
Puré de camote, manzanay
espinaca: licuar 17 g de camote
hervido, 35g de manzanay

90 g de espinaca cocida

Agua simple

B Frutas Vs

Puré de papaya: machacar

358 de papaya
Agua simple

I Verduras 2

B Frutas s

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos V2

Papilla de garbanzo con platano:
machacar 21g de garbanzo

cocido con 20 g de platano

Papilla de res con ejotes: licuar 8¢g
de carne de res asada, 32 g de ejotes
cocidos y 2 c de aceite de oliva
Agua simple
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Menua 6

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2

B Frutas s

B Cereales /s

B AOA muy bajos en grasa a
B Lacteos Va

Lipidos V2

* Papilla de camote, brocoli y queso:
licuar 46 g de brocoli hervido, 17g
de camote hervido, 10 g de queso
panelay 2 c de aceite de oliva

e Puré de mamey: machacar
34 g de mamey

 Leche: 6o ml

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Papilla de aguacate con espinaca
y amaranto: licuar 9o g de
espinaca cocida con 29 g de
aguacate y 4 g de amaranto

* Papilla de manzanay res:
licuar 35 g de manzanay 8g
de carne de res cocida

» Agua simple

B Frutas Vs

e Puré de pera: machacar 24 g de pera
e Agua simple

I Verduras V2

B Frutas va

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

* Papilla de pollo, zanahoria y nuez:
licuar 8 g de pechuga de pollo cocida,
28 g de zanahoria rallada y 1 2 nuez

» Papilla de lenteja y pina: licuar 31g
de pina y 25g de lenteja cocida

» Agua simple




Menua 7

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V>

Papilla de avena, moras y yogurt:
licuar 7g de avena cruda, 27g

de moras y 45 g de yogurt

Puré de betabel con pollo:

licuar 27 g de betabel rallado

con 8 g de pechuga de pollo
cocida y 2 c de aceite de oliva
Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

Papilla de carne de res con
pimiento: licuar 8 g de carne
de res cocida, 60 g de pimiento
crudo y Y2 c de aceite de oliva
Papilla de mango con
amaranto: licuar 24 g de
mango con 4 g de amaranto
Agua simple

B Frutas Vs

Puré de sandia: machacar
40 g de sandia
Agua simple

I Verduras 2

. Frutas Va

B Leguminosas Va

Bl AoA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

Papilla de habas, jitomate y
aguacate: licuar 21g de habas
cocidas, 30 g de jitomate

y 29 g de aguacate

Papilla de requeson con chayote:
licuar 9 g de requesén con

25 g de chayote hervido

Puré de kiwi: machacar 33 g de kiwi
Agua simple
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Menu 8

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa a
I Lacteos Va
Lipidos V2

Puré de yogurt, mango y amaranto:
licuar 45 g de yogurt, 24 g de

mango y 4 g de amaranto

Papilla de espinaca con huevo:
licuar 45 g de espinaca cocida y
mezclar con Yade huevo duro
machacado y 2 c de aceite de oliva
Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

Papilla de pollo con ejotes: licuar
63 g de ejotes, 8 g de pechuga de
pollo cocida y /2 c de aceite de oliva
Puré de papa: machacar

17g de papa hervida

Puré de mamey: licuar

34 g de mamey

Agua simple

B Frutas Vs

Puré de zarzamora: machacar
38 g de zarzamora
Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

Papilla de chicharos con
manzana y almendra: licuar 26 g
de chicharos hervidos, 35g de
manzanay 2 2 almendras

Puré de betabel con carne de
res: licuar 27 g de betabel con

8 g de carne de res cocida y

/a de c de aceite de oliva

Agua simple




Menua 9

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V>

» Papilla de papa con espinaca:
licuar 17 g de papa hervida, 60g
de espinaca cruday 2cde
aceite de oliva
* Huevo tibio: 2
e Puré de pera: machacar 24 g de pera
 Leche: 60 ml

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

» Papilla de atin, manzanay
aguacate: licuar 8 g de atun, 35g
de manzanay 29 g de aguacate

* Puré de zanahoria con elote:
licuar 28 g de zanahoria rallada
con 20 g de elote hervido

» Agua simple

B Frutas Vs

* Puré de higo: machacar 20 g de higo
 Agua simple

I Verduras 12

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

« Papilla de frijol con quelites y queso:
licuar 18 g de frijol molido, 40 g
de quelites cocidos, 10 g de queso
panelay %2 c de aceite de oliva

* Puré de mango: machacar
24 g de mango

» Agua simple
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Mena 10

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras V2
B Frutas s
B Cereales Vs
I AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos a
Lipidos V2

» Papilla de avena y platano con
pasta de cacahuate: remojar
78 de avena cruda en 6o ml de
leche licuar con 10 g de platano
y 78 de pasta de cacahuate

* Puré de espinaca con pollo:
licuar 45g de espinacay 8g
de pechuga de pollo cocida

» Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Crema de flor de calabaza:
licuar 68 g de flor de calabaza
cociday /2 C de crema
* Frijol molido: machacar 18 g de frijol
e Puré de pescado con brocoli:
licuar 48 g de brocoli hervido con
10 g de pescado blanco cocido
* Puré de manzana: machacar
35g de manzana
 Agua simple

B Frutas Vs

* Puré de pina: machacar 31g de pina
» Agua simple

I Verduras 2

B Frutas s

B Leguminosas Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos V2

» Papilla de aguacate y moras: licuar
29 g de aguacate con 27g de moras
« Papilla de res, lentejas y setas:
licuar 8 g de carne de res
cocida, 25 g de lentejas cocidas
y 40 g de setas cocidas
e Agua simple




Mena 11

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

e Puré de acelga con pollo: licuar
36 g de acelga cocida con 8g de

I Verduras 2

B Frutas va pierna de pollo cocida, sazonar
] con 2 c de aceite vegetal
B Cereales s * Papilla de arroz integral: moler
Bl AOA muy bajos en grasa Va 16 g de arroz integral hervido
M Licteos Va * Yogurt con papaya: licuar 458
L de yogurt con 35g de papaya
Lipidos %2 « Agua simple
e Puré de calabaza con pollo: licuar
56 g de calabacita cocida con
[ Verduras 1 8 g de pierna de pollo, sazonar
B Frutas Vs con 2 c de aceite vegetal

* Puré de chayote con papa:
B Cereales Vs machacar 50 g de chayote cocido
B AOA muy bajos en grasa Va con 17g de papa cocida
Libidos 1 * Papilla de mango: machacar
ipidos /2
o rallar 24 g de mango
e Agua simple

e Manzana: machacar o

B Frutas Vs rallar 35 g de manzana
» Agua simple

* Lentejas con carne molida y
I Verduras V2 jitomate: licuar 25 g de lenteja
B Frutas v cocida, 60 g de jitomate bola y
8 g de carne molida de res cocida,
sazonar con 2 c de aceite vegetal
B AOA muy bajos en grasa Va o Puré de papaya: moler
P 35g de papaya
Lipidos 2  Agua simple

B Leguminosas s
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Mena 12

9 a 11 mese

300 kcal

Equivalentes

I Verduras V-
B Frutas Vs
B Cereales Vs
B ~oA muy bajos en grasa Va
I Licteos Va
Lipidos V2

S

o Puré de ejotes con pollo: licuar
32g de ejote cocido con 8g de
pechuga de pollo cocida

e Guacamole: machacar
29 g de aguacate

 Yogurt con avena y mango:
mezclar 45 g de yogurt, 7g de
avena cruda y 24 g de mango

 Agua simple

I Verduras 1

B Frutas Vs

B Cereales Vs

B ~oA muy bajos en grasa Va
Lipidos %2

e Carne molida de res con elote:
licuar 8 g de carne molida de res
cocida con 20 g de elote cocido,
sazonar con Y2 c de aceite vegetal

 Puré de champinones con zanahoria:
cocer 48 g de champinones con
28 g de zanahoria y licuar

e Puré de manzana con canela:
rallar 35 g de manzana cocida y
agregar una pizca de canela

e Agua simple

B Frutas va

* Sandia: picar finamente
40 g de sandia
e Agua simple

I Verduras V»

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

o Puré de brocoli: licuar 46 g de
brocoli con 9 g de requeson
* Sopa de frijoles: licuar 32 g
de frijol en caldo, sazonar
con 2c de aceite vegetal
e Puré de pera: machacar 24 g de pera
 Agua simple




Menua 13

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

e Puré de camote: licuar 17g de
camote cocido con 6o ml de leche

I Verduras 2

B Frutas va * Papilla de zanahoria: cocer
; 28 g de zanahoria, licuar con
M Cereales V4 12 g de queso cottage y sazonar
I AOA muy bajos en grasa Va con Y2 c de aceite vegetal
B Licteos Va * Puré de platano: machacar
L 20g de platano
Lipidos 2 « Agua simple

Pechuga de pollo con flor de
calabaza y elote: licuar 8 g de
I Verduras 1 pechuga de pollo cocida, 67g de flor
B Frutas V2 de calabaza cocida y 20 g de elote
| cocido, agregar Y2 ¢ de aceite vegetal

B Cereales s Puré de espinaca: licuar
I AOA muy bajos en grasa Va 45 g de espinaca cocida

Lipidos ¢ Puré de melén: moler o

machacar 40 g de melén

e Agua simple

* Ciruela: picar finamente

B Frutas va 50 g de ciruela
 Agua simple

* Sopa de alverjon y pollo con

I Verduras » cilantro: licuar 25 g de alverjon
cocido, 8 g de pierna de pollo

Ml Frutas v cocido, 60 g de jitomate bola y

B Leguminosas a una rama de cilantro, agregar

2 c de aceite vegetal
* Puré de durazno: licuar o picar
Lipidos V2 finamente 44 g de durazno
 Agua simple

I AOA muy bajos en grasa Va
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Mena 14

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa a
B Lacteos Va
Lipidos V2

* Betabel con requeson: cocer 27g de
betabel y licuar con 9 g de requesén
o Puré de papa: machacar17g
de papa cocida y mezclar
con 2 c de aceite vegetal
* Yogurt con kiwi: moler 45g
de yogurt con 33 g de kiwi
» Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales /s

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

* Atdn con chayote: licuar 8 g de
atun con 5o g de chayote

* Pasta molida: moler12g de
pasta integral cocida y sazonar
con Ya de c de aceite de olivo

* Sopa de jitomate: cocer 6o g
de jitomate bola y servir con
/a de c de aceite de oliva

* Puré de sandia: machacar
40 g de sandia

 Agua simple

B Frutas Vs

» Papilla de guanabana: machacar
88 g de guanabana
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas s

B Leguminosas Va

B 2oA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

e Puré de garbanzo con carne de
res: licuar 21g de garbanzo cocido
con 8 g de carne de res cocida,
sazonar con 2 c de aceite de olivo

* Puré de coliflor: licuar
63 g de coliflor cocida

* Platano machacado:
machacar 20 g de platano

e Agua simple




Menu 15

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V>

* Puré de chicharos con carne de
res: cocer 20 g de chicharos con
8 g de carne de res, sazonar y
licuar con %2 c de aceite de olivo

* Batido de trigo con mamey: licuar
45 g de yogurt, 8 g de salvado
de trigoy 34 g de mamey

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas Vs

B Cereales Vs

M roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

 Carne molida de res con zanahoria
y papa: cocer 28 g de zanahoria,
8 g de carne molida y 17 g de papa,
licuar con V4 de c de aceite vegetal

* Sopa de tomate: cocer sog de
tomates verdes, licuar y sazonar
con s de c de aceite de oliva

* Puré de ciruela: licuar 50 g de ciruela

» Agua simple

B Frutas Vs

* Puré de ciruela pasa: cocer y
licuar 14 g de ciruela pasa
e Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

Bl AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos V2

e Puré de haba con pollo: licuar
21g de haba seca cocida con 8g
de pechuga de pollo cocida
* Puré de chayote: machacar
50 g de chayote y agregar
/2 c de aceite de oliva
e Puré de uva: machacar 32g de uva
e Agua simple
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Mena 16

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2

B Frutas s

B Cereales Vs

B ~roa muy bajos en grasa Va
I Lacteos a

Lipidos /2

 Avena cocida con canela y pera:

poner a remojar 7g de avena cruda
en 60 ml de leche, licuar con 24 g de
peray servir con una pizca de canela
Papilla de zanahoria, chayote

y queso panela: cocer 14 g de
zanahoria con 25g de chayote y
licuar, mezclar con 10 g de queso
panela finamente rallado, sazonar
con 2 c de aceite vegetal

Agua simple

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales /s

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos V2

Puré de verdolagas con pollo: licuar
58 g de verdolagas cocidas con 8g
de pechuga de pollo cocida, servir
con un Ya de c de aceite vegetal
Sopa de pasta con jitomate: cocer
60 g de jitomate bolay licuar con
12 g de pasta integral cocida, sazonar
con Ya de c de aceite de olivo

Puré de peréon: moler 26 g de perdén
o rallar directamente de la fruta
Agua simple

B Frutas Vs

Papilla de mango: picar
finamente 24 g de mango
Agua simple

I Verduras 12

B Frutas s

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos V2

Puré de lenteja: licuar 25 g de
lenteja cocida y sazonar con
/a de c de aceite vegetal

Puré de setas con pollo: licuar
40 g de setas cocidas con 8g
de pierna de pollo, agregar

a de c de aceite de olivo

Puré de nectarina: moler o
machacar 31g de nectarina
Agua simple




Mena 17

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas Vs
B Cereales Vs
B AOA muy bajos en grasa Va
Y Lacteos a
Lipidos /2

» Crema de ejote con chayote: licuar
16 g de ejotes cocido y 25 g de
chayote cocido con 63 ml leche,
agregar 10 g de queso panela
finamente rallado y sazonar
con 2 c de aceite vegetal

e Puré de avena con melon: licuar 41g
de avena cocida con 40 g de melén

» Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

* Sopa de poro con pollo: moler 16 g de
poro con 8 g de pierna de pollo cocida,
sazonar con 2 c de aceite vegetal

* Puré de brécoli con zanahoria:
cocer 23g de brocoliy14g
de zanahoria y licuar

 Papaya con avena: moler 35g de
papaya con 7g de avena cruda

» Agua simple

B Frutas Vs

* Puré de guayaba: moler o

raspar 34 g guayaba
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

M ~oA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Frijol con carne de res: moler
32g de frijol en caldo con 8g
de carne molida de res cocida
y 60 g de jitomate, sazonar
con Y2 c de aceite vegetal

e Puré de lichis: licuar o
machacar 45 g de lichis

e Agua simple
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Mena 18

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa a
B Lacteos Va
Lipidos V2

o Puré de papa con calabazay
pollo: licuar 17 g de papa cocida,
55 g de calabacita cociday 8g
pechuga de pollo cocida, servir
anadiendo %2 c de aceite de olivo

» Yogurt natural con higo: licuar 45g
de yogurt natural con 20 g de higo

» Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

 Sopa de germen de soya: moler16 g
de germen de soya cocido, sazonar
con s de c de aceite vegetal

* Arroz con pollo y zanahoria: cocer
28 g de zanahoria y moler con16 g
de arroz integral cocidoy 8 g de
pierna de pollo cocida, sazonar
con s de c de aceite vegetal

e Puré de ciruela pasa: cocery
licuar 14 g de ciruela pasa

 Agua simple

B Frutas s

» Papilla de melén: machacar
40 g de melon
» Agua simple

I Verduras 2

B Frutas s

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

* Puré de lentejas con ejote y
carne de res: licuar 25 g de lenteja
cocida con 32 g de ejote cocido
y 8 g de carne de res cocida,
sazonar con 2 c aceite vegetal

» Papilla de guayaba: moler o
machacar 34 g de guayaba

» Agua simple




Mena 19

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

* Yogurt con avena y peron:

I Verduras V2 mezclar 45g de yogurt con 7g de

B Frutas Vs avena cruda y 26 g de perén
B Cereales Va » Papilla de zanahoria con betabel
. 1 y queso cottage: cocer 14 g de

Bl AOA muy bajos en grasa Va zanahoria con 14 g de betabel y
B Licteos Va licuar con 12 g de queso cottage,

Lipidos V- sazonar con Y2 c de aceite de oliva

prdos 72 * Agua simple
e Guacamole: machacar
29 g de aguacate
I Verduras 1 * Puré de brocoli con coliflory
; pollo: cocer 46 g de brocoli, licuar

M Frutas s con 63 g de coliflor cociday 8¢
B Cereales Vs de pechuga de pollo cocida

* Puré de camote y manzana:
machacar 17 g de camote cocido

Lipidos V2 con 35g de manzana cocida,
servir con una pizca de canela

e Agua simple

B AOA muy bajos en grasa a

* Papilla de chirimoya: machacar
B Frutas s 14.g de chirimoya
 Agua simple

* Frijol molido con queso: moler

B Verduras 2 32 g de frijol en caldo y esparciriog
de queso panela finamente rallado,
B Frutas Vs Yacd e de oli
sazonar con 2 c de aceite de oliva
B Leguminosas s * Puré de manzana con chayote:

moler 50 g de chayote cocido
con 35g de manzana, servir
Lipidos V> con una pizca de canela

e Agua simple

B AOA muy bajos en grasa Va
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Mena 20

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
I Lacteos a

Lipidos /2

e Crema de col: licuar 38 g de col
blanca cocida con 60 ml de leche,
sazonar con 2 c de aceite vegetal

o Puré de elote con queso cottage:
licuar 20 g de elote cocido
con 12 g de queso cottage

e Mango: picar finamente
24 g de mango

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas Vs

B Cereales Va

B AoA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

* Puré de ejote, zanahoria, papay
res: cocer 28 g de zanahoria y licuar
con 32 g de ejote cocido, 17g de papa
cocida y 8 g de carne de res cocida,
sazonar con Y2 c de aceite de oliva

» Papilla de platano: machacar
20g de platano

» Agua simple

B Frutas Vs

» Papilla de piiia: moler 31g de pina
 Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B ~roa muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

e Puré de haba con pollo: licuar
21g de habas secas cocidas con
8 g de pechuga de pollo cocida,
sazonar con 2 c de aceite de olivo
* Puré de melon con betabel: cocer
27g de betabel con 40 g de melén
» Agua simple




Menu 21

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V>

» Papilla de espinacas con carne:
cocer 8g de carne de res, licuar
con 45 g de espinaca cocida
y V2 c de aceite de oliva

* Papilla de arroz y mango: licuar
16 g de arroz integral cocido,

6o ml de lechey 24 g de mango

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales Vs

Bl roA muy bajos en grasa Va
Lipidos 2

» Papilla de zanahoria con queso:
cocer 55g de zanahoria, licuar
con 10 g de queso panela y sofreir
con Y2 c de aceite vegetal

» Papilla de avena y manzana:
licuar 35 g de manzana con
41g de avena cocida

» Agua simple

B Frutas Vs

* Melén: picar finamente
40 g de melon
 Agua simple

I Verduras 12

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos 2

* Papilla de garbanzo, brocoliy
carne: cocer 8 g de carne molida
y licuar con 46 g de brocoli
cocido, 21g de garbanzo cocido
y V2 c de aceite de oliva
* Papilla de pera con avena: licuar
24 g de peray 41g de avena cocida
 Agua simple
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Mena 22

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa a
I Lacteos Va
Lipidos V2

« Papilla de brécoli con carne: cocer
8g de carne de res, licuar con 46 g
brécoli cocido y V2 c de aceite de oliva

» Papilla de arroz con leche y mango:
licuar 16 g de arroz cocido, 24 g
de mangoy 6oml de leche

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales s

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Papilla de zanahoria con carne: cocer
55g de zanahoriay 8 g de carne de
res, licuar con 2 c de aceite de oliva

e Puré de pera con avena: licuar 24 g
de pera con 41g de avena cocida

» Agua simple

B Frutas Vs

e Manzana molida: triturar
35g de manzana
» Agua simple

I Verduras 2

B rrutas Vs

B Leguminosas Va

B roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Papilla de zanahoria con pollo:
cocer 28 g de zanahoriay 8g
de pechuga de pollo, licuar
con %2 c de aceite de oliva

e Frijol en caldo: 32g

* Platano: picar finamente
20g de platano

e Agua simple




Menua 23

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 12 * Papilla de ejotes con carne:
B Frutas Vs cocer 8g de carne de res, licuar
con 32 g de ejotes cocidos
B Cereales s y V2 c de aceite de oliva
B AOA muy bajos en grasa Va * Batido de avenay fresas: Ilicuar
B Licteos Ve 41g de avena cocida, 6om
de leche y 42 g de fresas
Lipidos /2 » Agua simple
I Verduras 1 e Papilla de calabgza con queso: licuar
; 10 g de calabacita cocida, 10 g de
Ml Frutas v queso panela y Y2 c de aceite de oliva
B Cereales Vs e Papilla de arroz con mango:

mezclar 16 g de arroz cocido con
24 g de mango picado finamente
Lipidos /2 * Agua simple

B AOA muy bajos en grasa Va

 Guayaba: picar finamente

B Frutas Vs 34.g de guayabas
» Agua simple

» Papilla de champiiiones con pollo:
I Verduras /2 cocer 48 g de champinones, 8g de
B rutas Vs pechuga de polloy licuar con Y2c
de aceite de oliva
* Lentejas molidas con platano:
B AOA muy bajos en grasa Va cocer 25g de lentejas y agregar
Lipidos V5 20 g de platano picado
» Agua simple

B Leguminosas Va
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Menua 24

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas Vs
B Cereales Vs
B AOA muy bajos en grasa a
I Lacteos a
Lipidos /2

» Papilla de carne con espinacas:
cocer 8g de carne de res y licuar
con 45 g de espinaca cocida
y 2 c de aceite de oliva

e Yogurt con amarantoy
guayaba: picar finamente 34 g
de guayaba y mezclar con 45g
de yogurty 4g de amaranto

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales Vs

M roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

* Papilla de carney papa: cocer 8g
de carne de res, licuar con 17g de
papa cocida y /2 c de aceite de oliva

e Puré de zanahoria y manzana:
cocer 55g de zanahoria y licuar
con 35g de manzana

» Agua simple

B Frutas Vs

e Papaya: picar finamente

358 de papaya
 Agua simple

I Verduras 12

B Frutas va

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

» Papilla de pollo con calabacitas:
cocer 8 g de pechuga de pollo
y licuar con 55g de calabacitas
cocidas y 2 c de aceite de oliva
* Frijol en caldo: 32¢g
* Melon: picar finamente
40 g de melon
» Agua simple




Mena 25

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V>

* Puré de papa con chicharos: cocer
20 g de chicharos y licuar con17g de
papa cocida y 2 c de aceite de oliva

» Papilla de avena con manzana:
mezclar 41g de avena cocida,
6oml de lechey35gde
manzana finamente picada

» Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

» Papilla de papa y acelgas con
pollo: cocer 8 g de pechuga de
polloy licuar con 17g de papa
cocida, 36 g de acelgas cocidas
y V2 c de aceite de oliva

» Papilla de zanahoria, guayaba
y naranja: cocer y machacar
28 g de zanahoria, agregar 34 g
de guayaba finamente picada
y unas gotas de naranja

e Agua simple

B Frutas Vs

 Naranja: servir 61g de naranja
en gajos
» Agua simple

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

M roA muy bajos en grasa Va
Lipidos 2

* Puré de garbanzo, chicharos y carne:
cocer 8g de carnederesy1og de
chicharos, licuar con 21g de garbanzo
cocido y /2 c de aceite de oliva

» Mamey: picar finamente
34 g de mamey

» Agua simple
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Menua 26

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas Vs
B Cereales s
B AOA muy bajos en grasa a
B Lacteos a
Lipidos /2

* Pasta con chayote: triturarso g
de chayote cocido con 12g de
pasta integral cocida y agregar
2c de aceite de oliva

e Carne de res: licuar o machacar
8g de carne de res cocida

« Batido de yogurt y mamey: licuar
45 g de yogurt con 34 g de mamey

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas Vs

B Cereales Va

B roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

* Jugo de carne con setas: cocer 8g
de carne de res y licuar con 39 g de
setas cocidas y 2 c de aceite de oliva

e Puré de zanahoria con manzana:
cocer 28 g de zanahoria y
mezclar con 35g de manzana
finamente picada

» Agua simple

B Frutas Vs

 Melén: picar finamente
40g de melon
e Agua simple

I Verduras 12

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

o Puré de brocoli y requeson: licuar
46 g de brocoli cocido con 9 g de
requeson y 2 c de aceite de oliva

* Durazno: picar finamente
44 g de durazno

* Frijol molido: machacar
18 g de frijol

 Agua simple




Menua 27

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas Vs
B Cereales Vs
B AOA muy bajos en grasa Va
Y Lacteos a
Lipidos /2

Papilla de champiiiones con
pollo: cocer 48 g de champinones
y 8 g de pollo triturar y mezclar
con 2c de aceite de oliva

Yogurt con amaranto: mezclar
45g de yogurty 4 g de amaranto
Durazno: picar finamente
44 g de durazno

Agua simple

I Verduras 1

B rrutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

Arroz con zanahoria y pollo:
cocer 8 g de pechuga de pollo

y desmenuzar, aparte triturar

28 g de zanahoria, mezclar

todo con 16 g de arroz integral
cocido y Y2 c de aceite de oliva
Papilla de betabel con mango:
rallar finamente 27 g de betabel y
mezclar con 24 g de mango picado
Agua simple

B Frutas Vs

Pera: picar 24 g de pera
Agua simple

I Verduras 12

B Frutas Vs

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

Papilla de lentejas con carne: cocer
25g de lentejas y 8 g de carne de res,
licuar con %2 c de aceite de oliva
Zanahoria y manzana: picar 358

de manzana, rallar finamente

28 g de zanahoria y mezclar

Agua simple
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Menua 28

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2

B Frutas Vs

B Cereales Vs

B AOA muy bajos en grasa a
I Lacteos a

Lipidos /2

* Arroz con calabacitas: mezclar 55g
de calabacitas cocidas finamente
picadas con 16 g de arroz integral
cocido y V2 c de aceite de oliva

* Yogurt con avena y fresa:
mezclar 45 g de yogurt con
41g de avena cociday 42g de
fresas finamente picadas

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales Vs

M roA muy bajos en grasa Va
Lipidos /2

» Papilla de chayote con pollo: cocer 8g
de polloy licuar con 50g de chayote
cocido y /2 c de aceite de oliva

» Papilla de betabel con pina y avena:
cocer 27g de betabel y licuar con
31g de pina y 41g de avena cocida

» Agua simple

. Frutas Va

e Mango: picar finamente
24 g de mango
 Agua simple

I Verduras 12

B Frutas va

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

» Papilla de frijoles con requeson:
licuar 32 g de frijoles en caldo, 9 g de
requeson y 2 c de aceite de oliva

 Zanahoria y durazno: rallar
finamente 28 g de zanahoria
y mezclar con 44 g de durazno
picado finamente

 Agua simple




Menua 29

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa Va
I Lacteos Va
Lipidos V>

* Puré de papa con zanahoria y pollo:
cocer 28 g de zanahoriay 8g de
pechuga de pollo, licuar con 17g de
papa cocida y /2 c de aceite de oliva

* Yogurt con frambuesas: mezclar
45g de yogurt con 31g de
frambuesas finamente picadas

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas Vs

B Cereales Va

B AOA muy bajos en grasa Va
Lipidos V2

» Papilla de zanahoria con carne:
cocer 55g de zanahoria con
8g de carne molida y licuar
con %2c de aceite de oliva
e Puré de pera con avena: licuar 24 g
de peray 41g de avena cocida
 Agua simple

B Frutas Vs

» Uvas: picar finamente 32 g de
uvas sin piel y sin semillas
» Agua simple

I Verduras 2

B rrutas Vs

B Leguminosas s

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

» Papilla de garbanzo con pollo:
cocer 8 g de pechuga de pollo
con 21g de garbanzos cocidos
y Y2 c de aceite de oliva

e Puré de betabel y mango: cocer 27g
de betabel, triturar y mezclar con
24 g de mango finamente picado

» Agua simple
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Mena 30

9 a 11 meses

300 kcal

Equivalentes

I Verduras 2
B Frutas s
B Cereales /s
B AOA muy bajos en grasa a
B Lacteos Va
Lipidos V2

* Puré de coliflor con carne: licuar 63 g
de coliflor cocida con 8 g de carne de
res cocida y 2 c de aceite de oliva

* Yogurt con amarantoy
durazno: mezclar 45g de yogurt,
4gde amarantoy 44gde
durazno finamente picado

» Agua simple

I Verduras 1

B Frutas s

B Cereales Vs

I AOA muy bajos en grasa a
Lipidos V2

» Papilla de carne con calabacitas:
cocer 8g de carne de res y licuar
con 55g de calabacitas cocidas
y V2 c de aceite de oliva

» Papilla de arroz con manzana:
licuar 16 g de arroz integral
cocido y 35g de manzana

e Agua simple

B Frutas Vs

* Mandarina: 45g de
mandarina en gajos
 Agua simple

I Verduras 12

B Frutas va

B Leguminosas Va

B AOA muy bajos en grasa a
Lipidos /2

* Papilla de frijoles con carne: cocer
8g de carne de res y licuar con 32g
de frijoles y 2 c de aceite de oliva

» Papilla de zanahoria con
guayabas: cocer 28 g de
zanahoria y mezclar con 34 g de
guayaba finamente picada

» Agua simple
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IV. MENUS DE 12 A 23 MESES



MENUS DE 550 KCAL PARA NINAS Y NINOS DE 12 A 23 MESES

A continuacién se presentan 40 menus de 550 kcal para ninas y nifos de 12 a 23

meses:

Mena 1

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Vs

B Frutas Vs

B Cereales 3/a

B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12

Lipidos V2

e Sandia: 40g

* Pan con aguacate y pollo: en 32 de
telera sin migajon, untar 29 g de
aguacate molido y agregar 15 g de
muslo de pollo desmenuzado

* Pico de gallo: mezclar 30 g de jitomate
y cebolla picados con cilantro al
gusto y 1c de aceite de oliva

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

: B Cereales 3/

Comida )

B Leguminosas /2

B roa muy bajos en grasa /2

Lipidos /2

» Papilla de chayote: licuar
50 g de chayote cocido

» Bolitas de avena, garbanzo, apio y atun:
mezclar 13 g de avena, 41g de garbanzo
molido y 17 g de atun en agua con perejil
y apio picados al gusto, hacer bolitas
y cocinar con 1c de aceite vegetal

¢ Mango: de mango picado 24 g

» Agua simple

B Frutas Vs

 Papaya: 35g de papaya picada
» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3

B roa muy bajos en grasa V2
B Lacteos 12

Lipidos /2

* Taco de pollo con lechuga: en 3/a de
tortilla de maiz servir 15g de pechuga
desmenuzada y lechuga picada al gusto

» Guacamole con elote: mezclar 29 g de
aguacate molido, 30 g de jitomate picado
y 69 g de elote cocido con cebolla al gusto

* Melon: 40 g de meldn picado

 Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Comida

96

Menu 2

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales ¥
I AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos 2
Lipidos V2

e Melon: 40 g de melon picado

 Huevo con ejotes: sofreir en /2c de
aceite vegetal, 16 g de ejotes cocidos
picados y anadir 2 huevo o1 clara

* Tortilla de maiz: 3/2 de pza

* Leche materna: 120 ml

e Agua simple

M Verduras Va

B rrutas va

B Cereales 3

B Leguminosas /2

B roa muy bajos en grasa /2
Lipidos '

» Tortitas de papa con atun: mezclar 34 g
de papa cocida machacada, 15g de atuny
cebolla finamente picada al gusto, hacer
tortitas y cocinar con 1c de aceite vegetal

 Ensalada de zanahoria rallada con
chicharo: mezclar 28 g de zanahoria
rallada cruda y 52 g de chicharo cocido

e Durazno: de durazno picado 44 g

e Agua simple

B rFrutas va

* Pera: 24 g de pera picada
e Agua simple

B Verduras a
B rrutas va
B Cereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos '

e Hamburguesa de pollo: mezclar 15 g de
pechuga de pollo molida, 20 g de avena,
jitomate y cebolla picada al gusto, hacer
hamburguesas y cocinar con /2 ¢ de aceite

* Pepino: 25 g de pepino picado

* Leche materna: 120 ml

* Sandia: 40 g de sandia picada

 Agua simple




Menu 3

12 a 23 meses

550 kcal
Equivalentes
I Verduras Va » Avena con manzana: dejar remojar 20 g
de avena en 120 ml de leche, mezclar
1 )

B Frutas s con 7g de pasta de cacahuate, 35g de
B Cereales ¥a manzana picada y canela al gusto
B AOA muy bajos en grasa Yz * Rollitos de acelga con pollo: rellenar

. ; 30g de acelga cruda, %2 hoja, con 15 g
B Licteos V> de pechuga de pollo desmenuzada

Lipidos /2 » Agua simple

* Sopa de papa en jitomate: licuar 20g
de jitomate y cebolla al gusto, hervir
y anadir 34 g de papa picada, cocer por

I Verduras Va

B Frutas Vs 5 miny servir con 29 g de aguacate
e Pechuga con calabaza, zanahoria
Cereales 3 g ’ y
Comida M Cerea e's /s chicharo: sofreir 18 g de calabacita rallada,
Bl Leguminosas 2 9 g de zanahoria rallada y 52 g de chicharo
Lipidos V2 15 g de pechuga de pollo desmenuzada

 Naranja: 61g de naranja en gajos
e Agua simple

e Manzana: 35g de manzana picada
» Agua simple

. Frutas Va

I Verduras Va » Calabacitas a la mexicana con elote:
] sofreir 28 g de calabacita picada,

M Frutas e jitomate picado al gustoy 60 g de

M Cereales % elote con Y2 c de aceite vegetal

Bl A0A muy bajos en grasa /a e Carne de res: asar 15g de bistec de res
¢ Leche materna: 120 ml

B Licteos ¥z * Tuna: 38 g de tuna picada
Lipidos /2 » Agua simple
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Menu 4

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes

I Verduras Va

 Naranja: 61g de naranja en gajos
» Chilaquiles verdes con pollo: cortar

B rrutas va 3/a de tortilla de maiz en triangulos y
3 tostar, mezclar con 60 ml de salsa verde
B Cereales 3
_ ) (licuar 25 g de tomate y cebolla al gusto
Bl AOA muy bajos en grasa /2 y sofreir en 2 c de aceite vegetal), anadir
B Licteos 12 15 g de pechuga de pollo desmenuzada

e Leche materna: 120 ml

Lipidos ¥z « Agua simple
* Arroz: 33 g de arroz integral al vapor
I Verduras Va » Pescado empapelado: en una hoja de
; aluminio colocar 20 g de filete de pescado
M Frutas Ve blanco, 30 g de jitomate picado, 27g de
Comid B Cereales ¥ zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva;
R— B Leguminosas 2 cerrar el papel aluminio y hornear por 20

B roa bai y min, en horno precalentado, a 200°C
muybajosengrasa 72 | o Frijol molido: 37g

Lipidos /2 ¢ Manzana: 35g de manzana picada
e Agua simple

* Melodn: 40 g de mel6n picado
» Agua simple

B rFrutas va

I Verduras Va  Pan con aguacate y queso: sobre /s
B Frutas Vs de telera sin migajon, anadir 29 g de
aguacate y 20 g de queso panela
M Cereales s  Ensalada elote y pepino: mezclar 25g de
I AOA muy bajos en grasa V2 pepino rallado y 30 g de elote cocido
) * Leche materna: 120 ml
W Lacteos ¥z « Frambuesa: 31g de frambuesa picada
Lipidos - e Agua simple
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Mena 5

12 a 23 meses

550 kcal
Tiempo Equivalentes
B Verduras Vs * Licuado de avena, platano y nuez:
licuar 120 ml de leche, 7g de avena
1 ’ )
M Frutas e 20g de platano y 5g de nuez
M Cereales % » Media quesadilla: calentar en
. AOA muy bajos en grasa /2 comal V2 tortilla de maiz y rellenar
. ; con 20 g de queso panela
W Lacteos ¥z * Lechuga picada: 35g
Lipidos /2  Agua simple

1
B Verduras Ya * Arroz integral con verduras y carne de

B Frutas /s res: mezclar 33 g de arroz integral al
Cereales ? vapor con 15 g de carne de res asada, 8g
Comida M Cerea e.s /a de zanahoria hervida y picada, 52g de
M Leguminosas chicharo hervido y 1c de aceite de oliva

B AOA muy bajos en grasa /2 * Papaya: 35 Ig de papaya picada
Lipidos /2 * Agua simple

» Toronja: 38 g de toronja en gajos
 Agua simple

B Frutas va

I Verduras Va o Espagueti integral con carne moliday
B Frutas v champinones: mezclar 35 g de espagueti
integral cocido con 15g de carne
B Cereales ¥ molida cocida, 24 g de champifiones
B AOA muy bajos en grasa V2 cocidos y /2 c de aceite de oliva
)  Leche materna: 120 ml
B Lacteos V2 e Pifia: 31g de pina picada
Lipidos V2 » Agua simple
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Menua 6

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes

B Verduras Va

e Melon: 40g
B rrutas va  Sandwich: partir 3/ de rebanada de pan
B Cereales ¥ integral por~la mitad y untar 29 g de
) aguacate, anadir 20 g de queso panela,
Bl AOA muy bajos en grasa /2 15 g de jitomate y 18 g de lechuga
B Licteos 2 ¢ Leche materna: 120 ml
Lipidos V: » Agua simple
2
I Verduras Ya e Pasta: 24 g de pasta integral cocida
B Frutas Vs * Tortitas de espinaca con poII.o:
mezclar 45 g de espinaca cocida
Comid M Cereales % con 15 g de pollo desmenuzado,
S B Leguminosas 2 cocinar con 1c de aceite vegetal

. * Frijol entero: 64 g de frijol en caldo
B roa muy bajos en grasa /2 « Pera: 24 g de pera picada

Lipidos V2 » Agua simple

» Fresas: 42 g de fresas rebanadas
 Agua simple

B rFrutas va

* Pizza casera: en /g de telera sin migajon,

B Verduras a untar salsa de jitomate casera al gusto,

B Frutas Vs anadiris g dg pimientos picados,10g
de elotes cocidos y 20 g de queso

Bl Cereales ¥ panela en cubos, hornear por 10 min,

I A0A muy bajos en grasa V2 en horno precalentado a 150°Cy

) ) servir con Y2 c de aceite de oliva
W Lacteos ¥2 * Leche materna: 120 ml
Lipidos -2 * Mango: 24 g de mango picado

o Agua simple
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Comida

Menua 7

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I AOA muy bajos en grasa V2
B Licteos 12
Lipidos V2

e Papaya: 358

* Pechuga asada con ejotes y arroz: sofreir
16 g de ejotes en Y2 c de aceite vegetal,
anadir 16 g de arroz integral al vapory
15 g de pechuga de pollo asada y picada

» Tortilla de maiz: 2 pza

e Leche materna: 120 ml

» Agua simple

I Verduras Vs

B Frutas Vs

B Cereales 3/a

B Leguminosas V>

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

e Carne molida con verduras: sofreir en
1c de aceite vegetal 14 g de zanahoria
picada y 28 g de calabacita picada, agregar
15g de carne molida baja en grasa

* Lentejas cocidas: 50 g

» Sandia: 40 g de sandia picada

» Agua simple

B Frutas Vs

* Mamey: 34 g de mamey picado
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos Vs
Lipidos V2

» Guanabana: 88 g de guanabana picada
* Sope: calentar en comal 2 sope
de maiz, untar 29 g de aguacate y
anadir 15 g de pollo desmenuzado
 Ensalada de nopales con elote:
mezclar 38 g de nopal cocido y
picado con 20 g de elote cocido
e Leche materna: 120 ml
» Agua simple
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Mena 8

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B rrutas va
B Cereales ¥
I AOA muy bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos V2

 Durazno: 44 g de durazno picado

* Pollo con nopales y papa: sofreir en /2 ¢
de aceite de vegetal 38 g de nopales
picados y 17 g de papa picada, anadir15g
de pechuga de pollo desmenuzada

» Tortilla de maiz: /2 pza

 Leche materna: 120 ml

e Agua simple

B Verduras Va
B rrutas va

: Cereales?
Comida O . /-
B Leguminosas V>

B A0A muy bajos en grasa /2

Lipidos /2

* Sopa de codito integral con zanahoria,
apio, chicharos y res: mezclar 23 g
de codito integral cocido con 15g de
carne de res al vapor, 14 g de zanahoria
rallada, 38 g de apio picado, 52 g de
chicharo cocido y 1c de mayonesa

e Mandarina: 45g de mandarina en gajos

» Agua simple

B Frutas va

e Zarzamora: 38 g
 Agua simple

I Verduras Va
B rFrutas va
B Cereales ¥
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

* Pescado asado: 20 g de filete
de pescado blanco asado, servir
con 2 c de aceite de oliva

 Betabel: 14 g de betabel rallado

* Puré de camote hervido: machacar
52 g de camote hervido

* Leche materna: 120 ml

 Guayaba: 34 g de guayaba picada

e Agua simple
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Menua 9

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes

I Verduras Va e Mandarina: 45¢g
B Frutas s * Rollitos de lechuga con pollo y

aguacate: en 35g de lechuga anadir
M Cereales s 15g de pechuga de pollo desmenuzada
Bl AOA muy bajos en grasa V2 y 29 g de aguacate rebanado
) e Arroz: 49 g de arroz integral al vapor
W Lacteos V2 * Leche materna: 120 m|
Lipidos /2 » Agua simple

» Pasta integral con zanahoria y calabaza
ralladas: mezclar 23 g de pasta fusilli

B Verduras Va cocida con 7g de zanahoria rallada, 14 g de
] calabaza rallada y 2 c de aceite de oliva
M Frutas e « Tinga de pollo: sofreir en /2 c de aceite
Comid M Cereales ¥a vegetal cebolla picada al gustoy 15g de
R B Leguminosas V- jitomate picado, anadir 15 g de pechuga

) de pollo desmenuzada y 30 ml de salsa de

Bl AOA muy bajos en grasa /2 jitomate (licuar 15g jitomate y cebolla al
Lipidos V2 gusto), acompaiiar con 37g de frijol molido

* Durazno: 44 g de durazno picado

e Agua simple

e Higo: 20g
 Agua simple

B Frutas Vs

B Verduras Va  Huevo revuelto con brécoli: sofreir

B Frutas v cebplla picada al gusto en 2cde
aceite vegetal, agregar 23g de

M Cereales % brécoli cocido y V2 huevo o 1 clara

» Tortilla de maiz: 3/s de pza

. Lacteos /2 e Leche materna: 120 ml
Lipidos /2 » Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Comida
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Menua 10

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B rrutas va
B Cereales ¥
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

e Guayaba: 34g

* Papas con espinacay pollo: en Y2c de
aceite vegetal, sofreir cebolla picada
al gusto, agregar 51g de papa cocida
en cubos, 30 g de espinaca cruda
fileteada y 15 g de pechuga de pollo
desmenuzada, cocer de 2 a 3min

 Leche materna: 120 ml

e Agua simple

B Verduras Va

B rrutas Vs

B Cereales 3

B Leguminosas /2

B roa muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

* Arroz rojo con chicharos: mezclar 33 g de
arroz integral al vapor con 52 g de chicharo
cocido, 30 ml de salsa roja (licuar 30 g
de jitomate, cebolla al gusto y 30ml de
agua y hervir) y 2 c de aceite de oliva

* Carne a la mexicana: en %2 c de aceite
vegetal sofreir cebolla picada al gusto,
anadir 30 g de jitomate picado, 15g de
bistec de res, cilantro y limén al gusto

* Melon: 40 g de mel6n picado

e Agua simple

B rFrutas va

 Papaya: 35g de papaya picada
» Agua simple

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

* Clara de huevo con setas: en /s de
c de aceite vegetal, sofreir cebolla
picada al gusto, anadir 20g de
setasy 2 huevoo1clara

e Aguacate: 7g

» Tortilla de maiz: 3/2 de pza

e Tuna: 38 g de tuna picada

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple




Comida

Mena 11

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
B A0A muy bajos en grasa />
B Lacteos 2
Lipidos V2

* Papaya: 35g de papaya picada

» Huevo revuelto con champiiones:
sofreir cebolla picada al gusto en

/2 c de aceite vegetal, anadir 24 g de
champinones picados y /2 huevo o1 clara
Salsa de molcajete al gusto

Tortilla de maiz: 3 de pza

Leche materna: 120 ml

Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas V2

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

* Sopa de verduras con arroz: poner a
hervir 60 ml de caldo de pollo desgrasado,
anadir 9 g de zanahoria picada, 17g
de papa picada y 52 g de chicharo
picado, anadir 16g de arroz integral al
vapor y servir con 29 g de aguacate

* Queso panela con verdolagas en salsa
verde: licuar 17 g de tomate verde, cebolla
al gusto, sofreir en /2 c de aceite vegetal,
anadir 32 g de verdolaga cruda limpia, cocer
y agregar 20 g de queso panela en trozos

 Guayaba: 34g

 Agua simple

B Frutas va

* Manzana: 35g manzana picada
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos 12
Lipidos /2

» Espagueti con champinones y pollo:
sofreir cebolla picada al gusto en
2 c de aceite vegetal, anadir 24 g de
champinones picados y cocer por 3
min, anadir 15g de pollo desmenuzado
y 35g de espagueti integral cocido

¢ Leche materna: 120 ml

* Durazno: 44 g de durazno picado

» Agua simple

10§




Tiempo Equivalentes

Comida
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Menu 12

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos /2

* Pina: 31g de pina picada

» Enjitomatada: calentar en comal 3/ de
tortilla de maiz y rellenar con 20 g de
queso panela, banar con salsa de jitomate
(licuar 15 g de jitomate y cebolla al gusto)

* Pico de gallo: mezclar 15 g de jitomate
picado, cebolla picada y cilantro al gusto y
2c de aceite de oliva

* Leche materna: 120 ml

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales ¥

B Leguminosas V>

B AOA muy bajos en grasa V2
Lipidos V2

* Arroz con zanahoria y calabaza: sofreir
en Y2c de aceite vegetal 7g de zanahoria
rallada y 14 g de calabacita rallada, anadir
33g de arroz integral cocido al vapor

» Pescado en salsa de jitomate: sofreir
en 2c de aceite vegetal 20g de
pescado blanco, banar en salsa roja
(licuar 15 g de jitomate, cebolla picada
al gusto y 3o ml de agua y hervir)

* Bracoli: hervir 12 g de brécoli

e Pera: 24 g de pera picada

» Frijol: 37 g de frijol entero cocido

 Agua simple

B rrutas va

¢ Ciruela: 40 g de ciruela
criolla roja o amarilla
» Agua simple

B Verduras Va
B rFrutas va
B Cereales 3/a
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos -2

» Pan tostado con aguacate y queso: tostar V2
de telera sin migajon, anadir 20 g de queso
panela, jitomate al gusto y 29 g de aguacate

» Zanahoria: 14 g de zanahoria rallada

* Manzana: 35g

* Leche materna: 120 ml

 Agua simple




Comida

Menua 13

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos 12
Lipidos /2

» Licuado de platano: licuar 120 ml de leche
semidescremada y 20 g de platano

» Calabacitas a la mexicana con queso: sofreir
en 2c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir 14 g de calabacita picada, 15g
de jitomate picado y 20 g de queso panela
en cubos

» Tortilla de maiz: 3/ de pza

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B cereales 3/

B Leguminosas 2

B roa muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

» Sopa de papa, zanahoria y jitomate:
licuar 120 ml de caldo de pollo desgrasado,
9 g de papa cocida, 20 g de jitomate
y 9 g de zanahoria, cocinar por 5 min
y servir con 29 g de aguacate

* Pollo en salsa de jitomate con elote:
sofreir cebolla picada al gusto en 2c de
aceite vegetal, anadir 10 g de elotes y
15 g de pechuga de pollo desmenuzada,
banar en salsa de jitomate (licuar
20 g de jitomate y cebolla al gusto)
y acompanar con 37g de frijoles

» Tortilla de maiz: s de pza

e Naranja: 61g

e Agua simple

B Frutas Vs

* Manzana: 35g
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas s
B Cereales 3/
B roa muy bajos en grasa V2
B Licteos 2
Lipidos /2

 Quesadilla: calentar en comal 3/a
de tortilla de maiz, anadir 20 g de
queso panela y 15 g de aguacate

» Ensalada de nopales a la mexicana: sofreir
cebolla picada al gusto en V2 de c de aceite
vegetal, anadir 19 g de nopal picadoy 158
de jitomate picado y cocinar por 10 min

* Pina: 31g de pina picada

 Leche materna: 120 ml

» Agua simple
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Menu 14

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes
 Yogurt con amaranto y fruta: mezclar gog

B Verduras Va de yogurt bajo en grasa sin azlcar con
; 12g de amaranto natural y 30 g de coctel
M Frutas s de fruta picada (pifa, sandia, platano)

M Cereales % * Pollo con ejotes y zanahoria: sofreir
Il AOA muy bajos en grasa V2 cebolla picada al gusto en 2 c de
. aceite vegetal, anadir 8 g de ejotes,
W Lacteos 7g de zanahoria rallada y 15 g de
Lipidos V2 pechuga de pollo desmenuzada

 Agua simple

» Crema de calabaza: licuar 30 ml de agua,
28 g de calabacita, cilantro al gustoy ¥2C
de crema baja en grasa, hervir por 5 min

* Arroz con perejil: mezclar 33 g de

M Verduras ¥a arroz integral al vapor con perejil al

B Frutas Vs gusto, anadir /2 c de aceite de oliva

* Albondigas en salsa de jitomate: licuar
Cereales 3 E

Comida M Cerea e.s /a 30g de jitomate, cebolla al gustoy 3oml

M Leguminosas ¥ de agua, poner a hervir, mezclar aparte

B AOA muy bajos en grasa V2 15 g de carne de res molida baja en grasa,

idos 1 jitomate picado y cebolla picada al gusto,
Lipidos ¥2 poner a cocer en la salsa de jitomate

e Frijol molido: 37g

» Fresas: 42 g de fresas rebanadas

e Agua simple

* Melon: 40 g de mel6n picado
e Agua simple

B rrutas va

B Verduras Va  Ensalada de verduras y pescado: mezclar
; 19 g de apio picado, 7g de zanahoria
W Frutas va rallada, 51g de papa cocida picada, 20g
B Cereales %2 de pescado blanco cocido en trocitos,
15g de aguacate y ¥4 de c de mayonesa
) * Pina: 31g de pina picada
W Lacteos * Leche materna: 120 ml
Lipidos - e Agua simple

B AOA muy bajos en grasa /2
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Menua 15

12 a 23 meses

550 kcal
Equivalentes
I Verduras Va  Papaya: 35g de papaya picada
» Huevo con espinaca o quelites: sofreir
1
M Frutas e cebolla picada al gusto en 2 c de aceite
B Cereales ¥a vegetal, anadir 21g de espinacas o
B A0A muy bajos en grasa /a quelites cocidos y Y/2huevo o1 clara
. ) » Tortilla de maiz: 3/s de pza
W Lacteos ¥z * Leche materna: 120 ml
Lipidos /2 » Agua simple

» Pasta con crema de espinacas: licuar
11g de espinacas cocidas con /2C de
crema baja en grasa, mezclar con 23 g
de pasta integral de coditos cocidos

I Verduras Va

B Frutas /s e Hamburguesas de res: mezclar 15g de carne
Cereales ? de res molida, 15 g de jitomate picado y
Comida B Cereales 32 cebolla picada al gusto, hacer hamburguesas

Bl Leguminosas Y2 y cocinar con Y2 c de aceite vegetal
B AOA muy bajos en grasa V2 * Ensalada de lechuga y zanahoria: mezclar
o 18 g de lechuga con 7g de zanahoria rallada
Lipidos ¥z « Frijol molido: 37g
* Melo6n: 40 g de melon picado
 Agua simple

 Guayaba: 34 g de guayaba picada
 Agua simple

B Frutas Vs

B Verduras Vs « Tostada de pollo: en %a de tostada de
] maiz horneada servir 15 g de pechuga

Ml Frutas va de pollo desmenuzada 15 g de jitomate,
M Cereales %a 18 g de lechuga picada, 15g de aguacate
I AOA muy bajos en grasa V2 y Ya de C de crema baja en grasa

) ; « Naranja: 61g de naranja en gajos
B Lacteos ¥z « Leche materna: 120 ml

Lipidos V2  Agua simple
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Menua 16

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes

B Verduras Va

e Avena con manzanay canela: hervir 120 ml

B rrutas va de leche con 20 g de avena, anadir 35g de
B Cereales ¥a manzana picada y canela en polvo al gusto
' » Chayotes con queso: mezclar 25g de
Bl AOA muy bajos en grasa /2 chayote cocido picado, 20 g de queso
B Licteos 14 panela en clubos y V2 c de aceite de oliva
o A i
Lipidos V2 gua simple

* Sopa de nopales en caldillo de jitomate:
sofreir cebolla picada al gusto en /2c de
aceite vegetal, anadir 19 g de nopal picado

W Verduras Ya y cocido, 15g de jitomate picado y 6o ml de

B Frutas Vs caldo de pollo desgrasado, hervir por s min
3 * Pescado: sofreir en /2 c de aceite vegetal
Comida N Cereale.s /A 20g de filete de pescado blanco
M Leguminosas 72 » Ensalada: mezclar 17g de papa picada
B A0A muy bajos en grasa /2 cocida, 19g de apio y 13g de pepino
o » Tortilla de maiz: '/» de pza
Lipidos Y2  Garbanzo: 41g de garbanzo cocido

* Papaya: 35g de papaya picada
 Agua simple

* Fresas: 42 g de fresas rebanadas
 Agua simple

B rrutas va

« Pastel de carne molida: mezclar15g
de carne molida de res baja en grasa

I Verduras Ya con 5g de ejotes, 5g de zanahoria

B rrutas va rallada, cebolla picada al gustoy10g de
Cereales 3 jitomate picado, hornear por 30 min

- /4, e Puré de camote: Hervir 52g de

Bl AOA muy bajos en grasa /2 camote, machacar y mezclar

B Licteos 1> con %4 de c de mantequilla

* Pina: 31g de pina picada
 Leche materna: 120 ml
» Agua simple

Lipidos V2
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Menua 17

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos V2

e Pina: 31g de pina picada

» Papa rellena: sofreir cebolla picada al
gusto en Y2 c de aceite vegetal, anadir
14 g de zanahoria rallada y 2 huevo
o1 clara; aparte hervir 51g de papay
rellenar con el huevo con zanahoria

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas V>

B ~oa muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

e Crema de chayote con papa: licuar 13 g de
chayote hervido, 17g de papa cocida, 30 ml
de agua y %2 C de crema baja en grasa

* Pollo con romero: asar 23 g de muslo
de pollo con romero al gusto

e Arroz: 16 g de arroz integral al vapor

* Frijol molido: 37g

 Ensalada: mezclar 18 g de lechuga
picada, 13 g de pepino, 7g de zanahoria
rallada y /2 c de aceite de oliva

» Manzana: 35g de manzana picada

» Agua simple

B Frutas Vs

* Toronja: 38 g de toronja en gajos
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B cereales 3/
B r0A muy bajos en grasa V2
B Lacteos 12
Lipidos /2

* Res con verduras: en /2 c de aceite vegetal
sofreir cebolla picada al gusto, anadir12g
de champinones picados, 15g de jitomate
picado y 15g de carne de res en trocitos

» Higo: 20g de higo natural

» Tortilla de maiz: %2 de pza

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Comida
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Mena 18

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B rrutas va
B Cereales ¥
I AOA muy bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos V2

* Papaya: 35g de papaya picada
* Pan pita relleno: sobre /3 de
pan pita anadir 20 g de queso
panela, 12g de lechuga, 10 g de
jitomate y 29 g de aguacate
e Zanahoria: 5g de zanahoria en juliana
e Leche materna: 120 ml
e Agua simple

M Verduras Va

B rrutas va

B Cereales 3

B Leguminosas V2

B A0A muy bajos en grasa /2
Lipidos -2

* Caldo de pollo con arroz y verduras:
poner a hervir 120 ml de caldo de pollo,
anadir 52 g de chicharos, 14 g de zanahoria
picada y 33 g de arroz integral cocido
al vapor, servir con 29 g de aguacate

« Tinga de res en caldo de jitomate:
sofreir cebolla picada al gusto en Y2 c
de aceite vegetal, anadir 15 g de carne
de res y baiar en salsa roja (licuar
30 g de jitomate cebolla al gusto)

e Guayaba: 34 g de guayaba en trozos

» Agua simple

B rrutas va

» Mango: 24 g de mango ataulfo picado
» Agua simple

B Verduras Va
B rFrutas va
B Cereales 3/a
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

» Fajitas de pollo: sofreir cebolla picada
al gusto en 2 c de aceite vegetal,
anadir 15 g de pimientos picados y
15 g de pechuga de pollo en fajitas

* Tuna: 38 g de tuna picada

» Tortilla de maiz: 3/2 de pza

* Leche materna: 120 ml

e Agua simple




Comida

Menua 19

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I A0A muy bajos en grasa />
B Licteos 12
Lipidos /2

* Pina: 31g de pina picada

* Enjitomatada rellena de queso:
calentar en comal 3/ de tortilla de
maiz, rellenar con 20 g de queso panela
y baiar en salsa roja, (licuar 15g de
jitomate y cebolla al gusto y hervir)

» Coliflor: servir 16 g de coliflor hervida
y agregar /2 c de aceite de oliva

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas V>

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

 Sopa de zanahoria con apio:
licuar 7g de zanahoria hervida y
19 g de apio y 3o ml de agua

» Tortitas de brocoli con requeson en
caldillo de jitomate: moler 12 g de brocoli
cocido y mezclar con 18 g de requeson,
hacer tortitas y cocinar con 2 c de aceite
vegetal y banar en salsa roja (licuar
15g de jitomate y cebolla al gusto)

* Arroz integral al vapor: 33g de
arroz y /2 c de aceite de oliva

e Frijol molido: 37g

 Durazno: 44 g de durazno picado

e Agua simple

B Frutas Vs

* Higo: 20 g de higo natural picado
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
B r0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos /2

* Sopa de pasta con verduras y pollo
desmenuzado: poner a hervir12oml de
caldo de pollo desgrasado, anadir 15 g de
espinaca cruda picada, 15 g de pechuga
de pollo desmenuzado y 35 g de pasta
integral de codito cocido, cocer por 3 min

* Ensalada de apio: mezclar19 g de
apio picado con %2 c de mayonesa

» Sandia: 40 g de sandia picada

e Leche materna: 120 ml

» Agua simple

13




Mena 20

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes

B Verduras Vs  Papaya: 35g de papaya picada
B Frutas Vs » Huevo con ejotes: sofreir cebolla picada

3 al gusto en 2 c de aceite vegetal, anadir
Ml Cereales /4' 16 g de ejotes hervidos y /2 huevo o 1 clara
Bl AOA muy bajos en grasa /2 » Tortilla de maiz: 3/2 de pza
B Licteos 14  Leche materna: 120 ml
 Agua simple

Lipidos V2
 Sopa de lenteja con caldillo de
jitomate: licuar 5o g de lenteja cocida,
I Verduras Ya 30g jitomate y cebolla al gusto
» Pescado empanizado: empanizar
Bl Frutas s 20g de pescado blanco, cocinar
M Cereales % con Y2 c de aceite vegetal
B Leguminosas 2 e Arroz: 33 g de arroz integral al vapor
)  Ensalada: mezclar 16 g de ejotes
Il AOA muy bajos en grasa /2 hervidos, /2 c de aceite de oliva
Lipidos V2 y jugo de limén al gusto

* Melon: 40 g de melon picado
e Agua simple

* Papaya: 35g de papaya picada
 Agua simple

B Frutas va

 Croquetas de atiin con papa: mezclar

I Verduras Ya 17g de atun en lata con 51g de papa
hervida y machacada, jitomate picado y
1 )
M Frutas va cebolla picada al gusto, hacer croquetas
B Cereales ¥ y freir con V2 c de aceite vegetal

B AOA muy bajos en grasa /2 * Ensalada: mezclar 18 g de lechuga
y 7g de zanahoria rallada

B Licteos ¥2 » Durazno: 44 g durazno picado
Lipidos V2 ¢ Leche materna: 120 ml
e Agua simple
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Menau 21

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos V2

 Papaya con amaranto: 35g de
papaya y 4 g de amaranto natural

» Tostada: sofreir en /2 c de aceite
vegetal 30 g de acelga cruda y 15g de
muslo de pollo desmenuzado, servir
sobre /2 tostada de maiz horneada

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas V>

B ~oa muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

» Tortitas de carne de res con verduras:
mezclar 8 g de carne molida de res baja
en grasa, jitomate picado al gusto, 6og
de espinaca cruda finamente picada y
2 c de claras de huevo, hacer tortitas
y cocinar con 2 c de aceite vegetal

e Frijol: 37 g de frijol molido cocido

* Arroz con elote: Mezclar16 g de
arroz integral al vapor, 20 g de elotes
cocidos y /2 c de aceite de oliva

» Manzana: 35g de manzana picada

» Agua simple

B Frutas Vs

e Fresas: 42 g de fresas
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B cereales 3/
B r0A muy bajos en grasa V2
B Lacteos 12
Lipidos /2

» Tacos de calabacitas y queso: sofreir
cebolla picada al gusto en V2 c de aceite
vegetal y 28 g de calabacita picada, anadir
20g de queso panela picado y servir en 3/a
de tortilla de maiz calentada en comal

» Manzana: 35g de manzana picada

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple

15




Tiempo Equivalentes

16

Mena 22

12 a 23 meses

550 kcal

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

 Papaya: 35g de papaya picada

» Tostada con pollo: sobre /2 tostada
horneada anadir 15 g de muslo de
pollo deshebrado, 18 g de lechuga
picada y jitomate al gusto

» Nopales con elote: sofreir cebolla picada al
gusto en Y2 c de aceite vegetal, anadirig g
de nopal picado y 60 g de elotes cocidos

* Leche materna: 120 ml

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas va

B Cereales ¥

B Leguminosas >

B A0A muy bajos en grasa /2
Lipidos %2

 Carne de res deshebrada con verduras:
sofreir cebolla picada al gusto en 2c de
aceite vegetal, anadir 14 g de zanahoria
picada, 16 g de ejotes picados y 15g de
carne de res hervida deshebrada

* Frijol: 37 g de frijol entero cocido

* Papa al vapor: mezclar 34 g de papa
hervida picada con 2 c de aceite de oliva

* Tuna: 38 g de tuna picada

e Agua simple

B rrutas va

» Mango ataulfo: 24 g de mango picado
 Agua simple

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

* Huevo cocido: /s

* Arroz con chayote: mezclar 25 g de
chayote cocido picado, 49 g de arroz
integral al vapor y /2 c de aceite de oliva

* Pina: 31g de pina picada

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple




Comida

Mena 23

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Vs
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I A0A muy bajos en grasa />
B Licteos 12
Lipidos /2

e Melon con amaranto: 40 g de melon
picado y 4g de amaranto natural

» Tortilla de huevo: sofreir cebolla picada
al gusto en 2 c de aceite vegetal,
anadir 30 g de espinaca cruda picada,
jitomate al gusto y /2 huevo batido

» Tortilla de maiz: Y2 pza

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3

B Leguminosas V>

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

» Lasana de calabaza: sofreir cebolla picada
al gusto en 2 c de aceite vegetal, anadir
26 g de chicharos, 9 g de zanahoria picada
y 15g de carne molida; aparte, licuar 20g
de jitomate y cebolla al gusto, finalmente,
rebanar en laminas 18 g de calabaza
zucchini, en un molde colocar 1 capa de
laminas de zucchini, 1 capa de carne y una
capa de salsa de jitomate, repetir y terminar
con 1 capa de zucchini y salsa de jitomate

* Puré de garbanzos con aceite de
oliva: licuar 21g de garbanzos
cocidos con 2 c de aceite de oliva

* Pan integral: /2 rebanada

» Frambuesas: 31g

 Agua simple

B Frutas Vs

* Platano: 20g
» Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
B roa muy bajos en grasa V2
B Lacteos 12
Lipidos /2

» Espagueti en salsa de chile poblano con
champiiiones y queso: licuar 9 g de chile
poblano desflemado, cebolla al gustoy
Y/ade C de crema, aparte sofreir cebolla
picada al gusto en % de c de aceite
vegetal, anadir 12 g de champinones, 358
de espagueti integral cocido, 20 g de queso
panela picado y la salsa de chile poblano

» Manzana: 35g manzana picada

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple

n7




Tiempo Equivalentes

Comida

18

Mena 24

12 a 23 meses

550 kcal

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
B roa muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos V2

* Avena cocida con mango: poner a hervir
120ml de leche con 20g de avena y
canela al gusto, servir con 24 g de mango
ataulfo picado y 18 g de requeson

* Ejotes al vapor: servir 16 g de ejotes
con %2 c de aceite de oliva

 Agua simple

B Verduras Va

B rFrutas va

B Cereales 3

B Leguminosas 2

B roa muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

» Crema de espinaca: licuar 6o ml de
agua, 60 g de espinaca cruda con ¥2C de
crema baja en grasa y poner a hervir

* Croquetas de atiin y lenteja: mezclar 17g de
atun en lata, 5o g de lenteja cocida molida,
cebolla y jitomate picados al gusto, /2C de
pan molido y Y/2c de claras de huevo, hacer
croquetas y freir con 2 c de aceite vegetal

» Tortilla de maiz: '/3de pza

» Carambolo: 48 g de carambolo picado

e Agua simple

B rFrutas va

e Zarzamora: 38¢g
e Agua simple

B Verduras a
B rrutas va
B Cereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos '

» Caldo de pollo con arroz: poner a hervir
60 ml de caldo de pollo y anadir16g de
ejotes picados, servir con 49 g de arroz
integral hervido, 15 g de pechuga de
pollo deshebrada y 29 g de aguacate

« Naranja: 61g de naranja en gajos

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple




Menau 25

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

 Naranja: 61g de naranja en gajos

 Pimientos con espinaca, elotes y queso:
Sofreir cebolla picada al gusto en s de c de
aceite vegetal, anadir 8 g de pimiento rojo
picado, 15 g de espinaca picada cruda, 60 g
de elotes y 20g de queso panela picado

» Tortilla de maiz: 3/» de pza

* Licuado de nuez: licuar 120 ml
de leche y 2g de nuez

 Agua simple

M Verduras 2

B Frutas Vs

B cereales 1>

B Leguminosas 2

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos 1

* Arroz con res, calabaza y zanahoria:
mezclar 33 g de arroz integral hervido
con 15 g de carne de res deshebrada,
14 g de zanahoria rallada y 28 g de
calabacita zucchini rallada, servir
con 2 c de aceite de oliva

e Lentejas a la mexicana: mezclarsog
de lenteja cocida, jitomate, cebolla y
cilantro al gusto y /2 c de aceite de oliva

* Pina: 31g de pina picada

» Agua simple

B Frutas Vs

* Mamey: 34 g de mamey picado
e Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/a
B AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos 12
Lipidos V2

e Fusilli con pollo: mezclar 35g de fusilli integral
cocido con 24 g de champinones cocidos, 158
de pechuga de polloy Y2 c de aceite de oliva

» Mango: 24 g de mango ataulfo picado

e Leche materna: 120 ml

» Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Comida

120

Mena 26

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B rFrutas va
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

 Papaya con amaranto: servir 35 g de
papaya picada y 4 g de amaranto

» Omelette de acelgas: sofreir cebolla picada
al gusto en Y2 c de aceite vegetal, anadir
9 g de acelgas cocidas y /2 huevo batido

* Coliflor hervida: 16 g

» Tortilla de maiz: /2 pza

e Leche materna: 120 ml

» Agua simple

B verduras V2

B rrutas va

B Cereales 1»

B Leguminosas 2

I AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos 1

* Pechuga de pollo asada: 15g

 Ensalada de chicharos con elote y
champinones: mezclar 52 g de chicharos
cocidos, 20 g de elote cocido, 48 g de
champinones cocidos y 1c de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: /2 de pza

e Zarzamoras: 38 g

e Agua simple

B rrutas va

e Ciruela:so0g
e Agua simple

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3/a
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

* Enjitomatadas de queso: licuar 30 g de
jitomate y cebolla al gusto, cocinar con %2c
de aceite vegetal, calentar 3/ de tortilla
de maiz al comal, rellenar con 20g de
queso panela y banar con la salsa roja

* Pina: 31g de pina picada

 Leche materna: 120 ml

 Agua simple




Comida

Menu 27

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos /2

* Yogurt con mango y amaranto: mezclar
90 g de yogurt bajo en grasa sin azucar,
24 g de mangoy 4 g de amaranto natural

* Huevo a la mexicana: sofreir cebolla
picada al gusto en %2 c de aceite vegetal,
anadir 30 g de jitomate y /2 huevo batido

« Tortilla de maiz: /2 pza

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

* Arroz con lentejas y acelgas: mezclar
33g de arroz integral al vapor con 50 g
de lenteja cocidas, 36 g de acelgas
cocidas y 1c de aceite de oliva

* Bistec: 15g de bistec asado

 Guayaba: 34 g de guayaba en trozos

» Agua simple

B Frutas Vs

* Higo: 20 g de higo picado
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B cereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos /2

» Verduras al vapor con pollo: cocer al vapor
12g de brocoli y 7g de zanahoria picada,
mezclar con 23 g de pechuga de pollo
desmenuzada y Y2 c de aceite de oliva

 Durazno: 44 g de durazno picado

» Tortilla de maiz: 3/s de pza

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple
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Mena 28

12 a 23 meses

550 kcal
Tiempo Equivalentes
I Verduras Va » Melon: 40 g de meldn picado
* Brocoli con papa y huevo: sofreir
1

M Frutas e en Y2 c de aceite vegetal 17g de
M Cereales % papa picada, afiadir 23 g de brocoli

. ) » Tortilla de maiz: /2 pza
B Lacteos V2 * Leche materna: 120 ml

Lipidos V2 » Agua simple

* Molletes: tostar %2 de bolillo sin migajon,

W Verduras Va untar 37g de frijol molido y afiadir 15.g

B Frutas s de pechuga de pollo desmenuzada

B Cereales ¥ e Guacamole: mezclar 29 g de aguacate, 60g
Comida _ de jitomate, cebolla picada, cilantro y jugo

Ml Leguminosas V2 de limén al gusto y V2 c de aceite de oliva

| ) muy bajos en grasa /2 * Mandarina: 45g de mandarina
Lipidos 1 en gajos sin semillas
ipidos %2 « Agua simple

* Fresas: 42 g de fresas rebanadas
 Agua simple

B rrutas va

 Pimientos con pollo: sofreir cebolla en

1
I Verduras ¥a julianas al gusto en Y de c de aceite,

B Frutas /s anadir 15 g de pimiento amarillo en julianas
B Cereales ¥ y 15g de muslo de pollo desmenuzado
* Arroz: servir 49 g de arroz integral al
Bl AOA muy bajos en grasa /2 vapor con Ya de c de aceite de oliva
B Licteos 12 » Toronja: 38 g de toronja en gajos

¢ Leche materna: 120 ml

Lipidos 2 * Agua simple
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Mena 29

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Vs
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I A0A muy bajos en grasa />
B Licteos 12
Lipidos 2

» Sandia: 40 g de sandia picada

» Huevo revuelto con ejotes: sofreir
en a de c de aceite vegetal 16 g de
ejotes, anadir /2 huevo batido

* Puré de papa: moler 51g de papa
con Ya de c de aceite de oliva

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas /2

B ~oa muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

* Picadillo de res: sofreir cebolla picada al
gusto en Y2 c de aceite vegetal, anadir
34 g de papa picada, 28 g de zanahoria
picada, 52 g de chicharos y 15 g de
carne de res baja en grasa molida

e Aguacate: 29 g

* Pina: 31g de pina picada

» Agua simple

B rFrutas Vs

e Zarzamoras: 38¢g
 Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos V2

 Quesadillas de champiiiones: calentar en
comal %a de tortilla de maiz, rellenar con 24g
de champinones cocidos y 20 g de queso
panela, servir con ¥2c de aceite de oliva

 Naranja: 61g de naranja en gajos

* Leche materna: 120 ml

» Agua simple
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Mena 30

12 a 23 meses

550 kcal

Tiempo Equivalentes

» Mandarina: 45g de mandarina en gajos

B Verduras Va « Chilaquiles verdes con pollo: licuar 25 g

de tomate verde con cebolla al gustoy
1

Bl Frutas s sofreir en Y4 de c de aceite, hornear 3/

Bl Cereales ¥ de tortilla de maiz cortada en totopos

B AOA muy bajos en grasa V2 y banar con la salsa verde, afhadir 15 g

) de pechuga de pollo desmenuzada
. P g P
B Lacteos V2 y Va de C de crema baja en grasa
Lipidos V2 ¢ Leche materna: 120 ml

 Agua simple

» Consomé de pollo con verduras: poner
W Verduras Vs a hervir 240 ml de caldo de pollo,
B Frutas Vs anadir 28 g de zanahoria picada, 34 g
B Cereales ¥ de papa picada, 52g de chicharos y 158
Comida . de muslo de pollo en trocitos, servir
Bl Leguminosas V2 con cilantro y jugo de limén al gusto
B AOA muy bajos en grasa V2 . Aguafate: 58 g de agyacgte rebanado

Lipidos v * Sandia: 40 g de sandia picada

2 « Agua simple

» Guanabana: 88 g en trozos sin semilla
» Agua simple

B rFrutas va

* Sopa de pasta: 35g de pasta

1 . . -’
. Verduras /a o Calabacitas a la mexicana: sofreir cebolla

B rrutas va picada al gusto en /4 de c de aceite vegetal,

B Cereales ¥ anadir jitomate picado al gusto, 28 g de
calabacitas picadas, 20 g de queso fresco

Bl AOA muy bajos en grasa /2 en trozos y ¥a de c de aceite de oliva

B Licteos 2 e Manzana: 35g de manzana picada

¢ Leche materna: 120 ml

Lipidos %2 « Agua simple
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Comida

Menu 31

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Vs
B Frutas va
B Cereales 3/
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos /2

Durazno: 44 g de durazno picado
Omelette de zanahoria y calabaza: sofreir
cebolla picada al gusto en 2 c de aceite
de oliva, 14 g de calabacita ralladay 7g de
zanahoria rallada, agregar /2 huevo batido
Tortilla de maiz: 3/ de pza

Leche materna: 120 ml

Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

Hamburguesas de carne, frijol y camote:
mezclar 8 g de carne molida de res baja en
grasa, 35 g de camote cocido en puré, 37g de
frijol molido, %2 c de clara de huevo, 1 pizca
de comino, sal y orégano, hacer tortitas y
cocer en sartén con 2 c de aceite vegetal
Pepino: 50 g de pepino rebanado

Aguacate: 29 g de aguacate rebanado
Melon: 40 g de meldn picado

Agua simple

B rrutas Vs

Fresas: 42 g de fresas rebanadas
Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa V2
B Licteos 12
Lipidos V2

Brocoli al horno con queso: colocar en
un molde para hornear 23 g de brocoli
crudo, 20 g de queso panela en trozos y
2 c de aceite de oliva, hornear de 10 a
15 min a 200 °C, en horno precalentado
Arroz: 49 g de arroz integral al vapor
Manzana: 35g de manzana picada
Leche materna: 120 ml

Agua simple
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Tiempo Equivalentes

126

Mena 32

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B rrutas va
B Cereales ¥
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

 Guayaba: 34 g de guayaba en trozos

* Quiche de verduras: mezclar 2 huevo
batido, 17 g de papa, 14 g de zanahoria
picada y cebolla picada al gusto, hornear
por 30 min, en horno precalentado, a
150 °Cy servir con Y2 c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: /2 pza

 Leche materna: 120 ml

e Agua simple

B Verduras Va

B rrutas va

B Cereales 3

B Leguminosas 2

B roa muy bajos en grasa /2
Lipidos '

» Pancita de setas, garbanzo y pollo: sofreir
ajo picado al gusto en "2 c de aceite vegetal,
agregar 1 pizca de comino, 20 g de setas
picadas y 41g de garbanzo cocido, aparte
licuar 30 g de jitomate y 120 ml de caldo de
polloy anadir a las setas, dejar cocer por
20min y sazonar con sal y pimienta, servir
con 15 g de pechuga de pollo desmenuzada,
29 g de aguacate picado y cilantro al gusto

» Tortilla de maiz: '/2pza

» Toronja: 38 g de toronja en gajos

e Agua simple

B rrutas 2

* Mango ataulfo: 24 g
 Agua simple

B Verduras a
B rrutas va
B cCereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos -2

» Ensalada fresca de espinacas, jitomate,
elote y queso: mezclar 15g de espinaca
picada, 15 g de jitomate picado, 30g
de elotes, 20 g de queso panela en
cubos y V2 de c de aceite de oliva

« Pasta: 17g de fusilli integral cocido
con Y4 de c de aceite de oliva

» Pifa: 31g de pina picada

* Leche materna: 120 ml|

e Agua simple




Mena 33

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

» Guanabana: 88 g de guanabana picada
» Huevo revuelto con champiiones y

I Verduras Va

B rrutas Vs pimientos: sofreir cebolla picada al

Cereales 3 gusto en Y2 c de aceite de oliva, 12g
Bl Cereales /4' de champinones, 8 g de pimientos
Bl AOA muy bajos en grasa V2 picados y 72 huevo batido

B Lacteos Vs » Tortilla de maiz: 3/» de pza
Lipidos 1 * Leche materna: 120 ml
ipidos /2 » Agua simple

 Moros con cristianos: mezclar 33 g de
arroz integral al vapor y 37g de frijol
entero cocido

I Verduras Va

B Frutas s * Pico de gallo: mezclar cebolla picada
Cereales 3 al gusto, 60 g de jitomate pigado,
Comida M Cerea ?s / 1 cilantro picado yjugq de Iimqn al
Bl Leguminosas 72 gusto con 2 c de aceite de oliva

Aguacate: 29 g de aguacate rebanado
Pollo: 15 g de pechuga de pollo asada
Sandia: 40 g de sandia picada sin semillas
Agua simple

B roa muy bajos en grasa /2 ¢
Lipidos /2 :

* Platano: 20g
 Agua simple

B Frutas Vs

I Verduras Va * Calabacitas rellenas de requeson: mezclar
] 18 g de requeson y 60 g de elote cocido, usar

B Frutas s . L
para rellenar 28 g de calabacita zucchini,

M Cereales %a hornear por 15 min, en horno precalentado,

Il AOA muy bajos en grasa ¥z a150°Cy servir con Y2c de ageite deoliva

) ) » Manzana: 35g de manzana picada
W Lacteos o Leche materna: 120 m|

Lipidos /2 e Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Comida
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Menu 34

12 a 23 meses

550 kcal

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

» Tortitas de avena, amaranto, nuezy
platano: licuar 10 g de avena, 6 g de
amaranto, 2 g de nuez, 20 g de platano,

/2 huevo, canela al gusto, /8 de c de polvo
para hornear y vainilla al gusto, cocer en
sartén a modo de hot cake usando Va de c
de aceite vegetal

 Zanahoria: 14 g de zanahoria rallada

¢ Leche materna: 120 ml

e Agua simple

B Verduras Va

B rrutas va

B cCereales 3

B Leguminosas /2

B A0A muy bajos en grasa /2
Lipidos -2

 Albondigas de pollo con ejotes en
salsa de tomate: mezclar 15g de carne
de pollo molida, 2c de pan molido,
jitomate y cebolla picada al gusto, formar
albondigas; aparte, licuar 25 g de tomates
verdes con cebolla al gustoy 6o ml de
agua, poner a cocer en una olla honda
con 1c de aceite vegetal, anadir 16 g de
ejotes y las albondigas, cocinar hasta
que las albdéndigas estén bien cocidas
por dentro (revisar con un tenedor)

« Frijol: 37 g de frijol entero cocido

e Agua simple

* Papaya: 35g de papaya picada

B rFrutas va

e Guayaba: 34g
» Agua simple

B Verduras Va
B rFrutas va
B Cereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos -2

 Zanahoria, jitomate y queso cocidos:
sofreir cebolla picada al gusto
en 2c de aceite de oliva, 14 g de
zanahoria picada, jitomate al gusto
y 20 g de queso panela en trozos

e Arroz: 49 g de arroz integral al vapor

 Naranja: 61g de naranja en gajos

¢ Leche materna: 120 ml

e Agua simple




Comida

Mena 35

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

 Pan de zanahoria, manzana, cocoa 'y
cacahuate: licuar 35g de manzana chica,
10g de avena, 6 g de amaranto, 14 g
de zanahoria rallada, 2 huevo, 7 pzas
de cacahuate y /s de c de polvo para
hornear con cocoa y vainilla al gusto,
hornear por 30 min, en horno precalentado,
a 150 °C, o 1 min en el microondas

 Leche materna: 120 m|

 Agua simple

I Verduras Va

B Frutas s

B Cereales 3

B Leguminosas 2

B roa muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

» Tortitas de brocoli con requeson:
mezclar 46 g de brocoli molido, 9g
de requesodn y 1 clara de huevo, hacer
tortitas y cocinar con 2 c de aceite

* Arroz con lentejas: mezclar 33 g de
arroz integral al vapor, 5o g de lentejas
cocidas y 2 c de aceite de oliva

* Pera: 24 g de pera picada

» Agua simple

B Frutas s

* Mamey: 34 g
» Agua simple

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

» Alambre de res: sofreir cebolla picada
al gusto en % de c de aceite, 15g de
pimiento rojo, 60 g de elotesy 15g
de fajita de centro de res picada

e Guacamole: mezclar 15g de aguacate
con jitomate, cebolla, cilantro
picados y jugo de limon al gusto

» Mango: 24 g de mango ataulfo picado

e Leche materna: 120 ml

 Agua simple
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Equivalentes
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Mena 36

12 a 23 meses

550 kcal

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales ¥
I AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos 2
Lipidos V2

 Naranja: 61g de naranja en gajos

* Ejotes y champifiones con queso fresco:
sofreir cebolla picada al gusto en V2 cde
aceite, 8 g de ejotes, 12 g de champinones
y 20 g de queso fresco en cubos

» Tortilla de maiz: 3/2 de pza

e Leche materna: 120 ml

e Agua simple

B Verduras Va

B rrutas va

B cCereales 3/a

B Leguminosas /2

B A0A muy bajos en grasa /2
Lipidos -2

e Chili de verduras, garbanzo y picadillo:
sofreir cebolla picada y jitomate al gusto
en 2c de aceite, agregar 28 g de zanahoria
picada y 15 g de carne molida baja en
grasa, sazonar con sal, pimienta, ajo en
polvo, orégano y comino, anadir 120 ml de
caldo de pollo, 41g de garbanzos cocidos
y 40 g de elotes cocidos, servir con 29 g de
aguacate, cilantro fresco y limoén al gusto

* Kiwi: 33 g de kiwi rebanado

e Agua simple

B Frutas Vs

» Ciruela: 50 g de ciruela criolla
 Agua simple

M Verduras Va
B Frutas va
B Cereales ¥
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos %2

 Tostadas de ensalada de atun: mezclar
17g de atun en lata, 35g de lechuga
picada y 2c de mayonesa, servir
sobre 3/s de tostada horneada

* Pifa: 31g de pina picada

* Leche materna: 120 ml

e Agua simple




Comida

Menu 37

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va
B Frutas Vs
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa />
B Licteos 2
Lipidos V2

Tazon de avena, mango y cacahuate:
poner a hervir 120 ml de leche con 20g
de avena y canela en polvo al gusto,
servir en un tazén con 24 g de mango
ataulfo picado, 20 g de queso panela
en cubos y 3 g de pasta de cacahuate
Chayote: servir 25 g de chayote hervido
picado con s de c de aceite de oliva
Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs

B Cereales 3/

B Leguminosas /2

I AOA muy bajos en grasa 12
Lipidos V2

Sopa de frijol: licuar 37 g de frijol con
20 g de jitomate y cocer a fuego bajo
Vegetales asados con amaranto y queso
fresco: sofreir cebolla morada picada al
gusto en 2 c de aceite vegetal, 16 g de
champinones y 25g de apio picado, anadir
8 g de amaranto natural y 20 g de queso
fresco, servir con /2 c de aceite de oliva
Toronja: 38 g de toronja en gajos

Agua simple

B rrutas Vs

Higo: 20 g de higo picado
Agua simple

I Verduras Vs
B Frutas Vs
B Cereales 3/
I A0A muy bajos en grasa />
B Licteos 12
Lipidos /2

Tacos suaves de flor de calabaza y pollo:
sofreir cebolla picada al gusto en

/2 c de aceite vegetal, anadir 34 g de flor

de calabaza cocida y 15 g de pechuga de pollo
desmenuzada, servir sobre

3/a de tortilla de maiz calentada en comal
Durazno: 44 g de durazno picado

Leche materna: 120 ml

Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Comida
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Mena 38

12 a 23 meses

550 kcal

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
B roa muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos V2

* Pina: 31g de pina picada

 Pan tostado con aguacate, jitomate
y queso: tostar %/a de rebanada de
pan integral y untar 29 g de aguacate,
anadir 30 g de jitomate rebanado y
20 g de queso panela rebanado

* Leche materna: 120 ml

 Agua simple

I Verduras Va

B rFrutas va

B Cereales 3

B Leguminosas /2

B A0A muy bajos en grasa /2
Lipidos /2

« Pasta en salsa de pimiento rojo: licuar
30 g de pimiento rojo y ajo al gusto,
sofreir en 2 c de aceite vegetal y
mezclar con 23 g de espagueti cocido

* Pescado: asar 20 g de pescado blanco

* Chicharos: mezclar 52 g de chicharos
al vapor con Y2 c de aceite de oliva

e Tuna: 38 g de tuna picada

» Agua simple

B rrutas va

* Fresas: 42 g de fresas rebanadas
e Agua simple

B Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos V2

* Arroz con bracoli y huevo: mezclar 49 g
de arroz integral al vapor con 23 g de
brécoli cocido picado, /2 huevo cocido
picado y Y2 c de aceite de oliva

» Toronja: 38 g de toronja en gajos

 Leche materna: 120 ml

» Agua simple




Mena 39

12 a 23 meses

550 kcal

Equivalentes

I Verduras Va

* Toronja: 38 g de toronja en gajos
» Tortitas de papa y espinaca: mezclar

B Frutas Vs
B Cereales 3/
B A0A muy bajos en grasa />
B Lacteos 2
Lipidos V2

26 g de papa hervida y molida con

23 g de espinaca cocida picada, 3c de
pan molido y 2 huevo, hornear por
15min, en horno precalentado, a 150°C
y servir con Y2 c de aceite de oliva
Leche materna: 120 ml

Agua simple

I Verduras Vs

B Frutas Vs

B Cereales 3/a

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa /2
Lipidos V2

Tazén mexicano: Asar 15g de pimiento
rojo en julianas, cebolla morada al gusto

y 20 g de elotes, mezclar con 16 g de arroz
integral al vapor, 35 g de lechuga picada,
37g de frijol entero cocido, 15 g de pechuga
de pollo asada y 58 g de aguacate picado
con cilantro y jugo de limén al gusto
Carambolo: 48 g de carambolo rebanado
Agua simple

B Frutas va

Zarzamoras: 38¢g
Agua simple

I Verduras Va

B Frutas Vs
B Cereales 3

Ceviche de pescado: picar y mezclar
cebolla al gusto con 30 g de jitomate,
20g de pescado blanco asado, 29g

de aguacate y cilantro fresco,

agregar jugo de limoén al gusto

I AOA muy bajos en grasa /2
B Lacteos 12
Lipidos /2

e Pasta: 35g de pasta integral

e Naranja: 61g naranja en gajos
* Leche materna: 120 ml

» Agua simple
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Tiempo Equivalentes

Mena 40

12 a 23 meses

550 kcal

M Verduras Va
B rrutas va
B Cereales 3
B roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos '

 Pan tostado con pasta de cacahuate,

manzana y queso: tostar 3/s de rebanada
de pan integral, untar 7g de pasta

de cacahuate, anadir 20 g de queso
panela rebanado, 35g de manzana
rebanada y 1 pizca de canela

Jicama: 15 g de jicama picada

Leche materna: 120 ml

Agua simple

B Verduras Va

B rrutas va

B Cereales 3

B Leguminosas /2

B A0A muy bajos en grasa /2

Ensalada de carne, camote y garbanzo:
sazonar 15g de carne de res con limon, sal
y pimienta al gusto, cocinar con ¥2c de
aceite, servir con 60g de espinaca cruda
picada, 41g de garbanzo, 35g de camote
asado en cubos y /2 c de aceite de oliva
Sandia: 40 g de sandia picada

Lipidos 2 Agua simple
Mango: 24 g
Wl Frutas 2 Agua simple

B Verduras Vs

B rrutas va
B Cereales 3
B AOA muy bajos en grasa /2

Tortitas de betabel, requeson y avena:
licuar 14 g de betabel hervido, 18 g de
requeson y 20 g de avena, hacer tortitas y
hornear por 15 min, en horno precalentado,
a150°C, servir con Y2 c de aceite de oliva

* Manzana: 35g de manzana picada
* Leche materna: 120 ml
» Agua simple

B Licteos 12
Lipidos /2
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V. MENUS DE 2 A 3 ANOS



MENUS DE 1100 KCAL PARA NINAS Y NINOS DE 2 A 3 ANOS

A continuacion se presentan 40 menus de 1100 kcal para ninas y ninos de 2 a 3 anos:

Mena 1

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 2
B rrutas -
B Cerealesq
B Leguminosas 2
B AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 12
Lipidos 172

Desayuno

e Sandia: /2 taza

» Mollete con pollo: en /3 de telera sin
migajon, untar 3 C de frijol molido
y agregar 15 g de muslo de pollo
desmenuzado y 1C de crema baja en grasa

* Pico de gallo: mezclar V2 jitomate
picado, cebolla al gusto, /2 cde
cilantroy /2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple

B Verduras 2
B rrutas 2

Colacién

* Zanahoria: /s de taza de zanahoria picada
e Manzana: /2 manzana picada
» Agua simple

B Verduras 1

B rrutas 2
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

» Papilla de chayote y nuez: licuar %2 de
taza de chayote hervido con 3 mitades
de nuezy '/a de taza de agua

» Tortitas de avena, apio, y atun: mezclar '/; de
taza de avena, /3 de lata de atun en agua, 1c
de perejil y 3/a de taza de apio picado, hacer
tortitas y cocinar con 1c de aceite vegetal

» Tortilla de maiz: 1pza

e Mango: Vs

e Agua simple

B rrutas -
. Lacteos 1

Colacién

* Yogurt con durazno: servir /2 taza
de yogurt sin azucar bajo en grasa
con 1durazno chico picado

B verduras 2
B Cerealest
B Leguminosas 2
B roa muy bajos en grasa V2
B Licteos 12
Lipidos 1

* Taco de pollo con lechuga: en 1 tortilla
de maiz servir 15 g de muslo de pollo
desmenuzado y /2 taza de lechuga picada

e Frijol molido: 3C

» Guacamole: /6 de aguacate, /s de jitomate,
cebolla al gusto y /2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple
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Mena 2

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas :
B Cereales
B Leguminosas /2
I AOA bajos en grasa /2
B Licteos 12

Lipidos 12

Desayuno

* Melon: V2 taza

» Huevo con ejotes: sofreir en 1c de
aceite vegetal /4 de taza de ejotes
y anadir /2 huevo o 1 clara

e Frijol molido: 3C

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacion

* Jicama: /s de taza de jicama en tiras
» Fresas: '/2 taza de fresas rebanadas
e Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B cereales 2

B roa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

» Tortitas de papa con atin: mezclar
papa cocida, machacada, /3 de lata de
atun y cebolla finamente picada, hacer
tortitas y cocinar con 1c de aceite vegetal

 Ensalada de zanahoria y pepino rallado:
mezclar /2 taza de pepino, V2 de taza
zanahoria y 1c de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: 1pza

¢ Durazno: 1durazno sin hueso

e Agua simple

B rrutas -
B Licteosq

Colacién

* Yogurt con pera: servir %a de taza
de yogurt sin azucar bajo en grasa
con Ya de pera picada

» Agua simple

B verduras V2
B Cereales
B Leguminosas 2
B ~oA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 1

e Hamburguesa de pollo: mezclar 15g de
pechuga de pollo molido, '/3de taza de avena
y jitomate y cebolla picados al gusto, hacer
hamburguesas y cocinar con /2 ¢ de aceite

» Ensalada de pepino y garbanzo: mezclar /2
taza de lechuga, V2 taza de pepino, 3C de
garbanzo cocido y /2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple




Menu 3

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 1>

B rrutas :

B Cereales

B Leguminosas /2

B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 12

Desayuno

Avena con manzana: dejar remojar /3 de
taza de avenay 5 c de cacahuate molido en
/2 taza de leche semidescremada, mezclar
con 2 manzana picada y canela al gusto
Rollitos de acelga con frijol: rellenar 1taza
de acelga (1 hoja) con 15 g de pechuga

de pollo desmenuzada y 3 C de frijol
molido, banar con salsa de jitomate

(licuar ¥ de jitomate y cebolla al gusto

y cocinar en 2 c de aceite vegetal)

Agua simple

B verduras 1>
B rrutas -

Colacién

Pepino: /2 taza de pepino en rodajas
Pina: /2 taza de pina picada
Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B AOA muy bajos en grasa
Lipidos 2

Sopa de papa en jitomate: licuar
1jitomate y cebolla al gusto, hervir
y anadir /2 papa picada, cocer por 5
min, servir con '/3 de aguacate
Pechuga con calabaza y zanahoria:
sofreir /2 taza de calabacita rallada
y Va de taza de zanahoria rallada en
1c de aceite vegetal, agregar 30 g de
muslo de pollo desmenuzado
Tortilla de maiz: 1pza

Naranja: 1naranja en gajos

Agua simple

B rrutas -
B Licteosq

Colacién

Licuado de manzana: licuar 1taza de
leche semidescremada y %2 manzana
Agua simple

B verduras 1>
B Cerealesq
B Leguminosas 2
B roa muy bajos en grasa V2
B Licteos 2
Lipidos 1

Calabacitas a la mexicana con elote: sofreir
/s de taza de calabacita picada, Vs de
jitomate picado y V2 taza de elote con

/2 c de aceite vegetal

Bistec de res: sofreir 15 g de bistec de res con
/2 c de aceite vegetal y cortar en trocitos
Frijol molido: 3C

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

139



Menua 4

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas v:
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 1>
Lipidos 12

Desayuno

e Naranja: 1pza

* Chilaquiles verdes con pollo: cortar 1 tortilla
de maiz en triangulos y tostar, mezclar con 1
taza de salsa verde (licuar 2 /2 tomates con
cebolla al gusto y sofreir en 2 c de aceite
vegetal) anadir 15 g de pechuga de pollo
desmenuzada y 1C de crema baja en grasa

* Frijol molido: 3C

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

e Zanahoria rallada con piia: /a de taza de
zanahoria rallada y %2 taza de pina picada
» Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B cereales 2

B ~oa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

e Arroz: /3 de taza arroz integral al vapor

» Pescado empapelado: en una hoja de
aluminio colocar 40 g de filete de pescado
blanco, /3 de jitomate picado, /e de taza de
zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva,
cerrar el papel aluminioy hornear de 15 a
20min, en horno precalentado, a 200°C

» Coliflor al vapor: /3 de taza de
coliflor con 1c de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: 1pza

* Manzana: 2 pza

» Agua simple

B rrutas -
B Licteosq

Colacién

* Yogurt con melon: servir %/a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa
con 2 taza de melon picado

e Agua simple

B verduras V2
B Cerealest
B Leguminosas 2
B roa muy bajos en grasa %2
B Licteos 2
Lipidos 1

» Torta de aguacate con queso: partir
por la mitad '/3 de telera y retirar el
migajon, untar 3 C de frijol molido y /e de
aguacate, anadir 20 g de queso panela

* Ensalada de jicama y pepino: mezclar s
de taza de jicama rallada, ¥s de taza de
pepino rallado y /2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple
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Mena 5

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 2
B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2

Lipidos 12

Desayuno

* Licuado de platano y nuez: licuar
/2 taza de leche semidescremada,
Yade platano y 3/ de nuez
 Quesadilla: calentar en comal 1 tortilla de
maiz y rellenar con 20 g de queso panela
» Frijol: 3 C de frijol cocido molido
» Brocoli al vapor: /s de taza de brocoli
al vapor y 1c de aceite de oliva
e Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacién

* Jitomate y naranja picados: picar
/2 jitomate y 1naranja
 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

e Arroz integral con verduras: mezclar
/3 de taza de arroz integral al vapor
con /8 de taza de zanahoria hervida
y picada, y 1c de aceite de oliva

* Mole de olla de res con verduras: cocinar
30 g de carne de res, /8 de taza de ejotes,
/8 de taza de chayote y /s de taza de
zanahoria en 1c de aceite vegetal

» Tortilla de maiz: 1pza

* Papaya: '/2 taza de papaya picada

e Agua simple

B rrutas -
. Lacteos 1

Colacién

* Yogurt con papaya: servir ¥/a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa
con ' taza de papaya picada

e Agua simple

B verduras 2

B Cerealesn

B Leguminosas 12

B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 2

Lipidos 1

o Espagueti integral con carne molida:
mezclar /3 de taza de espagueti integral
cocido con 15 g de carne molida cocida
(cocinar con %2 c de aceite vegetal)

* Lentejas con espinacas: mezclar /4 de taza
de lentejas cocidas, //» de taza de espinacas
cocidas y picadas y /2 ¢ de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple
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Mena 6

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas :
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 12

Desayuno

* Melon: V2 taza
» Medio sandwich: partir 1 rebanada
de pan integral por la mitad y untar
3 C de frijol molido y anadir 20 g de
queso panela, /e de jitomate, /2 taza
de lechuga y /e de aguacate
* Brocoli al vapor: servir /2 de taza de
brocoli al vapor con 1c¢ de aceite de oliva
* Leche semidescremada: '/ taza
 Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

» Ensalada de apio y piina: mezclar 3/s de taza
de apio picado y '/2 taza de pina picada
 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B A0A muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

» Espagueti integral: servir 2/3 de taza de
espagueti integral con 1c de aceite de oliva

» Tortitas de espinaca con polloy
champinones: /s de taza de espinaca
cocida, 30 g de pollo desmenuzado,
/2 taza de champinones cocidos,
cocinar con 1c de aceite vegetal

* Pera: '/a de taza de pera en trozos

 Agua simple

B rrutas -
. Lacteos 1

Colacién

* Yogurt con fresas: servir 3/a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa
con 2 taza de fresas picadas

 Agua simple

B verduras V2
B Cereales
B Leguminosas /2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 1

* Pizza casera: en '/3 de telera sin migajon,
untar 1C de pasta de jitomate, anadir
/6 de taza de pimientos picados, 'z
de taza de zanahoria rallada y 20 g de
queso panela en cubos, hornear por 10
min, en horno precalentado, a 150 °C
y servir con 2 c de aceite de oliva
» Ensalada de pepinos con garbanzo: mezclar
3C de garbanzos cocidos, /6 de taza de pepino
picado, 1c de cilantroy %2 c de aceite de oliva
* Leche semidescremada: /2 taza
 Agua simple
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Mena 7

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas 2
B Cereales
B Leguminosas /2
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2

Lipidos 12

Desayuno

* Papaya: /2 taza
* Pechuga asada con ejotes: sofreir /2 de
taza de ejotes en 1c de aceite vegetal,
anadir 15g de pechuga de pollo asada y
picada, servir con 2 c de aceite de oliva
Frijol en caldo: '/a de taza

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacion

 Zanahoria rallada con higo: mezclar a de
taza de zanahoria rallada y 1 higo natural
e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B roA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Sopa juliana: poner a hervir 2 taza de
caldo de pollo desgrasado y agregar
/s de taza de calabacita en juliana,
/10 de taza de zanahoria en juliana,
/10 de taza de chayotes en juliana

* Arroz integral al vapor: servir 2/3 de taza
de arroz integral al vapor con 1c de
aceite de oliva

 Carne molida con verduras: sofreir en 1c
de aceite vegetal /10 de taza de zanahoria
picada y /s de taza de calabacita picada,
agregar 30 g de carne molida baja en grasa

» Sandia: '/2 taza de sandia en trozos

e Agua simple

B rrutas -
. Lacteos 1

Colacién

* Licuado de mamey: 1taza de leche
semidescremada y /6 de mamey
 Agua simple

B Verduras >
B Cereales
B Leguminosas /2
B roa muy bajos en grasa %2
B Licteos 2
Lipidos 1

» Sope: calentar en comal 1 sope de maiz,
untar 3C de frijol molido, anadir 15g de pollo
desmenuzado y '/e de aguacate rebanado

» Ensalada de nopales con jitomate: mezclar
'/2 taza de nopal cocido y picado con jitomate
al gusto, limény V2 c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple
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Mena 8

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 2
B Frutas -
B Cereales
B Leguminosas 2
B AOA bajos en grasa V2
B Licteos 2

Lipidos 172

Desayuno

e Durazno: 1pza chica

» Enfrijolada de pollo: calentar en comal
1tortilla de maiz, rellenar con 15 g de
pechuga de pollo desmenuzada, banar
con 3 C de frijol molido con 2C de agua,
anadir 1C de crema baja en grasa

 Ensalada de nopales: /2 taza de nopales
cocidos y picados y /2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple

B Verduras >
B Frutas -

Colacién

» Ensalada de jicama con manzana: /2
de taza de jicama rallada, /2 manzana
rallada y /2 de c de jugo de limon

» Agua simple

B Verduras 1
B Frutas -
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa
1
Lipidos 2

« Pasta de codito integral con zanahoriay
apio: mezclar 2/3 de taza de codito cocido
con /8 de taza de zanahoria rallada, /3 de
taza de apio picado y 1c de mayonesa

» Tortitas de coliflor con attin en salsa de
jitomate: mezclar V2 de taza de coliflor
machacada con e de lata de atun y 1 clara de
huevo, hacer tortitas y cocinar con 1c de aceite
vegetal, banar en salsa de jitomate (licuar
/s de jitomate y cebolla al gusto y hervir)

* Mandarina: 1mandarina en gajos

» Agua simple

B Frutas -
B Licteos 1

Colacién

* Yogurt con zarzamora: servir 3/a de
taza de yogurt sin aziucar y bajo en
grasa con %2 taza de zarzamoras

o Agua simple

B Verduras 2
B Cereales
B Leguminosas 2
B AOA muy bajos en grasa
1y
B Licteos 2
Lipidos 1

» Pescado empapelado: en una hoja de
aluminio colocar 40 g de filete de pescado
blanco y /2 c de aceite de oliva, cerrar el papel
aluminio y hornear por 20 min a 200°C

 Ensalada de betabel con zanahoria rallada y
garbanzos: mezclar /s de taza de zanahoria
rallada, /16 de taza de betabel rallado, 3C de
garbanzos cocidos y /2 c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

¢ Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple
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Menua 9

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

M Verduras 12 ¢ Mandarina: 1mandarina en gajos
B Frutas /s * Rollitos de lechuga con frijol, pollo y

aguacate: en 2 hojas de lechuga untar 3C de
Bl Cereales frijol molido, anadir 15g de pechuga de pollo
s e [l Leguminosas Yz desmenuzada y '/3de aguacate rebanado

* Arroz al vapor: mezclar /3 de taza de arroz

Bl AOA bajos en grasa ¥z integral al vapor con /2 c de aceite de oliva

B Licteos 2 e Leche semidescremada: /> taza
Lipidos 12 * Agua simple
* Pepino con sandia: /2 taza de pepino
1
Colacién M verduras ¥; rebanado y Y2 taza de sandia picada
B Frutas 2  Agua simple

* Pasta integral con zanahoria y calabaza
ralladas: mezclar 2/3 de taza de pasta cocida
con /8 de taza de zanahoria rallada, ¥a

B Verduras 1 de taza de calabaza rallada y 1c de
aceite de oliva

M Frutas 72 « Tinga de pollo: sofreir en 1c de aceite

B cereales 2 vegetal cebolla picada al gustoy Va de

jitomate picado, anadir 30 g de pechuga

de pollo desmenuzada y /s de taza de

Lipidos 2 salsa de jitomate (licuar /2 de jitomate
y cebolla al gusto)

e Durazno: 1durazno sin hueso

 Agua simple

B roa muy bajos en grasa 1

* Licuado de higo: licuar 1taza de leche
- B rrutas - . .
Colacién ) semidescremada y 1 higo natural
B Licteos 1  Agua simple

» Huevo revuelto con brocoli: sofreir en
W verduras V2 142 ¢ de aceite vegetal cebolla picada
B Cereales al gusto, agregar % de taza de brocoli
cocido y 2 huevo o 1 clara, anadir

2c de aceite de oliva al servir

l ~oA muy bajosengrasa’z | e Frijol en caldo: Va de taza

B Leguminosas /2

B Licteos s » Tortilla de maiz: 1pza
-  Leche semidescremada: /2 taza
Lipidos 1 « Agua simple
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Menua 10

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras »
B rrutas v:
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos 12

Desayuno

» Guayaba: 12 pzas

* Papas con espinaca y pollo: en 1cde
aceite vegetal, sofreir cebolla picada al
gusto, agregar /2 papa cocida en cubos,
1taza de espinaca cruda fileteada y 15 g de
pechuga de pollo desmenuzada, cocer de
2 a3 miny anadir V2 c de aceite de oliva

* Frijol en caldo: V4 de taza

¢ Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacion

» Jicama: /s de taza de jicama picada
* Tuna: %2 taza de tuna picada
 Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B ~oa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Arroz rojo con chicharos: mezclar 2/3 de
taza de arroz integral al vapor con s
de taza de salsa roja (licuar %2 jitomate,
cebolla al gustoy /a de taza de agua,
hervir mezcla) y 1c de aceite de oliva

» Bistec a la mexicana: en 1c de aceite
vegetal sofreir cebolla picada al gusto,
anadir /2 jitomate picado, 30 g de bistec
de res, 1C de cilantro y limén al gusto

* Melon: /2 taza de melon picado

 Agua simple

B rrutas -
B Licteos

Colacién

 Papaya con yogurt: servir 3/2 de taza
de yogurt sin azucar bajo en grasa
con Y2 taza de papaya picada

» Agua simple

B verduras V2
B Cerealest
B Leguminosas /2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 1

 Huevo con setas: en /2 c de aceite vegetal,
sofreir cebolla picada al gusto, anadir /s
de taza de setas y /2 huevo o1 clara

* Frijol en caldo: /2 de taza

 Aguacate: /6 de aguacate rebanado

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple




Desayuno

Colacién

Colacién

Mena 11

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B Frutas -
B Cereales
B Leguminosas 12
B AOA bajos en grasa V2
B Licteos 12
Lipidos 172

Papaya: /2 taza de papaya picada
Huevo revuelto con champinones: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir /2 taza de champinones
picados y /2 pza de huevo o1 clara,

anadir 2 c de aceite de oliva al servir
Salsa de molcajete al gusto

Frijol en caldo: '/a de taza

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: '/ taza

Agua simple

B Verduras 2
B rrutas -

Jicama con durazno: /4 de taza de jicama
picada y 1 durazno picado
Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B roa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

Sopa de verduras con arroz: poner a hervir
/2 taza de caldo de pollo desgrasado, anadir
/6 de taza de zanahoria picada y %2 papa
picada, anadir '/3 de taza de arroz integral

al vapor, servir con '/3 de aguacate

Queso panela con verdolagas en salsa verde:
licuar 2 tomates verdes y cebolla al gusto,
sofreir en 1c de aceite vegetal y anadir 2/3

de taza de verdolagas crudas limpias, cocer

y anadir 40 g de queso panela en trozos
Guayaba: 1pza

Tortilla de maiz: 1pza

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 1

Yogurt con manzana: servir 3%/ de taza
de yogurt sin azucar bajo en grasa con
/2 manzana picada y canela al gusto
Agua simple

B Verduras 12
B Cerealest
B Leguminosas /2
B AOA muy bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos 1

Espagueti con champinones y pollo: sofreir
en 2 c de aceite vegetal cebolla picada

al gusto, anadir /2 taza de champinones
picados y cocer por 3 min, anadir 15 g de pollo
desmenuzado y /3 de taza de espagueti
cocido, servir con 2 c de aceite de oliva

Frijol en caldo: /2 de taza

Leche semidescremada: '/ taza

Agua simple
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Menua 12

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas :
B Cereales
B Leguminosas /2
Hl ~oa bajos en grasa V2
B Licteos 12
Lipidos 12

Desayuno

* Pina: /2 taza de pina picada

» Enjitomatada: calentar en comal 1pza
de tortilla de maiz y rellenar con 20 g de
queso panela, banar con salsa de jitomate
(licuar ¥ de jitomate y cebolla al gusto)
servir con 1C de crema baja en grasa

* Frijol en caldo: /4 de taza

* Pico de gallo: mezclar a de jitomate
picado, cebolla picada al gusto, /2 c
de cilantroy 2 c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

 Betabel y manzana: mezclar /s de taza
de betabel rallado y /2 manzana rallada
e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B A0A muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Arroz integral con zanahoria y calabaza:
sofreir en 1c de aceite vegetal /s de
taza de zanahoria rallada y % de taza
de calabacita rallada, anadir 2/; de taza
de arroz integral cocido al vapor

* Pescado en salsa de jitomate: sofreir en 1c de
aceite vegetal 40 g de pescado blanco, banar
en salsa roja (licuar /2 de jitomate, cebolla
picada al gusto y /2 de taza de agua y hervir)

* Brocoli: /8 de taza de brocoli hervido

* Pera: /2 de pera picada

e Agua simple

B rrutas -
B Licteosq

Colacién

* Yogurt con ciruela: servir 3/a de
taza de yogurt sin azucar bajo en
grasa con 1 ciruelas picadas

 Agua simple

B verduras V2
B Cereales
B Leguminosas /2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 1

* Pan tostado con aguacate y queso: tostar
/3 de telera sin migajon, untar 3 C de frijol
y anadir 20 g de queso panela, jitomate al
gusto, /6 de aguacate y /2 c de aceite de oliva
e Zanahoria: /2 de taza de zanahoria rallada
* Leche semidescremada: /2 taza
» Agua simple




Menua 13

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 2
B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2

Lipidos 12

Desayuno

* Licuado de platano: licuar /4 taza
de leche y /a de platano

» Calabacitas a la mexicana con queso:
sofreir en 1c de aceite vegetal cebolla picada
al gusto, anadir /s de taza de calabacita
picada, a de jitomate picado, 20 g de queso
panela en cubos y %2 c de aceite de oliva

e Frijoles: 3C

e Tortilla de maiz: 1pza

» Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacién

» Ensalada de pepino y piiia: mezclar /2 taza
de pepino picado, ¥/2 taza de pina picada
y 1c de hierbabuena o menta picada

e Agua simple

B Verduras 1

B rFrutas -

B cereales 2

B roA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

 Sopa de papa, zanahoria y jitomate:
licuar 1taza de caldo de pollo desgrasado,
/a de papa cocida, /3 de jitomate y
/6 de taza de zanahoria, cocinar por
5 min servir con '/3 de aguacate

* Pollo en salsa de jitomate con elote: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada
al gusto, anadir /2 de taza de elotes y
30 g de pechuga de pollo desmenuzada,
banar en salsa de jitomate (licuar /3
de jitomate y cebolla al gusto)

« Tortilla de maiz: 1pza

 Naranja: 1naranja en gajos

 Agua simple

B rrutas >
B Licteos 1

Colacién

e Licuado de manzana: licuar 1taza de
leche semidescremada y 2 manzana,
anadir canela o vainilla al gusto

» Agua simple

B verduras 2
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 1

 Quesadilla: calentar en comal 1tortilla de maiz,
anadir 20 g de queso panela y /6 de aguacate

* Frijol molido: 3C

» Ensalada de nopales a la mexicana: sofreir
en %2 c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir /2 de taza de nopal picadoy
'/a de jitomate picado, cocinar por 10 min

* Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple
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Menua 14

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes
 Yogurt con amaranto y fruta: mezclar

Verduras !

= uras 2 /3 de taza de yogurt bajo en grasa y sin azucar

M Frutas con Y de taza de amaranto y Va de taza de

B Cereales coctel de fruta picada (pina, sand[a, platano)

* Pollo con ejotes y zanahoria: sofreiren 12 cde
aceite vegetal cebolla picada al gusto, anadir

p15 100 [l Leguminosas 12

I AOA bajos en grasa 12 '/8 de taza de ejotes, /8 de taza de zanahoria
. ; rallada y 15 g de pechuga de pollo desmenuzada
N Lf;\c.teos /2 * Frijol molido: 3C
Lipidos 172 « Agua simple
 Ensalada de zanahoria con pina:
Colacia B Verduras 2 mezclar Va de taza de zanahoria
RS B Frutas - rallada con 2 taza de pina picada

e Agua simple

e Crema de calabaza: licuar Vs de taza de
agua, 2 taza de calabacita, 1C de cilantro y
1C de crema baja en grasa, hervir por 5 min

* Arroz con perejil: mezclar 2/; de taza

B Verduras 1 de arroz integral al vapor con 1c de
B rrutas - perejil, anadir 1c de aceite de oliva

« Albondigas en salsa de jitomate: licuar
B Cereales 2

/2 jitomate, cebolla al gusto y ¥ de taza

B AOA muy bajos en grasa 1 de agua, poner a hervir, mezclar aparte
30g de carne de res molida baja en grasa,

Lipidos 2 jitomate y cebolla picados al gusto,
poner a cocer en la salsa de jitomate
* Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
» Agua simple
* Yogurt con melon: servir 3/a de taza
Colacié M Frutas V2 de yogurt sin azlcar y bajo en grasa
R B Licteos con 2 jcaza de melodn picado
 Agua simple
B Verduras 2  Ensalada de verduras, garbanzoy
B Cereales | pescado: mezclar /3 de taza de apio

picado, /8 de taza de zanahoria rallada,

B Leguminosas 12 '/2 papa cocida picada, 3C de garbanzo

Il ~o0a muy bajos en grasa /2 cocido, 20 g de pescado blanco en trocitos,
) /6 de aguacate y '/2c de mayonesa

B Lacteos V2 « Leche semidescremada: /> taza

Lipidos 1 e Agua simple
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Mena 15

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 12
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos 172

Desayuno

* Papaya: /2 taza de papaya picada

» Huevo con espinaca o quelites: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada
al gusto, anadir 3/a de taza de espinacas
o quelites cocidos y 2 pza de huevo o0 1
clara, servir con 2 c de aceite de oliva
Frijol molido: 3C

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B verduras 12
B rrutas 2

Colacién

* Jitomate con naranja: /2 jitomate
picado y 1naranja en gajos
» Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -
B Cereales 2
B roa muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

» Coditos con crema de espinacas: licuar
/8 de taza de espinacas cocidas con
1C de crema baja en grasa, mezclar
con ?/3 de taza de coditos cocidos

» Hamburguesas de res: mezclar 30 g de
carne de res molida, Y2 de jitomate picado y
cebolla picada al gusto, hacer hamburguesas
y cocinar con 1c de aceite vegetal

* Ensalada de lechuga y zanahoria: /2 taza de
lechuga y /8 de taza de zanahoria rallada

 Melén: /2 taza de meldn picado

» Agua simple

B rrutas -
. Lacteos 1

Colacién

* Yogurt con guayaba: servir 3/a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa
con 12 pzas de guayaba picada

» Agua simple

B Verduras 2
B Cereales
B Leguminosas /2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 1

» Tostada de pollo: en 1tostada de maiz
horneada servir 3C de frijol molido, 15g
de pechuga de pollo desmenuzada, ¥/ de
jitomate, /2 taza de lechuga picada, /6 de
aguacate y 2 C de crema baja en grasa

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple
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Mena 16

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras V2
B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 12

Desayuno

» Avena con manzana y canela: hervir '/
taza de leche semidescremada con /3de
taza de avena cruda, anadir /2 manzana
picada y canela en polvo al gusto

» Chayotes con queso y garbanzo: mezclar
/a de taza de chayote cocido picado, 3C
de garbanzo cocido, 20 g de queso panela
en cubos y 142 c de aceite de oliva

e Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

» Ensalada de apio y pifia: mezclar 3/a de
taza de apio picado con 2 taza de pina
picada y 1c de hierbabuena o menta

 Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B cereales 2

B roa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

 Sopa de nopales en caldillo de jitomate:
sofreir en 1c de aceite vegetal cebolla al
gusto, anadir /a de taza de nopal picado y
cocido, ¥a de jitomate picado y /2 taza de
caldo de pollo desgrasado, hervir por 5 min

* Pescado: sofreir en 1c de aceite vegetal
40 g de filete de pescado blanco

* Ensalada: /2 papa cocida y picada, '/3 de
taza de apioy a de taza de pepino

* Tortilla de maiz: 1pza

 Papaya: '/2 taza de papaya picada

» Agua simple

B rrutas -
. Lacteos 1

Colacién

* Yogurt con fresas: servir %/a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa
con ' taza de fresas rebanadas

o Agua simple

B verduras >
B rrutas va
B Cerealesn
B Leguminosas /2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 1

* Pastel de carne molida: mezclar 15 g de
carne molida de res baja en grasa con
3 C de frijol molido, /6 de taza de ejotes,
cebolla picada al gusto y /8 de jitomate
picado, hornear por 30 min a180°C

e Puré de camote: hervir a de camote, machacar
y mezclar con % de c de mantequilla

» Ensalada: mezclar /4 de taza de lechuga
picada, /16 de taza de zanahoria
rallada y /2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple
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Menua 17

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 2
B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2

Lipidos 12

Desayuno

* Pina: /2 taza de pina picada

* Papa rellena: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir
'/a de taza de zanahoria rallada y /2 pza
de huevo o1 clara, aparte hervir /2 pza
de papa, rellenar con el huevo con
zanahoria y anadir 2 c de aceite de oliva

e Frijol molido: 3C

¢ Leche semidescremada: '/ taza

o Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacién

 Ensalada de zanahoria con higo:
mezclar Y/ de taza de zanahoria
rallada con 1higo picado

e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

» Crema de chayote con papa: licuar /s de
taza de chayote hervido, '/2 papa cocida, /s
de taza de agua y 1C de crema baja en grasa

* Pollo asado con romero: asar 30 g de
muslo de pollo con V4 de c de romero

e Arroz: '/3 de taza de arroz integral al vapor

 Ensalada de lechuga, pepino y zanahoria:
mezclar /2 taza de lechuga picada, a
de taza de pepino picado, /s de taza de
zanahoria rallada y 1¢ de aceite de oliva

» Manzana: /2 manzana picada

» Agua simple

B rrutas -
B Licteos

Colacién

* Licuado de vainilla: licuar 1 taza de leche
semidescremada y Y2 c de vainilla

» Toronja: /2 taza de toronja en gajos

e Agua simple

B verduras 2
B Cereales
B Leguminosas 12
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 1

* Res con verduras: en /2 c de aceite vegetal
sofreir cebolla picada al gusto, anadir /s de
taza de champinones picados, /4 de jitomate
picado y 15g de carne de res en trocitos

* Lentejas hervidas: mezclar '/a de taza
de lentejas cocidas, 1c de cilantro
y jitomate picado al gusto

 Aguacate: '/6 de aguacate en rebanadas

» Tortilla de maiz: 1pza

¢ Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple
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Mena 18

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 2
B rrutas :
B Cereales
B Leguminosas /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 12

Desayuno

* Papaya: '/2 taza de papaya picada
* Pan pita relleno: sobre 2 pza de pan

pita untar 3 C de garbanzo molido con

1c de aceite de oliva, anadir 20g de

queso panela, '/3 de taza de lechuga,

/6 de jitomate y /6 de aguacate
 Zanahoria: /12 de taza de zanahoria rallada
 Leche semidescremada: /2 taza
 Agua simple

B verduras V>
B rrutas -

Colacion

» Ensalada de jicama con tuna:
mezclar '/a de taza de jicama rallada
con %2 taza de tuna picada

 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

l Aoa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

» Caldo de pollo con arroz y verduras:
poner a hervir 1taza de caldo de pollo,
anadir ¥/ de taza de zanahoria picada
y 2/3 de taza de arroz integral cocido
al vapor, servir con /3 de aguacate

» Tinga de res en caldo de jitomate: sofreir en
1c de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
anadir 30 g de carne de res y banar en salsa
roja (licuar V2 jitomate y cebolla al gusto)

 Guayaba: 1pza de guayaba en trozos

e Agua simple

B rrutas v:
B Licteos

Colacién

* Yogurt con mango: servir ¥a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa
con 2 pza de mango picado

e Agua simple

B verduras 2

B rrutas v

B Cereales

B Leguminosas /2

I AOA muy bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 1

» Fajitas de pollo: sofreir en /2 c de
aceite vegetal cebolla picada al gusto,
anadir /2 taza de pimientos picados y
15 g de pechuga de pollo en fajitas

e Frijol molido: 3C

e Aguacate: /6

* Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple
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Menua 19

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 2
B rrutas -
B Cerealesq
B Leguminosas /2
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2
Lipidos 172

Desayuno

* Pina: /2 taza de pina picada

e Enjitomatada rellena de queso: calentar en
comal 1 tortilla de maiz, rellenar con 20g de
queso panela y banar en salsa roja (licuar
'/a de jitomate y cebolla al gusto y hervir)
servir con 1C de crema baja en grasa

* Frijol molido: 3C

» Coliflor hervida: servir /2 de taza de coliflor
hervida con y //2c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

B Verduras >
B rrutas -

Colacién

» Ensalada de pepino y sandia: mezclar /2 taza
de pepino picado y /2 taza de sandia picada
 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas 2

B Cereales 2

B AOA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

» Sopa de zanahoria con apio: licuar /s de taza
de zanahoria hervida y '/3 de taza de apio
y Y/a de taza de agua

« Tortitas de brocoli con requesén en caldillo
de jitomate: moler /s de taza de brocoli cocido
y mezclar con 3C de requeson, hacer tortitas y
cocinar con 1c de aceite vegetal, banar en salsa
roja (licuar ¥a de jitomate y cebolla al gusto)

e Arroz: ?/3 de taza de arroz integral al
vapor con 1c de aceite de oliva

 Durazno: 1pza de durazno picado

e Agua simple

B rrutas 2
B Licteos 1

Colacién

e Licuado de higo: licuar 1taza de leche
semidescremada y 1pza de higo natural
» Agua simple

B Verduras 2
B Cereales
B Leguminosas /2
I AOA muy bajos en grasa V2
B Licteos 2
Lipidos 1

 Sopa de pasta con verduras y pollo
desmenuzado: poner a hervir 1 taza de
caldo de pollo desgrasado, anadir V2 taza
de espinaca cruda picada, 15 g de pechuga
de pollo desmenuzado y /3 de taza de
pasta integral de codito cocido, cocer
por 3 min y servir con /6 de aguacate

* Ensalada de apio con chicharos: mezclar
'/3 de taza de apio picado, 3 C de chicharos
y /2 c de mayonesa

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple
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Mena 20

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras V2
B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 12

Desayuno

* Papaya: '/2 taza de papaya picada
* Huevo ahogado en caldo de frijol: sofreir
en 1c¢ de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir ¥/ de taza de ejotes hervidos
y /2 huevo o1 clara y banar en salsa de
frijol (/6 de taza de frijol en caldo molido)
Tortilla de maiz: 1pza

Aguacate: /e de aguacate rebanado
Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B Verduras 2
B rrutas -

Colacién

* Ensalada de jicama con durazno: mezclar
/s de taza de jicama rallada, 1durazno
picadoy 2c de jugo de limon

 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B ~oa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

» Pescado empanizado: empanizar
40 g de pescado blanco, cocinar
con 1c de aceite vegetal
* Arroz: /3 de taza de arroz integral al vapor
» Tortilla de maiz: 1pza
» Ensalada de ejotes: mezclar /2 taza
de ejotes hervidos, 1c de aceite de
olivay %2 de c de jugo de limon
e Mel6n: /2 taza de melé6n picado
e Agua simple

B rrutas -
B Licteosq

Colacién

 Papaya con yogurt: servir 3/a de taza
de yogurt sin azucar bajos en grasa
con Y2 taza de papaya picada

» Agua simple

B verduras V2
B rrutas v
B Cereales
B Leguminosas 2
B ~oA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 1

 Croquetas de atuin con papa: mezclar
/6 de lata de atun con /2 papa hervida
y machacada, jitomate picado y cebolla
picada al gusto, hacer croquetas y
cocinar con %2 ¢ de aceite vegetal

» Aguacate: /e de aguacate rebanado

* Frijol molido: 3C

* Ensalada de lechuga y zanahoria:
mezclar /2 taza de lechuga y /s
de taza de zanahoria rallada

¢ Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple




Desayuno

Colacién

Colacién

Mena 21

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales1-
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

 Papaya con amaranto: /2 taza de papaya
y 2C de amaranto

» Tostada: sofreir en /2 c de aceite
vegetal /a de taza de acelgas cocidas,
/2 taza de champinones cocidos y
30 g de muslo de pollo desmenuzado,
servir sobre 1pza de tostada horneada
y anadir 2 c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

 Zanahoria con manzana: mezclar Y2 de taza
de zanahoria rallada y /2 manzana picada
» Agua simple

B verduras 2

B rrutas -

B cCereales 17

B Leguminosas /2

Il ~oA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Tortitas de carne de res con verduras:
mezclar 30 g de carne molida de res
baja en grasa, jitomate picado al gusto,
1taza de espinaca cruda finamente
picaday 2 claras de huevo, hacer tortitas
y cocinar con 1c de aceite vegetal

* Frijol molido: 3C

e Arroz con elote: mezclar /3 de taza de
arroz integral al vapor, Ya de taza de
elotes cocidos y 1c de aceite de oliva

o Agua simple

* Manzana: /2

B rrutas -
B Licteos 12

* Yogurt con fresa: mezclar /3 de taza
de yogurt bajo en grasa sin azucar,
/2 taza de fresas y una pizca de canela
» Agua simple

B verduras 2
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1
Lipidos 1

* Tacos de calabacitas y queso: sofreir
en 2 c de aceite vegetal cebolla picada
al gusto y %2 taza de calabacita picada,
anadir 20 g de queso panela picado, servir
en 2 tortillas de maiz calentadas en
comal, anadir /2 c de aceite de oliva

 Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Menua 22

2 a 3 anos

1100 kcal

* Papaya: '/2 taza de papaya picada

B Verduras 1 » Tostada con pollo: sobre 1tostada horneada
. untar /e de aguacate molido, anadir30g
Bl Frutas v de muslo de pollo deshebrado, 1taza de

B Cereales 12 lechuga picada y jitomate al gusto
Desayuno Bl AOA bajos en grasa 1  Nopales con elote: sofreir en /2 c de aceite
) vegetal cebolla al gusto, anadir /2 taza de
B Lacteos /2 nopal picado y ¥ de taza de elotes cocidos
Lipidos 1  Leche semidescremada: ' taza

 Agua simple

B Verduras 2 * Jicama con pina: mezclar ¥ de taza de
Colacién jicama rallada con Y- taza de pifia picada
M Frutas 2 o Agua simple

e Carne de res deshebrada con verduras:
sofreir en 1c aceite vegetal cebolla picada

B Verduras 72 al gusto, anadir /& de taza de zanahoria

B rrutas 12 picada, '/8 de taza de ejotes picadosy 30g
de carne de res hervida deshebrada
1
[l Cereale's1 /2 » Frijol en caldo: ¥ de taza
M Leguminosas 2 * Papa al vapor: mezclar '/a de papa hervida
B A0A muy bajos en grasa 1 picada con 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

Lipidos 2 « Tuna: 1tuna en trozos
 Agua simple
* Gelatina de leche y mango: poner %z de taza
de leche semidescremada a hervor, disolver
Colacié B rrutas - 1cde grenetina, aparte, licuar 2 de taza de
R B Licteos 5 leche semidescremada con %/ de mango y unir
con la mezcla anterior, refrigerar durante 1 hora
e Agua simple
B Verduras s » Arroz con chayote: mezclar /s de taza de
chayote cocido picado, 2/3 de taza de arroz
Bl Cereales 2 integral al vapor y 1c de aceite de oliva
B roa muy bajosen grasa’z | * Huevo: /2pza 01 clara de huevo cocido
B Lacteos en trozos .
¢ Leche semidescremada: 1taza
Lipidos 1  Agua simple




Mena 23

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rutas s
B Cereales1-
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 2
Lipidos 1

Desayuno

Melon con amaranto: /2 taza de melon
picado y 1C de amaranto

Tortilla de huevo: sofreir en '2c de
aceite vegetal cebolla picada al gusto,
anadir /2 taza de quelites crudos picados,
jitomate al gusto y 1 huevo batido
Tortilla de maiz: 1pza

Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas
Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B Verduras >
B rrutas -

Colacién

Betabel con pina: servir /s de taza de
betabel rallado con ' taza de pina
Agua simple

B Verduras 12

B rrutas -

B Cereales -

B Leguminosas 12

B AOA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

Lasana de calabaza: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir /2 de
taza de chicharos, /s de taza de zanahoria
picada y 30 g de carne molida, aparte, licuar
'/a de jitomate con cebolla al gusto, finalmente,
rebanar en laminas V2 calabaza zucchini,

en un molde colocar 1 capa de laminas de
zucchini, 1 capa de carne y una capa de salsa
de jitomate, repetir y terminar con 1 capa

de zucchini y salsa de jitomate, hornear por
20 min a 150 °C, servir con 1c¢ de aceite de oliva
Pan integral: 12 rebanada

Frambuesas: /2 taza

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 2

Colacién

Licuado de platano y vainilla: licuar /2 taza
de leche semidescremada, s de platano

y Va c de vainilla

Agua simple

B verduras 2

B Cereales 2

B roa muy bajos en grasa %2
B Licteosn

Lipidos 1

Espagueti en salsa de chile poblano con
champinones y queso: licuar %2 de chile
poblano desflemado, cebolla al gustoy //2C
de crema, aparte, sofreir en /2 c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir Va
de taza de champinones, 2/3 de taza de
espagueti integral cocido, 20 g de queso
panela picado y la salsa de chile poblano
Leche semidescremada: 1taza

Agua simple
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Mena 24

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 1
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 1>
Lipidos 1

Desayuno

 Avena cocida con mango y requeson:
poner a hervir /2 taza de leche, /s de taza
de agua con /3 de taza de avena cruda, 2C
de amaranto y /2 c de canela, servir con
/a de mango picado y 3C de requeson

* Ejotes al vapor: servir /2 taza de ejotes
con 1 c de aceite de oliva

e Leche semidescremada: V2 taza

» Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

« Jitomate y naranja: servir V2 jitomate
rebanado con 1pza de naranja en gajos
o Agua simple

B verduras 2

B rrutas :

B Cereales 1

B Leguminosas /2

I AOA muy bajos en grasa
Lipidos 2

» Crema de espinaca: licuar /s de taza de
agua, 1taza de espinaca cruda con 1C de
crema baja en grasa y poner a hervir

* Croquetas de atun y lenteja: mezclar /6 de lata
de atun, ¥/ de taza de lenteja cocida molida,
cebolla picada y jitomate picado al gusto,
4.c de pan molido y 1 clara de huevo, hacer
croquetas y cocinar con 1c de aceite vegetal

» Tortilla de maiz: 1pza

e Carambolo: 3/2 de carambolo picado

 Agua simple

B rrutas -
B Licteos 1>

Colacién

* Yogurt con zarzamora: mezclar /3 de taza
de yogurt bajo en grasa sin azlcar con
/2 taza de zarzamoras

 Agua simple

B verduras V2
B Cereales 2
B roa muy bajos en grasa /2
B Licteos
Lipidos 1

» Caldo de pollo con arroz: poner a hervir
/2 taza de caldo de pollo y anadir /a de
taza de ejotes picados, servir con /3 de taza
de arroz integral hervido, 15 g de pechuga
de pollo deshebrada y /3 de aguacate

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: 1taza

e Agua simple
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Mena 25

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cCereales 17
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

Desayuno

Naranja: 1naranja en gajos
Pimientos con espinaca, elotes y
queso: sofreir en /2 c de aceite vegetal
cebolla picada al gusto, anadir /2 taza
de pimiento rojo picado, 1taza de
espinaca cruda picada, ¥a de taza de
elotes y 40 g de queso panela picado
Tortilla de maiz: 1pza

Licuado de nuez: /2 taza de leche
semidescremada y 12 nuez

Agua simple

B Verduras 12
B rrutas -

Colacion

Ensalada de germen de alfalfa con
mango: mezclar 1taza de germen
de alfalfay ¥a de mango

Agua simple

B Verduras 12

B rrutas -

B Cereales -

B Leguminosas 12

B AOA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

Arroz con res, calabaza y zanahoria: mezclar
'/3 de taza de arroz integral hervido con 30g
de carne de res deshebrada, 2 C de zanahoria
rallada y /a de taza de calabacita zucchini
rallada, servir con 1c de aceite de oliva
Lentejas a la mexicana: mezclar '/a de taza
de lenteja cocida, jitomate picado y cebolla
picada al gusto, 1c de cilantro y 1c de aceite
de oliva

Tortilla de maiz: /2 pza

Pifa: /2 taza

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

Colacién

Gelatina de leche y mamey: poner '/a de taza
de leche semidescremada a hervor, disolver
1c de grenetina, aparte, licuar /4 de taza de
leche semidescremada con /e de mamey y
unir con la mezcla anterior, refrigerar 1 hora
Agua simple

B verduras >
B Cereales 2
B roa muy bajos en grasa %2
B Lacteost
Lipidos 1

Pasta con pollo: mezclar 2/6 de taza de fusilli
integral cocido con /2 taza de champinones
cocidos, 15 g de pechuga de polloy 1c de
aceite de oliva

Leche semidescremada: 1taza

Agua simple
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Mena 26

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 1
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

Desayuno

 Papaya con amaranto: /2 taza de
papaya picada y 2 C de amaranto

* Omelette de acelgas: sofreir en 2c de

aceite vegetal cebolla picada al gusto,

anadir ¥ de taza de acelgas cocidas y 1

huevo batido, anadir /2 c de aceite de oliva

Coliflor: /2 taza de coliflor hervida

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacion

» Chayote hervido con pina: mezclar
/s de taza de chayote hervido
picado y %2 taza de pina picada

e Agua simple

B verduras V2

B rrutas -

B Cereales 17

B Leguminosas 2

B ~oa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Pechuga de pollo: asar30g
de pechuga de pollo
» Ensalada de guisantes verdes con elote
y champiiones: mezclar /4 de taza de
chicharos, a de taza de elote, /2 taza de
champinones cocidos y 2 ¢ de aceite de oliva
» Tortilla de maiz: 1pza
» Zarzamoras: Y2 taza
 Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

Colacién

* Licuado de ciruela: licuar 2 taza de leche
semidescremada y 12 ciruela picada
 Agua simple

B verduras V2
B Cereales2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Lacteosn
Lipidos 1

* Enchiladas potosinas con queso: licuar %2
jitomate, cebolla al gusto y chile ancho
a tolerancia, cocinar con /2 c de aceite
vegetal, calentar 2 tortillas de maiz al comal,
doblar, banar con la salsa roja y anadir
encima 20 g de queso panela rallado

* Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas

* Leche semidescremada: 1taza

e Agua simple
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Mena 27

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 1
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 2
Lipidos 1

Desayuno

» Yogurt con mango y amaranto: mezclar
'/3 de taza de yogurt bajo en grasa sin
azucar, ¥a de mango y 2 C de amaranto

 Huevo a la mexicana: sofreir en /2 c de
aceite vegetal cebolla al gusto, anadir
jitomate al gusto y 1 huevo batido,
servir con %2 c de aceite de oliva

e Tortilla de maiz: 1pza

e Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacion

* Pepino con durazno: servir /2 taza de
pepino rebanado y 1 durazno picado
e Agua simple

B verduras 2

B rrutas -

B cereales 1
B Leguminosas /2

B roA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Arroz con lentejas y acelgas: mezclar /3
de taza de arroz integral al vapor con Va
de taza de lentejas cocidas, Vs de taza de
acelgas cocidas y 2 c de aceite de oliva

» Bistec asado: asar 30 g de bistec

« Tortilla de maiz: 2 pza

o Agua simple

 Guayaba: 172 guayaba en trozos

B rrutas 2
B Licteos 12

Colacién

e Yogurt con higo: mezclar /3 de taza
de yogurt bajo en grasa sin azucary
1 higo picado

 Agua simple

B verduras 2
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1
Lipidos 1

* Verduras al vapor con pasta y pollo: mezclar
/8 de taza de brocoli cocido, /s de taza de
zanahoria picada cocida, 15 g de pechuga de
pollo desmenuzada, /3 de taza pasta integral
de codito cocida y 1c de aceite de oliva

e Tortilla de maiz: 1pza

¢ Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple




Menu 28

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 1
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 1>
Lipidos 1

Desayuno

» Melon: /2 taza de melo6n picado

* Brocoli con papa y huevo: sofreir en
2 c de aceite vegetal /a de papa picada,
anadir /2 taza de brocoli hervido y 1 huevo
batido, servir con /2 c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

 Chayotes con toronja: servir /a de taza
de chayotes hervidos y 2 taza de toronja
en gajos

 Agua simple

B verduras V2

B rrutas -

B Cereales 1>

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Molletes: tostar 3/ de bolillo sin migajon,
untar 3C de frijol molido, anadir 30g de
pechuga de pollo desmenuzada

» Guacamole: mezclar /3 de aguacate,

/2 jitomate, cebolla picada al gusto,
1c de cilantro, 1c de aceite de oliva
y a de c de jugo de limén

» Mandarina: 1 mandarina en gajos

 Agua simple

B rrutas -
B Licteos 1>

Colacién

¢ Leche semidescremada: /2 taza
e Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
» Agua simple

B verduras 2
B cereales 2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteosq
Lipidos 1

 Pimientos con pollo: sofreir en V2c de
aceite vegetal cebolla en tiras, anadir
/2 taza de pimiento en julianasy 15 g
de muslo de pollo desmenuzado

* Arroz: 2/3 de taza de arroz integral al
vapor con Y2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: 1taza

» Agua simple




Mena 29

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 1
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 2

Lipidos 1

Desayuno

» Sandia: '/2 taza de sandia picada

» Huevo revuelto con setas: sofreir en 2 ¢
de aceite vegetal, /2 taza de setas, anadir
1 huevo batido

* Puré de papa: moler /2 de papa
con Y2 c de aceite de oliva

e Leche semidescremada: V2 taza

» Agua simple

B verduras >
B rrutas -

Colacién

* Jicama con naranja: servir /2 de taza de
jicama picada con 1pza de naranja en gajos
» Agua simple

B verduras 2

B rFrutas -

B Cereales1-
B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Picadillo de res: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir
/s de papa picada, V2 de taza de zanahoria
picada, a de taza de chicharosy 30g
de carne molida de res baja en grasa

* Tostada horneada: 1pza

» Aguacate: '/3de aguacate en rebanadas

» Agua simple

* Pina: /4 de taza de pina picada

B rutas -
B Licteos 12

Colacién

» Batido de yogurt con zarzamoras: licuar
'/3 de taza de yogurt bajo en grasa sin
azucar con ' taza de zarzamoras

e Agua simple

B verduras 12
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1
Lipidos 1

» Quesadillas de champinones: calentar en
comal 2 tortillas de maiz, rellenar con V2 taza
de champinones cocidos y 20 g de queso
panela, servir con %2 c de aceite de oliva

 Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas

* Leche semidescremada: 1taza

e Agua simple




Menu 30

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1

» Mandarina: 1pza de mandarina en gajos
« Chilaquiles verdes con pollo: licuar 5 tomates

B rrutas v:
B Cereales1:
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 1>
Lipidos 1

Desayuno

verdes con cebolla al gusto y sofreir en Y2c de
aceite, hornear, a 180 °C por 10 minutos, 1%/
tortilla de maiz cortada en totopos y banar
con la salsa, anadir 30 g de pechuga de pollo
desmenuzada y /2 C de crema baja en grasa
Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

Zanahoria con manzana: servir /4 de taza de
zanahoria rallada con 2 manzana rallada
Agua simple

B verduras 2

B rrutas :

B Cereales1:

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa
Lipidos 2

Consomé de pollo con verduras: poner a hervir
1taza de caldo de pollo, anadir /2 de taza de
zanahoria picada, ¥ de papa picada, Vs de
taza de chicharos y 30 g de muslo de pollo

en trocitos, servir con 1c de cilantro, 2/3 de
aguacate picadoy ¥ de c de jugo de limén
Tortilla de maiz: 1pza

Sandia: '/2 taza de sandia picada

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

Colacién

Gelatina de leche y guanabana: poner

Va de taza de leche semidescremada a
hervor y disolver 1c de grenetina, aparte,
licuar Va de taza de leche semidescremada
con 2 guanabana y unir con la mezcla
anterior, refrigerar durante 1 hora

Agua simple

B verduras 1>
B Cereales 2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteosq
Lipidos 1

Pasta: servir 2/3 de taza de pasta
integral cocida

Calabacitas a la mexicana: sofreiren /2 c
de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
anadir jitomate picado al gusto, V> taza
de calabacitas picadas, 20 g de queso
fresco en trozos y '/2 c de aceite de oliva

e Leche semidescremada: 1taza
» Agua simple
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Mena 31

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verd  Durazno: 1pza
erauras 1 e Omelette de zanahoria y calabaza: sofreir
B Frutas - en 2 c de aceite de oliva cebolla picada al

1 H 1
B cereales 1 gusto, /2 taza dg calabacita rallada y % de
Desayuno _ taza de zanahoria rallada, agregar 1huevo
Bl AOA bajos en grasa 1 batido, servir con 2 c de aceite de oliva
B Licteos 2 « Tortilla de maiz: 12 pza

e Leche semidescremada: /2 taza

Lipidos 1 « Agua simple
H o 1
y B Verduras Vs . Pep!no con zarzamora: mezclar V2 taza de
Colacién pepino picado con %2 taza de zarzamoras
B rFrutas -  Agua simple

» Hamburguesas de amaranto, frijol y
camote: mezclar 15g de carne molida de
res baja en grasa, /a de camote cocido

B Verduras >

B rrutas - en puré, 2C de amaranto, 3 C de frijol
B Cerealest s molido, /2 huevo y una pizca de comino,
sal y orégano, hacer tortitas y cocer

B Leguminosas 2 en sartén con 1 c de aceite vegetal
B AOA muy bajosengrasa1 | ° Pepino: /2 taza de pepino rebanado

. » Aguacate: '/3 de aguacate rebanado

Lipidos 2 e Melén: V> taza de melén picado
 Agua simple

* Yogurt con fresa: mezclar /3 de taza de
B Frutas - yogurt bajo en grasa sin azucar,

B Lacteos V- 2 taza.de fresas y una pizca de canela
 Agua simple

Colacién

* Brocoli al horno con queso: colocar en

M Verduras V2 un molde para hornear ¥a de taza de

B Cereales 2 brécoli crudo y 20 g de queso panela

en trozos, hornear por 10 min a 180°C,
servir con 1c de aceite de oliva

B Licteosn e Arroz: %/3 de taza de arroz integral al vapor
* Leche semidescremada: 1taza

» Agua simple

B roa muy bajos en grasa V2

Lipidos 1




Menua 32

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 1
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12

Lipidos 1

Desayuno

 Guayaba: 12 guayaba en trozos

¢ Quiche de verduras: mezclar 1 huevo batido,
'/a de papa, /2 taza de zanahoria picada y
cebolla picada al gusto, hornear por 30 min
a 150 °C, servir con 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple

B verduras V>
B rrutas -

Colacién

« Col rallada con pina: mezclar /2 taza de col
morada picada con Y2 taza de pina picada
e Agua simple

B verduras V2

B rrutas -

B Cereales 17

B Leguminosas 2

B AOA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

» Pancita de setas, garbanzo y pollo: sofreir
en 1c de aceite vegetal /6 de diente de ajo
picado con una pizca de comino, agregar
/s de taza de setas crudas picadasy 3C
de garbanzo cocido; aparte licuar 2 de
jitomate y /2 taza de caldo de pollo y
anadir a las setas, dejar cocer por 20 min,
sazonar con sal y pimienta, servir con
30 g de pechuga de pollo desmenuzada,
'/3 de aguacate picado y 1c de cilantro

» Tortilla de maiz: 12 pza

» Toronja: /2 taza de toronja en gajos

» Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

Colacién

* Gelatina de leche y mango: poner /s de
taza de leche semidescremada a hervir,
disolver 1c de grenetina, aparte, licuar
Va de taza de leche semidescremada
con /2 de mango y unir con la mezcla
anterior, refrigerar durante 1 hora

B verduras V2
B Cereales 2
I AOA muy bajos en grasa 12
B Licteosn
Lipidos 1

» Ensalada fresca de espinacas, jitomate, elote
y queso: mezclar %2 taza de espinaca cruda
picada, /a de jitomate picado,

/s de taza de elotes, 20 g de queso panela
en cubos y 2 c de aceite de oliva

e Pasta: servir /3 de taza de fusilli integral
cocido con 2 c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Mena 33

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 17
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

Desayuno

» Guanabana: /2 pza de guanabana picada

» Huevo revuelto con champiiones y
pimientos: sofreir en 1c de aceite de
oliva cebolla picada al gusto, /2 taza
de champinones, /2 taza de pimientos
picados y 1 huevo batido, servir con
/2 c de aceite de oliva

« Tortilla de maiz: 12 pza

o Leche semidescremada: /- taza

 Agua simple

B verduras 12
B rrutas 2

Colacién

» Apio con manzana: servir 3/a de taza de
apio picado con 2 manzana rebanada
» Agua simple

B Verduras 2

B rrutas -

B cereales 17

B Leguminosas /2

B ro0a muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Moros con cristianos: mezclar /2 taza
de arroz integral al vapor con % de
taza de frijol en caldo

e Pico de gallo: mezclar cebolla picada al

gusto, /2 jitomate picado, 1c de cilantro

picado, ¥4 de c de jugo de limén y 1c de
aceite de oliva

Aguacate: /3 de aguacate en rebanadas

Pollo: 30 g de pechuga de pollo

Sandia: '/2 taza

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 2

Colacién

* Licuado de platano y vainilla: licuar
/2 taza de leche semidescremada, Va
de platanoy ¥ de c de vainilla

 Agua simple

B verduras 12
B Cereales 2
B roa muy bajos en grasa /2
B Licteos 1
Lipidos 1

» Calabacitas rellenas de requeson: mezclar
1%2C de requesén y Y2 taza de elotes, usar
para rellenar 2 taza de calabacita zucchini
y hornear en horno precalentado por 15 min
a150°C, servir con 1c de aceite de oliva

* Arroz: /3 de taza de arroz integral al vapor

¢ Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple




Menu 34

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cCereales 1
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

Desayuno

» Tortitas de amaranto, nuez y platano: licuar
/3 de taza de avena cruda, 2 C de amaranto,
3 mitades de nuez, Y/ de platano, 1 huevo, V4
de c de canela, '/a de c de polvo para hornear
y Y/a de c de vainilla, cocer en sartén a modo
de hot cakes usando '/ c de aceite vegetal

 Ensalada de zanahoria y betabel:
mezclar ¥a de taza de zanahoria rallada
y /8 de taza de betabel rallado

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

Colacién

« Jitomate y mandarina: servir /2 jitomate
rebanado con 1 mandarina en gajos
e Agua simple

B verduras V2

B rrutas -

B Cereales 17

B Leguminosas 2

B AOA muy bajos en grasa1
Lipidos 2

* Pollo con jitomate y ejotes en salsa de
tomate: sofreir en 1c de aceite vegetal
cebolla picada y jitomate picado al gusto,
/8 de taza de ejotes y 30 g de muslo de
pollo desmenuzado, aparte, licuar 1Ya de
tomate verde con cebolla al gustoy V2 de
taza de agua, poner a cocer la salsa en
una olla honda con 1c de aceite vegetal,
banar el polloy las verduras con la salsa
Arroz integral al vapor: V2 taza

Frijol en caldo: V4 de taza

Papaya: /2 taza de papaya picada

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 1>

Colacién

* Yogurt con guayaba: mezclar /3 de
taza de yogurt bajo en grasa sin
azucar con 12 guayaba picada

e Agua simple

B verduras V2
B Cereales 2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 1
Lipidos 1

 Zanahoria, jitomate y queso cocidos:
sofreir en 2 c de aceite de oliva
cebolla picada al gusto, /a de taza de
zanahoria picada, jitomate picado al
gusto y 20 g de queso panela en trozos,
servir con Y2 c de aceite de oliva

* Arroz: 2/3 de taza de arroz integral al vapor

* Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Mena 35

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales1-
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

Desayuno

 Pan de zanahoria, manzana, cocoa 'y
cacahuate: licuar /2 manzana chica, /3
de taza de avena cruda, 2 C de amaranto,
/2 taza de zanahoria rallada, 1 huevo,

14 pzas de cacahuate, 1C de cocoa, /a de
c de polvo para hornear y 1 c de vainilla,
hornear en horno precalentado por 30
min a 150°C 0 1 min en el microondas

e Leche semidescremada: V2 taza

e Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacion

* Ensalada de germen de alfalfa con
mango: mezclar 1taza de germen
de alfalfay ¥a de mango

» Agua simple

B verduras 2

B rrutas -

B Cereales 1

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

« Tortitas de brécoli con requeson:
mezclar Va de taza de brocoli molido,
12C de requeson y 1 clara de huevo,
hacer tortitas y cocinar con 1c de aceite

* Arroz con lentejas: mezclar 2 taza de
arroz integral al vapor, Y4 de taza de
lentejas cocidas y 1c de aceite de oliva

* Pera: '/a de pera en trozos

e Agua simple

B rrutas :
B Licteos 12

Colacién

* Gelatina de leche y mamey: poner V4 de
taza de leche semidescremada a hervir,
disolver 1c de grenetina, aparte licuar
Ya de taza de leche semidescremada
con /e de mamey y unir con la mezcla
anterior, refrigerar durante 1 hora

e Agua simple

B Verduras 2
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos
Lipidos 1

o Alambre de res: sofreir en /2 c de aceite cebolla
picada al gusto, /2 taza de pimiento rojo,
'/2 taza de elotes y 15g de carne de res picada
e Guacamole: mezclar /6 de aguacate,
jitomate picado y cebolla picada al gusto,
1c de cilantroy ¥a de c de jugo de limon
» Tortilla de maiz: 1pza
* Leche semidescremada: 1taza
e Agua simple

iyl




Desayuno

Colacién

Colacién
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Menu 36

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cCereales 1
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

 Naranja: 1pza de naranja en gajos

* Ejotes y champifiones con queso fresco:
sofreir en Y2 c de aceite cebolla picada al
gusto, /8 de taza de ejotes, '/a de taza de
champinones y 40 g de queso fresco en
cubos, servir con 2 c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 12 pza

e Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

» Jitomate y pina: servir 2 jitomate
rebanado y Y2 taza de pina picada
e Agua simple

B verduras 2

B rrutas -

B Cereales1:

B Leguminosas /2

B A0A muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

« Chili de verduras, garbanzo y picadillo:
sofreir en 1c de aceite cebolla y jitomate
picados al gusto, /4 de taza de zanahoria
picada y 30 g de carne molida baja en
grasa, sazonar con sal, pimienta, ajo
en polvo, orégano y comino, anadir %2
taza de caldo de pollo, 3C de garbanzos
cocidos y ¥a de taza de elotes, servir con
'/3 de aguacate, cilantro frescoy limén

» Tortilla de maiz: 1pza

* Kiwi: 3/a de kiwi rebanado

e Agua simple

B rrutas -
B Licteos 2

* Licuado de ciruela: licuar /2 taza de leche
semidescremada y 12 ciruela criolla
 Agua simple

B verduras V2
B Cereales 2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteost
Lipidos 1

 Tostadas de ensalada de atan: mezclar /e
de lata de atun, 1taza de lechuga picada y
/2c de mayonesa, servir sobre 2 tostadas
de maiz horneadas con /e de aguacate

¢ Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple




Menu 37

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1

» Tazon de avena, mango y cacahuate: poner
a hervir 2 taza de leche semidescremada

B Frutas 2 con Y2 taza de avena en hojuelas 'y ¥a de c
de canela en polvo, servir en un tazén
Cereales1? )
Desayuno Ml Cerea e? 1% con 2 de mango picado, 3C de queso
Bl AOA bajos en grasa 1 cottage y 7g de pasta de cacahuate
B Licteos -  Chayotes: servir /2 taza de chayotes

hervidos con V2 c de aceite de oliva

Lipidos 1 e Agua simple
» B Verduras V2 . Pep?no con durazno: servir /2 taza de‘
Colacién B Frutes v pepino rebanado y 1pza de durazno picado
rutas 72 e Agua simple
* Sopa de frijol: licuar /6 de taza de frijol
molido con /e de jitomate y cocer
B Verduras 12 a fuego bajo
 Vegetales con amaranto y queso fresco:
1
Bl Frutas 2 sofreir en 1c de aceite vegetal cebolla
B Cereales 1 morada picada al gusto, /e de taza de
B Leguminosas ¥z champinones, V2 de taza de elote cocido

) y a de taza de apio picado, anadir a

Bl AOA muy bajos en grasa de taza de amaranto y 40 g de queso
Lipidos 2 fresco, servir con 1c de aceite de oliva

» Toronja en gajos: '/2 taza

 Agua simple

* Yogurt con higo: mezclar /3 de
M Frutas /2 taza de yogurt bajo en grasa sin

B Licteos Vs azucary 1pza de higo picado
e Agua simple

Colacién

* Tacos de flor de calabaza y pollo:

B Verduras 2 sgfreir en%2cde alcei’ge vegetal cebolla
picada al gusto, anadir /2 taza de flor

Bl Cereales 2 de calabaza cocida y 15 g de pechuga

B AOA muy bajos en grasa /2 de pollo desmenuzada, servir sobre 2

B Licteos: tortillas de maiz calentadas en comal
 Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas

Lipidos 1 e Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Menua 38

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales1:
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 1>
Lipidos 1

Desayuno

* Pina picada: /2 taza

 Pan tostado con aguacate, jitomate
y queso: tostar 12 rebanada de pan
integral y untar /6 de aguacate, anadir
1pza de jitomate rebanado, 40 g de queso
panela rebanado y 2 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras V>
B rrutas -

Colacién

» Chayotes con toronja: servir /s de taza
de chayotes hervidos y /2 taza de toronja
en gajos

 Agua simple

B verduras 2

B rrutas -

B Cereales1:

B Leguminosas /2

B A0A muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

« Pasta en salsa de pimiento rojo: licuar
/2 taza de pimiento rojo y /a de diente de
ajo, sofreir en 1c de aceite vegetal y mezclar
con Y2 taza de espagueti integral cocido
* Pescado blanco: asar 40 g de pescado blanco
» Chicharos: servir /4 de taza de chicharos
al vapor con 1c de aceite de oliva
* Tuna: /2 taza de tuna picada
e Aguasimple

B rrutas -
B Licteos 12

Colacién

e Leche semidescremada: /2 taza
e Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
 Agua simple

B verduras 2
B cCereales 2
B A0A muy bajos en grasa /2
B Licteosq
Lipidos 1

* Arroz con bracoli y huevo: mezclar
2/3 de taza de arroz integral al vapor con
/s de taza de brécoli picado, /2 huevo
cocido picado y 2 c de aceite de oliva

» Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas

* Leche semidescremada: 1taza

» Agua simple
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Mena 39

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 1
B AOA bajos en grasa 1
B Licteos 2
Lipidos 1

Desayuno

» Toronja: /2 taza de toronja en gajos

« Tortitas de papa y espinaca: mezclar /2 papa
hervida y molida con 2taza de espinaca
cocida picada, 4 c de pan molido y 1huevo,
hacer tortitas, colocar en un molde y hornear
en horno precalentado por 15 min a 150 °C,
servir con 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

B verduras 2
B rrutas -

Colacion

« Jicama con naranja: servir /a de taza de
jicama picada con 1 pza de naranja en gajos
 Agua simple

B verduras 2

B rrutas -

B Cereales 1
B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

» Tazén mexicano: asar '/a de taza de pimiento
rojo en julianas, cebolla morada al gustoy
Va de taza de elotes, mezclar con /3 de taza
de arroz integral al vapor, /2 taza de lechuga
picada, Va de taza de frijol en caldo,30g
de pechuga de pollo asada, 2/3 de aguacate
picado, 1c de cilantro y el jugo de %2 limon

* Kiwi: 3/a de kiwi rebanado

 Agua simple

B rrutas -
B Licteos 2

Colacién

* Yogurt con zarzamoras: servir /3 de
taza de yogurt bajo en grasa sin azucar
con 2 taza de zarzamoras

» Agua simple

B Verduras >
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos
Lipidos 1

* Ceviche de pescado: mezclar cebolla
picada al gusto, /2 jitomate picado, 20g
de pescado blanco asado, 1C de cilantro
fresco picado, '/e de aguacate picado, ¥/a de
cde jugo de limén y 2 c de aceite de oliva

* Pasta: servir 2/3 de taza de pasta integral

* Leche semidescremada: 1taza

e Agua simple
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Desayuno

Colacién

Colacién

Mena 40

2 a 3 anos

1100 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 1
I AOA bajos en grasa 1
B Licteos 12
Lipidos 1

* Pan tostado con pasta de cacahuate,
manzana y queso: tostar 12 rebanada
de pan integral, untar 13 g de pasta
de cacahuate, anadir 40 g de queso
panela en rebanadas, 2 manzana en
rebanadas y una pizca de canela

» Jicama: /2 taza de jicama picada

¢ Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras V2
B rrutas -

* Coliflor con mandarina: servir /2
taza de coliflor picada al vapor con
1pza de mandarina en gajos

 Agua simple

B verduras V2

B rrutas -

B Cereales 17

B Leguminosas 2

B ~oa muy bajos en grasa 1
Lipidos 2

* Ensalada de carne, camote y garbanzo:
sazonar 30 g de carne de res con limon,
sal y pimienta, cocinar con 1c de aceite,
servir con 1taza de espinaca fresca picada,
3C de garbanzo cocido, /s de camote en
cubos asado y 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

» Sandia: /2 taza de sandia picada

 Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

» Gelatina de leche y mango: poner /4 de taza
de leche semidescremada a hervir, disolver
1c de grenetina, aparte, licuar ¥s de taza de
leche semidescremada con /4 de mangoy
unir con la mezcla anterior, refrigerar 1 hora

» Agua simple

B verduras V2
B Cereales 2
B ~oA muy bajos en grasa /2
B Licteos
Lipidos 1

» Tortitas de betabel, requeson y avena:
mezclar /s de taza de betabel rallado con
1%2C de requeson, /3 de taza de avena
molida cruda y 1 clara de huevo, hacer tortitas
y hornear en horno precalentado por 15 min
a 150 °C, servir con 2 c de aceite de oliva

» Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas

» Tortilla de maiz: 1pza

¢ Leche semidescremada: 1taza

» Agua simple
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MENUS DE 1400 KCAL PARA NINAS Y NINOS DE 4 A 5 ANOS

A continuacion se presentan 40 menus de 1400 kcal para ninas y ninos de 4 a 5 anos:

Mena 1

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes
B Verduras 1

B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2

Desayuno
i I A0A muy bajos en grasa />

B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 2

» Sandia: '/2 taza de sandia en trozos

» Mollete con pollo: en /3 de telera sin migajon
untar 3 C de frijol molido y agregar 15g de
pechuga de pollo desmenuzada, 20 g de
queso panela y 1C de crema baja en grasa

* Pico de gallo: mezclar 1 jitomate picado, cebolla
al gusto, 1C de cilantro y 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Colacién

 Zanahoria: '/2 taza de zanahoria picada
» Manzana: /2 manzana picada
» Agua simple

B Verduras 1

B Frutas -

B cereales 3

H roA muy bajos en grasa 1
B AO0A bajos en grasa V2

» Papilla de chayote y nuez: licuar ¥ de taza
de chayote hervido con, 12 nuezy Y de
taza de agua

» Tortitas de avena, apio, atiin y requeson:
mezclar /3 de taza de avena, /3 de lata
de atin en agua, 12 C de requeson, 1¢
de perejil y 3/a de taza de apio picado,
hacer tortitas y cocinar con 1c de aceite

e Pasta: servir 2/3 de taza de pasta integral

Lipidos 2 cocida y sazonar con hierbas de olor
» Mango: /s
» Agua simple
B Frutas * Yogurt con durazno: servir /2 taza
Colacién ) de yogurt sin azlcar bajo en grasa
M Licteos1 con 2 duraznos chicos picados
B Verduras 1 * Taco de pollo con lechuga: en 1
tortilla de maiz servir 15 g de pechuga
B Cerealesn >8 de p 8

B Leguminosas 1
W ~o0a muy bajos en grasa V2
B Licteos 12

Lipidos 2

desmenuzada y 1taza de lechuga picada

* Frijol molido: /3 de taza

» Guacamole: /3 de aguacate, '/2 jitomate, cebolla
al gustoy 1c de aceite de oliva

e Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple
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Mena 2

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1

B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 2

Desayuno
y I A0A muy bajos en grasa /2

I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Mango: /s

» Huevo con ejotes: sofreir en 2c de
aceite vegetal 2 taza de ejotes y
anadir 1pza de huevo o 2 claras
Frijol molido: 3C

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: '/ taza
Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Colacién

e Jicama: /2 taza de jicama picada
* Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
e Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

» Tortitas de papa con atun: mezclar
/2 papa cocida y machacada, V2 lata
de atun, cebolla finamente picada y
14 pzas de cacahuate, hacer tortitas

B Cereales s y cocinar con 1c de aceite vegetal
Comida _ « Ensalada de zanahoria y pepino: mezclar
Il AOA muy bajos en grasa 1 142 taza de pepino rallado, ¥ de taza de
I AOA bajos en grasa 12 zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva
.  Durazno: 1pza
Lipidos 2 » Tortilla de maiz: 2 pzas
 Agua simple
B Frutasq * Yogurt con pera: servir 32 de taza de yogurt
Colacion B Lict sin azucar bajo en grasa con 2 pera picada
acteost « Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
. Leguminosas 1
H roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Hamburguesa de pollo: mezclar 15g de
pechuga de pollo molido, /3 de taza de avena
y jitomate y cebolla picados al gusto, hacer
hamburguesas y cocinar con 1c de aceite

 Ensalada de pepino y garbanzo: mezclar 2
tazas de lechuga, 1taza de pepino, /3 de taza
de garbanzo cocido y 1c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple
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Desayuno

Mena 3

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealesq
B Leguminosas /2
I A0A muy bajos en grasa /2
Il AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Avena con manzana: dejar remojar '/3 de
taza de avenay 5c de cacahuate molido en
/2 taza de leche semidescremada, mezclar
con 2 manzana picada y canela al gusto

* Rollitos de acelga con frijol: rellenar 2
hojas de acelga con 30 g de pechuga
de pollo desmenuzada y 3 C de frijol
molido, banar con salsa de jitomate
(licuar V2 jitomate con cebolla al gusto
y cocinar en 1c de aceite vegetal)

» Agua simple

Colacién

B verduras 1
B rrutas -

* Pepino: 1taza de pepino en rebanadas
» Pina: 2 taza de pina picada
e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cerealess

I A0A muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa 12

» Sopa de papa en jitomate: licuar 1 jitomate
con cebolla al gusto, hervir y anadir 2 papa
picada, cocer por 5 min y servir con '/3 de
aguacate

 Pechuga con calabaza y zanahoria:
sofreir /2 taza de calabacita rallada y
/s de taza de zanahoria rallada en 1c de
aceite vegetal, agregar 45g de pechuga
de pollo desmenuzada

Colacién

Lipidos 2 * Tortilla de maiz: 2 pzas
 Naranja: 1 naranja en gajos
 Agua simple
B Frutas ¢ Licuado de manzana: licuar 1 taza de
) leche semidescremada y 1 manzana
B Licteosn « Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
. Leguminosas 1
l roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

« Calabacitas a la mexicana con elote: sofreir
/2 taza de calabacita picada, 2 jitomate
picado y /2 taza de elote con1%2c de
aceite vegetal

» Bistec de res: sofreir 15 g de bistec de res con
/2 c de aceite vegetal y cortar en trocitos

* Frijol molido: /3 de taza

¢ Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple
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Desayuno

Menu 4

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas /2
Il A0A muy bajos en grasa /2
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2
Lipidos 2

 Naranja: 1naranja en gajos

» Chilaquiles verdes con pollo: cortar 1 tortilla
de maiz en triangulos y tostar, mezclar con
1taza de salsa verde (licuar 2 2 tomates
con cebolla al gusto y sofreir en /2 c de aceite
vegetal), afiadir 30 g de pechuga de pollo
desmenuzada y 1C de crema baja en grasa

* Nopales cocidos: /2 taza de nopales
cocidos con Y2 c de aceite de oliva

* Frijol molido: 3C

¢ Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

Colacién

B verduras 1
B rrutas -

 Zanahoria rallada con pina: mezclar /2 taza
de zanahoria rallada y /2 taza de pina picada
 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

e Arroz: 2/3 de taza de arroz integral al vapor

 Pescado empapelado: en una hoja de
aluminio colocar 60 g de filete de pescado
blanco, /3 de jitomate picado, /6 de taza
de zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva,

Colacion

Ml Cereales 3 cerrar el papel aluminio y hornear de 15 a
Il AOA muy bajos en grasa 1 20 min, en horno precalentado, a 200 °C
) « Coliflor al vapor: /3 de taza de
Bl AOA bajos en grasa V2 coliflor con 1c de aceite de oliva
Lipidos 2 * Tortilla de maiz: 1pza
e Manzana: /2 pza
e Agua simple
 Yogurt con melon: servir %/a de taza
M Frutass de yogurt sin azticar y bajo en grasa
B Licteos 1 con 1taza de meldn picado

e Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
I A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Torta de aguacate con queso: partir por la
mitad /3 de telera y retirar el migajon, untar
/3 de taza de frijol molido y '/3 de aguacate,
anadir 20 g de queso panela

« Ensalada de jicama y pepino: mezclar /2 taza
de jicama rallada, Y2 taza de pepino rallado
y 1c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple
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Desayuno

Colacién

Comida

Colacién

Mena 5

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealesq
B Leguminosas 2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 12

Lipidos 2

* Licuado de platano y nuez: licuar 2 taza
de leche semidescremada, /4 de platano
y 3/a de nuez

» Quesadilla: calentar en comal 1tortilla de
maiz y rellenar con 40 g de queso panela

¢ Frijol molido: 3C

» Brocoli al vapor: servir /2 taza de brécoli
al vapor con 12 c de aceite de oliva

 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

« Jitomate y naranja: picar y mezclar
1jitomate y 1 naranja
 Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B Cerealess

Il 2AOA muy bajos en grasa1
y ba) g

B 20A bajos en grasa V2
] g

* Arroz integral con verduras: mezclar
?/3 de taza de arroz integral al vapor
con /8 de taza de zanahoria hervida
picada y 1c de aceite de oliva

* Mole de olla de res con verduras: cocinar
45 g de carne de res, '/8 de taza de ejotes,
/s de taza de chayote y /8 de taza de
zanahoria en 1c de aceite vegetal

» Tortilla de maiz: 1pza

Lipidos 2 * Papaya: '/2 taza de papaya en trozos
 Agua simple
* Yogurt con papaya: servir 3/a de taza
M Frutass de yogurt sin azticar y bajo en grasa
B Licteos 1 con 1taza de papaya picada

e Agua simple

B verduras 1
B Cerealesq
B Leguminosas 1
Il AOA muy bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos 2

« Espagueti integral con carne molida: mezclar
/3 de taza de espagueti integral cocido con
15 g de carne molida cocida, cocinar con 1c de
aceite vegetal

* Lentejas con espinacas: mezclar /2 taza de
lentejas cocidas, /2 taza de espinacas cocidas
picadas y 1c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple




Desayuno

Colacién

Comida

Colacién

Mena 6

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealesq
B Leguminosas /2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 12

Lipidos 2

» Melon: /2 taza de mel6n en trozos

» Medio sandwich: partir 1 rebanada de pan
integral por la mitad y untar 3 C de frijol
molido y anadir 40 g de queso panela, /3 de
jitomate, 1taza de lechuga y /3 de aguacate

» Brocoli al vapor: servir /2 taza de brécoli
al vapor con 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

» Ensalada de apio, zanahoria y pifa: mezclar
3/a de taza de apio picado, V2 de taza de
zanahoria rallada y '/2 taza de pina picada

» Agua simple

B verduras1

B rrutas -
B Cerealess
Il AOA muy bajos en grasa1

 Espagueti integral: servir 1taza de espagueti
integral con 1c de aceite de oliva

» Tortitas de espinaca con pollo y champiiones:
mezclar /a de taza de espinaca cocida, 45g de
pollo desmenuzado y /2 taza de champinones
cocidos, cocinar con 1c de aceite vegetal

Bl AOA bajos en grasa V2 * Pera: a de taza de pera en trozos
Lipidos 2  Agua simple
* Yogurt con fresas: servir %/a de taza
M Frutass de yogurt sin aztcar y bajo en grasa
B Licteost con 1taza de fresas picadas

» Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
Il AOA muy bajos en grasa />
B Licteos 2
Lipidos 2

* Pizza casera: en /3 de telera sin migajon untar
1C de pasta de jitomate, anadir /3 de taza de
pimientos picados, /6 de taza de zanahoria
rallada y 20 g de queso panela en cubos,
hornear por 10 min, en horno precalentado,
a 150 °Cy servir con 1c de aceite de oliva

* Ensalada de pepinos con garbanzo:
mezclar /3 de taza de garbanzos
cocidos, /6 de taza de pepino picado,
1c de cilantro y 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple




Mena 7

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1

B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2

Desayuno
i I A0A muy bajos en grasa />

B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

Papaya: V2 taza de papaya en trozos
Pechuga asada con ejotes: sofreir /2 taza
de ejotes en 1c de aceite vegetal, anadir
30 g de pechuga de pollo asada y picada,
servir con 1 ¢ de aceite de oliva al servir
Frijol en caldo: /4 de taza

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B Verduras 1

Colacién
B rrutas -

Zanahoria rallada con higo: mezclar
/2 taza de zanahoria rallada y 1higo natural
Agua simple

B Verduras 1

B rutas -

B Cereales 3

I AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2

Comida

Sopa juliana: poner a hervir /2 taza de caldo
de pollo desgrasado y agregar /s de taza de
calabacita en juliana, 1o de taza de zanahoria
en juliana, 1o de taza de chayotes en juliana
Arroz: servir 1taza de arroz integral al vapor
con 1c de aceite de oliva

Carne molida con verduras: sofreir en 1c

de aceite vegetal /10 de taza de zanahoria
picada y /s de taza de calabacita picada,

Lipidos 2 agregar 45g de carne molida baja en grasa
* Sandia: /2 taza de sandia en trozos
e Agua simple
B Frutas * Licuado de mamey: licuar 1taza de leche
Colacién ) semidescremada y /3 de mamey
B Licteosn « Agua simple

B verduras
B Cereales
B Leguminosas 1
Il A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 2

Sope: calentar en comal 1 sope de maiz, untar
'/3 de taza de frijol molido, anadir 15 g de pollo
desmenuzado y '/3 de aguacate rebanado
Ensalada de nopales con jitomate: mezclar
1taza de nopal cocido y picado con jitomate
al gusto, limon y 1c de aceite de oliva

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple




Desayuno

Mena 8

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 1>

Lipidos 2

 Durazno: 1durazno chico sin hueso

« Enfrijolada de pollo: calentar en comal
1tortilla de maiz, rellenar con 30 g de
pechuga de pollo desmenuzada, banar
con 3 C de frijol molido con 2C de agua
y anadir 1C de crema baja en grasa

 Ensalada de nopales: mezclar 1taza de
nopales cocidos picados y 1c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple

Colacion

B Verduras 1
B rrutas -

 Ensalada de jicama con manzana: mezclar
/2 taza de jicama rallada, /2 manzana
rallada 'y a de c de jugo de limén

o Agua simple

Comida

B Verduras 1
B rrutas -

» Pasta de codito integral con zanahoria
y apio: mezclar 1 taza de codito cocido
con /8 de taza de zanahoria rallada, /3 de
taza de apio picado y 1c de mayonesa

« Tortitas de coliflor con atun en salsa de

Colacién

M Cereales3 jitomate: mezclar /4 de taza de coliflor
Il AOA muy bajos en grasa 1 machacada con /3 de lata de atun y 1clara de
) huevo, hacer tortitas y cocinar con 1c de aceite
Il AOA bajos en grasa V2 vegetal, banar en salsa de jitomate (licuar
Lipidos 2 V/a jitomate con cebolla al gusto y hervir)
e Mandarina: 1mandarina en gajos
e Agua simple
e Yogurt con zarzamora: servir 3/a de taza
M Frutas de yogurt sin azlcar y bajo en grasa
B Licteos 1 con 1taza de zarzamoras

e Agua simple

B verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
I A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

 Pescado empapelado: en una hoja de aluminio
colocar 40 g de filete de pescado blanco y 1c de
aceite de oliva, cerrar el papel aluminio y hornear
por 20 min, en horno precalentado, a 200°C

 Ensalada de betabel con zanahoria rallada y
garbanzos: mezclar %2 de taza de zanahoria
rallada, /8 de taza de betabel rallado, /3 de
taza de garbanzos cocidos y 1c de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: 1pza

¢ Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple
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Desayuno

Colacion

Comida

Colacién

Mena 9

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealesq
B Leguminosas 2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 12

Lipidos 2

» Mandarina: 1mandarina en gajos

* Rollitos de lechuga con frijol, pollo y
aguacate: en 4 hojas de lechuga untar 3C de
frijol molido, anadir 30 g de pechuga de pollo
desmenuzada y /3 de aguacate rebanado

e Arroz: mezclar /3 de taza de arroz integral
al vapor con 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

* Pepino, jicama y sandia: /2 taza de
pepino rebanado, ¥/ de taza de jicama
picada y /2 taza de sandia picada

 Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B cereales 3

W ~oa muy bajos en grasa 1
I AOA bajos en grasa 12

* Pasta integral con zanahoria y calabaza
ralladas: mezclar 1 taza de pasta fusilli cocida
con /8 de taza de zanahoria rallada, /2 de
taza de calabaza rallada y 1c de aceite de oliva

* Tinga de pollo: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gustoy Vs
de jitomate picado, anadir 45g de
pechuga de pollo desmenuzada y /3
de taza de salsa de jitomate (licuar ¥a

Lipidos 2 de jitomate con cebolla al gusto)
 Durazno: 1pza de durazno picado
e Agua simple
B Frutas+ * Licuado de higo: licuar 1 taza de leche
) semidescremada y 2 higos
. Lacteos 1 ° Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
I A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

» Huevo revuelto con broécoli: sofreir en 1c
de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
agregar Y2 taza de brécoli cocido y /2 huevo
o 1clara, anadir 1c de aceite de oliva al servir

* Frijol en caldo: '/2 taza

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple




Desayuno

Colacion

Comida

Colacién

188

Mena 10

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Guayaba: 172 pza

 Papas con espinacay pollo: en 1c de aceite
vegetal, sofreir cebolla picada al gusto,
agregar /2 papa cocida en cubos, 2 tazas
de espinaca cruda fileteada y 30 g de
pechuga de pollo desmenuzada, cocer de
2a3minyanadir 1c de aceite de oliva

e Frijol en caldo: /4 de taza

* Leche semidescremada: /2 taza

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

* Jicama: V2 taza de jicama picada
* Tuna: '/2 taza de tuna picada
 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

* Arroz rojo con chicharos: mezclar 1taza
de arroz integral al vapor con s de taza
de salsa roja (licuar V2 jitomate, cebolla
al gusto y V2 de taza de agua, hervir

B Cereales3 la mezcla) y 1c de aceite de oliva
_ * Bistec a la mexicana: en 1c de aceite
Il AOA muy bajos en grasa vegetal sofreir cebolla picada al gusto,
Il ~o0a bajos en grasa ¥z anadir /2 jitomate picado, 45 g de bistec
. de res, 1C de cilantro y limén al gusto
Lipidos 2 » Melon: /2 taza de melon picado
 Agua simple
 Papaya con yogurt: servir 3/s de taza
M Frutas 1 de yogurt sin azicar bajo en grasa
B Licteost con 1taza de papaya picada

e Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
. Leguminosas 1
Il roa muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

* Huevo con setas: en 1c de aceite vegetal,
sofreir cebolla picada al gusto, anadir
/2 taza de setas y /2 huevo o1 clara

* Frijol en caldo: /2 taza

e Aguacate: /3

e Tortilla de maiz: 1pza

o Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple




Mena 11

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1

B rrutas :
B Cereales
B Leguminosas 2

Desayuno
y Il AOA muy bajos en grasa 12

I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12
Lipidos 2

* Papaya: /2 taza de papaya picada
» Huevo revuelto con champiinones: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada

al gusto, anadir 1taza de champirniones
rebanados y 1huevo o 2 claras, anadir

1c de aceite de oliva al servir

Salsa de molcajete al gusto

Frijol en caldo: '/a de taza

Tortilla de maiz: 1 de pza

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

B Verduras 1

Colacién
. Frutas 1

e Jicama con durazno: mezclar /2 taza de
jicama picada y 2 duraznos picados
 Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

* Sopa de verduras con arroz: poner a hervir
'/2 taza de caldo de pollo desgrasado, anadir
/6 de taza de zanahoria picada y /2 papa
picada, anadir /3 de taza de arroz integral
al vapor y servir con /3 de aguacate

. B Cereales 3 . Queso panela con verdolagas en salsa verde:
Comida ) licuar 2 tomates verdes y cebolla al gusto,
Bl AOA muy bajos en grasa 1 sofreir en 1c de aceite vegetal y afiadir %/
Bl 2on bajos en grasa 2 de taza de verdolagas crudas limpias, cocer
Lipid y anadir 60 g de queso panela en trozos
pidos 2 * Tortilla de maiz: 2 pzas
 Guayaba: 1pza
e Agua simple
* Yogurt con manzana: servir 3/a de taza
g
Colacié M Frutass de yogurt sin azlcar bajo en grasa con
R B Licteos 1manzana picada y canela al gusto

e Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
Il A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 2

 Espagueti con champiiiones y pollo: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir 1taza de champinones picados
y cocer por 3 min, anadir 15 g de pollo
desmenuzado y '/3 de taza de espagueti
cocido, servir con 1c de aceite de oliva

* Frijol en caldo: /2 taza

* Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple




Desayuno

Colacién

Colacién

190

Mena 12

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 2
B roa muy bajos en grasa /2
Il roa bajos en grasa V2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Pina: /2 taza de pina picada
e Enjitomatada: calentar en comal 1 tortilla

de maiz, rellenar con 40 g de queso
panela y banar con salsa de jitomate
(licuar V2 jitomate y cebolla al gusto),
servir con 1C de crema baja en grasa
Frijol en caldo: '/2 taza

Pico de gallo: mezclar V2 jitomate
picado, cebolla picada al gusto, 1c de
cilantro y 1c de aceite de oliva

Leche semidescremada: '/ taza
Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Betabel y manzana: mezclar /s de taza
de betabel rallado y /2 manzana rallada
Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

Arroz integral con zanahoria y calabaza:
sofreir en 1c de aceite vegetal /s de

taza de zanahoria rallada y ¥ de taza
de calabacita rallada, anadir 1 taza

de arroz integral cocido al vapor

B Cerealess Pescado en §alsa de jitomate: sofreir
) en 1c de aceite vegetal 60 g de pescado
Bl AOA muy bajos en grasa blanco y banar en salsa roja (licuar Y/ade
Bl AOA bajos en grasa V2 jitomate, cebolla picada al gustoy ¥a
Lipid de taza de agua, poner a hervir)
Ipidos 2 Brocoli: /8 de taza de brocoli hervido
Pera: /s de pera picada
Agua simple
B Frutas+ Yogurt con ci.ruela: servir %a de taza de yogurt
) sin azucar bajo en grasa con 3 ciruelas picadas
. Lacteos 1 Agua Simple

B Verduras 1
B Cereales
. Leguminosas 1
B ~oA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

e Zanahoria: /2 taza de zanahoria rallada
e Leche semidescremada: /2 taza
e Agua simple

Pan tostado con aguacate y queso:
tostar /3 de telera sin migajon, untar
'/3 de taza de frijol molido y anadir 20g
de queso panela, jitomate al gusto,
/3de aguacate y 1c de aceite de oliva




Mena 13

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B verduras

B rrutas 2
B Cereales
B Leguminosas /2

Desayuno
i I A0A muy bajos en grasa />

B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 2

» Licuado de platano: licuar 2 taza de
leche semidescremada y % de platano

» Calabacitas a la mexicana con queso: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir /2 taza de calabacita picada,
'/2 jitomate picado, 40 g de queso panela en
cubos y 1¢ de aceite de oliva

* Frijoles: 3C de frijoles cocidos

» Tortilla de maiz: 1pza

» Agua simple

B Verduras 1

Colacioén
B rrutas -

» Ensalada de pepino, zanahoria y pina:
mezclar /2 taza de pepino picado, Va de
taza de zanahoria rallada, V2 taza de pina
picada y 1c de hierbabuena o menta picada

» Agua simple

B Verduras 1

B rrutas :

B cereales 3

I AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2

Comida

 Sopa de papa, zanahoria y jitomate: licuar
1taza de caldo de pollo desgrasado con ¥ de
papa, /3 de jitomate y /e de taza de zanahoria,
cocinar por 5 min y servir con '/3 de aguacate

» Pollo en salsa de jitomate con elote: sofreir
en 1¢ de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
anadir ¥a de taza de elotes y 45 g de pechuga de
pollo desmenuzada, banar en salsa de jitomate
(licuar /3 de jitomate y cebolla al gusto)

Lipidos 2 * Tortilla de maiz: 2 pzas
 Naranja: 1naranja en gajos
» Agua simple
e Licuado de manzana: licuar 1taza de
Colacién M Frutas leche semidescremada y 1manzana,
B Licteos anadir canela o vainilla al gusto

» Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
. Leguminosas 1
B ~oA muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

 Quesadilla: calentar en comal 1 tortilla de maiz,
anadir 20 g de queso panela y /ede aguacate

* Frijol molido: '/3 de taza de frijol cocido

» Ensalada de nopales a la mexicana: sofreir en 1c
de aceite vegetal cebolla picada al gusto, anadir
/2 taza de nopal picado y V2 jitomate picado,
cocinar por 10 min y anadir 1%/2c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple

101



Desayuno

Colacién

Comida

Colacién

192

Mena 14

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas /2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2

Lipidos 2

 Yogurt con amaranto y fruta: mezclar

1/3 de taza de yogurt bajo en grasa y sin azlcar
con Ya de taza de amarantoy /s de taza de
coctel de fruta picada (pina, sandia, platano)
Pollo con ejotes y zanahoria: sofreir en 2¢c
de cebolla picada al gusto, anadir ¥ de taza
de ejotes, /s de taza de zanahoria rallada

y 30 g de pechuga de pollo desmenuzada
Frijol molido: 3C

Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Ensalada de zanahoria con pina: mezclar
/2 taza de zanahoria rallada con 2 taza
de pina picada

Agua simple

B Verduras 1
B rrutas :

Crema de calabaza: licuar /2 de taza de
agua, 2 taza de calabacita, 1C de cilantro y
1C de crema baja en grasa, hervir por 5 min
Arroz con perejil: mezclar 1taza de arroz
integral al vapor con 1C de perejil, anadir
1c de aceite de oliva

M Cereales3 Albondigas en salsa de jitomate: licuar /2
Il AOA muy bajos en grasa 1 jitomate, cebolla al gustoy /4 de taza de
) aguay poner a hervir; mezclar aparte 45g de
Il AOA bajos en grasa /2 carne de res molida baja en grasa, jitomate
Lipidos 2 y cebolla picados al gusto, hacer bolitas
y poner a cocer en la salsa de jitomate
Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
Agua simple
Yogurt con melon: servir 34 de taza
M Frutas 1 de yogurt sin azucar y bajo en grasa
B Licteost con 1taza de mel6n picado

Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
I AOA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

Ensalada de verduras, garbanzo y pescado:
mezclar /3 de taza de apio picado, '/8 de
taza de zanahoria rallada, /2 papa cocida
picada, '/3 de taza de garbanzo cocido,

20 g de pescado blanco cocido y picado en
trocitos, /3 de aguacate y 1c de mayonesa

e Leche semidescremada: /2 taza
o Agua simple




Menua 15

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1

B rutas -
B Cereales
B Leguminosas V2

Desayuno
U I AOA muy bajos en grasa /2

Il AOA bajos en grasa 2
B Licteos 2
Lipidos 2

Papaya: /> taza de papaya picada

Huevo con espinaca o quelites: sofreir en 1c de
aceite vegetal cebolla picada al gusto, anadir
1% de taza de espinacas o quelites cocidos y 1
huevo o 2 claras, servir con 1c de aceite de oliva
Frijol molido: 3C

Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: '/2 taza

Agua simple

B Verduras 1

Colacion
B rrutas -

Jitomate con naranja: mezclar 1jitomate
picado y 1 naranja en gajos
Agua simple

B Verduras 1

B rrutas 2

B Cerealess

I AOA muy bajos en grasa 1

Il AOA bajos en grasa >
Lipidos 2

Comida

Pasta integral de coditos con crema de
espinacas: licuar /s de taza de espinacas
cocidas con 1C de crema baja en grasa,
mezclar con 1taza de coditos cocidos
Hamburguesas de res: mezclar 45g de
carne de res molida, ¥/ de jitomate picado y
cebolla picada al gusto, hacer hamburguesas
y cocinar con 1c de aceite vegetal

Ensalada de lechuga y zanahoria:

mezclar /2 taza de lechugay /s

de taza de zanahoria rallada

Melon: /2 taza de mel6n picado

Agua simple

. Frutas 1
B Licteos

Colacién

Yogurt con guayaba: servir 3/a de taza
de yogurt sin azucar y bajo en grasa con
3guayabas picadas

Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas
I A0A muy bajos en grasa />
B Licteos 12
Lipidos 2

Tostada de pollo: en 1 tostada de maiz
servir /3 de taza de frijol molido, 15g

de pechuga de pollo desmenuzada, /2
jitomate, 1taza de lechuga picada, /3 de
aguacate y 1C de crema baja en grasa
Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

193




Menua 16

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes
B verduras 1

B rrutas -
B Cereales
B Leguminosas 2

Desayuno
y I A0A muy bajos en grasa /2

I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 2
Lipidos 2

¢ Avena con manzana y canela: hervir /2 taza
de leche semidescremada con /3 de taza de
avena cruda, anadir 2 manzana picada y
canela en polvo al gusto

 Chayotes con queso y garbanzo: mezclar
/2 taza de chayote cocido picado, 3C de
garbanzo cocido, 40 g de queso panela
en cubos y 2c de aceite de oliva

 Agua simple

B verduras 1

Colacién
B rrutas -

 Ensalada de apio, zanahoria y pina:
mezclar 3/a de taza de apio picado, Vs de
taza de zanahoria rallada y Y2 taza de pina
picada con 1c de hierbabuena o menta

e Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

* Sopa de nopales en caldillo de jitomate:
sofreir en 1c de aceite vegetal cebolla al
gusto, anadir ¥ de taza de nopal picado
cocido, ¥ de jitomate picado y /2 taza de
caldo de pollo desgrasado, hervir por 5 min

Comid M Cereales3 e Pescado: sofreir en 1c de aceite vegetal
R Il AOA muy bajos en grasa 1 60 g de filete de pescado blanco
) : » Ensalada de papa, apio y pepino: mezclar /2 papa
Il AOA bajos en grasa V2 picada, /5 de taza de apio y Va de taza de pepino
Lipidos 2 e Tortilla de maiz: 2 pzas
* Papaya: '/2 taza de papaya picada
» Agua simple
* Yogurt con fresas: servir 3/a de taza
Colacia M Frutas 1 de yogurt sin azlicar bajo en grasa
RE—— B Licteos con 1taza de fresas rebanadas

 Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas
Il A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

o Pastel de carne: mezclar 15g de carne molida
de res baja en grasa, /3 de taza de frijol molido,
'/8 de taza de ejotes, cebolla al gusto con Vs
de jitomate picados, hornear cubierto por
30 min a 180 °C, en horno precalentado

e Puré de camote: hervir V/a de camote, machacar
y mezclar con 1/2c de mantequilla

» Ensalada de lechuga y zanahoria: mezclar
/2 taza de lechuga picada, /8 de taza de
zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: /2 taza

e Agua simple




Mena 17

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes
B verduras

B rrutas 2
B Cereales
B Leguminosas /2

Desayuno
i I A0A muy bajos en grasa />

B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 2

* Pina: /2 taza de pina picada

» Papa rellena: sofreir en 1c de aceite vegetal
cebolla picada al gusto, anadir /2 taza de
zanahoria rallada y 1 huevo o 2 claras, aparte
hervir /2 papa, rellenar con el huevo con
zanahoria y anadir 1c de aceite de oliva

* Frijol molido: 3C

» Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B Verduras 1

Colacion
B rrutas -

» Ensalada de zanahoria con higo: mezclar /2
taza de zanahoria rallada con 1 higo picado
 Agua simple

B verduras

B rrutas 2

B Cerealess

I AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2

Comida

» Crema de chayote: licuar /s de taza de
chayote hervido, /2 papa cocida, s de taza
de agua y 1C de crema baja en grasa

* Pollo asado con romero: asar 45 g de
muslo de pollo con Y2 de c de romero

e Arroz: '/3 de taza de arroz integral al vapor

 Ensalada de lechuga, pepino y zanahoria:
mezclar /2 taza de lechuga picada, a
de taza de pepino picado, /8 de taza de
zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva

Lipidos 2 » Tortilla de maiz: 1pza
» Manzana: /2 manzana picada
e Agua simple
» Licuado de vainilla: licuar 1 taza de leche
lacis M Frutas o semidescremada y V2 c de vainilla
Colacién B Licteosq * Toronja: 1taza de toronja en gajos

 Agua simple

B verduras
B Cereales
. Leguminosas 1

Il AOA muy bajos en grasa V2
B Licteos 2
Lipidos 2

* Res con verduras: en 1c de aceite vegetal
sofreir cebolla picada al gusto, anadir %2
taza de champinones picados, '/2 jitomate
picado y 15 g de carne de res en trocitos

* Lentejas hervidas: mezclar '/2 taza de lentejas
cocidas, 1¢ de cilantro y jitomate picado al gusto

» Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas

» Tortilla de maiz: 1 pza

* Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple

195



Desayuno

Colacién

Comida

Colacién

Menua 18

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 1>

Lipidos 2

* Papaya: '/2 taza de papaya picada

« Pan pita relleno: sobre /2 pan pita untar 3C
de garbanzo molido con 1c de aceite de oliva,
anadir 40 g de queso panela, ?/3 de taza de
lechuga, /3 de jitomate y /3 de aguacate

* Zanahoria en julianas: /6 de taza de zanahoria

¢ Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

* Ensalada de jicama con tuna: mezclar /2 taza
de jicama rallada con %2 taza de tuna picada
 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas :

e Caldo de pollo con arroz y verduras: poner
a hervir 1taza de caldo de pollo, anadir Vs
de taza de zanahoria picada y ?/3 de taza
de arroz integral cocido al vapor, servir
con /3 de aguacate

Ml Cereales 3 » Tinga de res en caldo de jitomate: sofreir en
Il AOA muy bajos en grasa 1 1c de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
) anadir 45g de carne de res y banar en salsa
Bl AOA bajos en grasa V2 roja (licuar 2 jitomate y cebolla al gusto)
Lipidos 2 o Tortilla de maiz: 1pza
 Guayaba: 1pza de guayaba en trozos
 Agua simple
 Yogurt con mango: servir 3/a de
M Frutas 1 taza de yogurt sin azicar y bajo en
B Licteosq grasa con %2 mango picado

 Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
. Leguminosas 1
l roA muy bajos en grasa /2
B Licteos 1>
Lipidos 2

» Fajitas de pollo: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir
1taza de pimientos picados y 158
de pechuga de pollo en fajitas

* Frijol molido: /3 de taza

 Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas

» Tortilla de maiz: 1pza

¢ Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple




Mena 19

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas /2

Desayuno
i H ~oA muy bajos en grasa V2

I AOA bajos en grasa 2
B Licteos 12
Lipidos 2

* Pina: /2 taza de pina picada

* Enjitomatada rellena de queso: calentar en
comal 1 tortilla de maiz, rellenar con 40 g de
queso panela y banar en salsa roja (licuar
1/2 jitomate con cebolla al gusto y hervir),
servir con 1C de crema baja en grasa

* Frijol molido: 3C

» Coliflor: servir /2 taza de coliflor
hervida con y 1c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple

B Verduras 1
B rutas -

Colacion

» Ensalada de pepino y sandia: mezclar 1taza
de pepino picado y V2 taza de sandia picada
» Agua simple

B verduras

B rrutas -

B Cerealess

B AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2

Comida

» Sopa de zanahoria con apio: licuar /e de taza
de zanahoria hervida, /3 de taza de apio y
/a de taza de agua

» Tortitas de brocoli con requeson en caldillo de
jitomate: moler /8 de taza de brocoli cocido y
mezclar con 4 /2C de requesén, hacer tortitas,
cocinar con 1c de aceite vegetal y banar en salsa
roja (licuar ¥ de jitomate y cebolla al gusto)

* Arroz: servir 1taza de arroz integral

Lipidos 2 al vapor con 1c de aceite de oliva
* Durazno: 1durazno sin hueso
» Agua simple
B Frutas 1 » Licuado de higo: licuar 1taza de leche
Colacién ) semidescremada y 2 higos naturales
B Licteosn « Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
I A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 2
Lipidos 2

» Sopa de pasta con verduras y pollo
desmenuzado: poner a hervir 1taza de caldo de
pollo desgrasado, anadir 1taza de espinaca cruda
picada, 15g de pechuga de pollo desmenuzada
y '/3 de taza de pasta integral de codito cocida,
cocer por 3 miny servir con /3 de aguacate

» Ensalada de apio con chicharos: mezclar
3/a de taza de apio picado, /3 de taza
de chicharos y 1c de mayonesa

¢ Leche semidescremada: /2 taza

 Agua simple
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Desayuno

Colacion

Colacion

Mena 20

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cerealest
B Leguminosas 2
I A0A muy bajos en grasa /2
I AO0A bajos en grasa V2
B Licteos 1>
Lipidos 2

Papaya: '/2 taza de papaya picada

Huevo ahogado en salsa de frijol: sofreir
en 1c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto, anadir /2 taza de ejotes hervidos y
1 huevo o 2 claras, banar en salsa de frijol
(V6 de taza de frijol en caldo molido)
Tortilla de maiz: 1 pza

Aguacate: /3 de aguacate en rebanadas
Leche semidescremada: '/ taza

Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Ensalada de jicama con durazno: mezclar
/2 taza de jicama rallada, 1durazno
picadoy Y2 c de jugo de limén

Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

Pescado empanizado: empanizar

60g de pescado blanco y cocinar

con 1c de aceite vegetal

Arroz: /3 de taza de arroz integral al vapor

Bl Cereales 3 o Tortilla de maiz: 1pza
Bl AOA muy bajosengrasa1 | * Ensalada de ejotes: mezclar 2 taza
) de ejotes hervidos, 1c de aceite de
Bl AOA bajos en grasa /2 olivay Va de c de jugo de limén
Lipidos 2 ¢ Melon: /2 taza de meldn picado

e Agua simple

 Papaya con yogurt: servir 3/2 de taza
M Frutass de yogurt sin azucar bajo en grasa
B Licteos 1 con 1taza de papaya picada

Agua simple

B Verduras 1
B Cereales
B Leguminosas 1
I A0A muy bajos en grasa /2
B Licteos 12
Lipidos 2

Croquetas de atun con papa: mezclar

/6 de lata de atun con Y2 papa hervida
machacada, jitomate picado y cebolla
picada al gusto, hacer croquetas y

cocinar con 1c de aceite vegetal
Aguacate: /3 de aguacate en rebanadas
Frijol en caldo: '/2 taza

Ensalada de lechuga con zanahoria: 1 taza
de lechuga y Y4 de taza de zanahoria rallada
Leche semidescremada: '/ taza

Agua simple




Desayuno

Colacion

Comida

Colacién

Mena 21

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B ~oA muy bajos en grasa 1
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 2

 Papaya con amaranto: /2 taza de
papayay 2C de amaranto

« Tostadas: sofreir en 1c de aceite vegetal
/s de taza de acelgas cocidas, 2 taza de
champinones cocidos y 45 g de muslo de
pollo desmenuzado, servir sobre dos tostadas
horneadas y anadir 1c de aceite de oliva

¢ Frijol molido: 3C

* Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

 Zanahoria con manzana: mezclar %2 taza
de zanahoria rallada y /2 manzana picada
 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas 2

B ~oa muy bajos en grasa 1

I AOA bajos en grasa 12
Lipidos 2

« Tortitas de carne de res con verduras: mezclar
45 g de carne molida de res baja en grasa,
jitomate picado al gusto, 1taza de espinaca
cruda finamente picada y 3 claras de huevo,
hacer tortitas y cocinar con 1c de aceite vegetal

* Frijol molido: 3C

* Arroz con zanahoria: mezclar 2/3 de taza de
arroz integral hervido, ¥/a de taza de zanahoria
picada hervida y 1c de aceite de oliva

» Agua simple

e Manzana: '2pza

B rrutas :
B Licteos 1>

* Yogurt con fresa: mezclar /3 de taza
de yogurt bajo en grasa sin azicar, /2
taza de fresas y una pizca de canela

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
l ~oA muy bajos en grasa 1
B Licteos
Lipidos 12

» Tacos de calabacita y queso: Sofreir en
1c de aceite vegetal cebolla picada al
gusto y V2 taza de calabacita picada,
anadir 40 g de queso panela picado, servir
en dos tortillas de maiz calentadas en
comal y anadir /2 c de aceite de oliva

 Zanahoria rallada: V2 de taza

» Durazno: 1durazno sin hueso

* Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Desayuno

Menu 22

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B ~oA muy bajos en grasa 1
Il roa bajos en grasa V2
B Licteos 1>

Lipidos 2

* Papaya: '/2 taza de papaya picada

» Tostadas con pollo: Sobre 2 tostadas
horneadas untar '/3 de aguacate molido, anadir
45g de muslo de pollo deshebrado,
1taza de lechuga picada y jitomate al gusto

» Nopales con elote: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla al gusto, anadir V2 taza
de nopal picado y a de taza de elotes
cocidos, servir con V2 c de aceite de oliva

¢ Leche semidescremada: '/ taza

 Agua simple

Colacién

B Verduras 1
B rrutas -

e Jicama con piina: mezclar /2 taza de jicama
rallada con /2 taza de pina picada
e Agua simple

Comida

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas /2

B ~oA muy bajos en grasa 1

B AOA bajos en grasa 12
Lipidos 2

 Carne de res deshebrada con verduras:
sofreir en 1c aceite vegetal cebolla picada
al gusto, anadir Y2 de taza de zanahoria
picada, /a de taza de ejotes picados y 458
de carne de res hervida deshebrada

* Frijol en caldo: /s de taza

* Papa al vapor: mezclar /2 papa hervida
picada con 1c de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: 1pza

e Tuna: 1tuna en trozos

e Agua simple

Colacién

B rrutas -
B Licteos 2

* Gelatina de leche y mango: poner
Va de taza de leche semidescremada a
hervir, disolver 1c de grenetina; aparte,
licuar ¥a de taza de leche semidescremada
con /a de mango y unir con la mezcla
anterior, refrigerar durante 1 hora

 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B roA muy bajos en grasa 1
B Licteosq
Lipidos 12

« Arroz con chayote: mezclar /2 taza de
chayote cocido picado, ?/3 de taza de arroz
integral al vapor y 12 c de aceite de oliva

» Huevo: 1huevo o dos claras cocidos en trozos

* Fresas: /2 taza de fresas rebanadas

e Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Desayuno

Menu 23

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 2>

l ~oa muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa 2
B Licteos 12

Lipidos 2

» Melon con amaranto: mezclar /2 taza de
melon picado y 1C de amaranto natural

» Tortilla de huevo con queso: sofreir en 1c aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir /2 taza
de quelites picados crudos, jitomate al gusto, 1
huevo batido y 20 g de queso panela picado

» Tortilla de maiz: 2 pzas

 Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas

* Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple

Colacién

B Verduras 1
B rrutas -

« Betabel con pina: servir Va de taza de
betabel rallado con /2 taza de pina
» Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas /2

I AOA muy bajos en grasa 1

B AOA bajos en grasa /2
Lipidos 2

* Lasaia de calabaza: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir /4 de taza
de chicharos, /2 de taza de zanahoria picada y
45g de carne molida; aparte, licuar %2 jitomate
con cebolla al gusto, finalmente, rebanar en
laminas V2 calabaza zucchini, en un molde
colocar 1 capa de laminas de zucchini, 1 capa de
carney una capa de salsa de jitomate, repetir
y terminar con 1 capa de zucchiniy salsa de
jitomate, hornear por 20 min a 150°C, en horno
precalentado, y servir con 1c de aceite de oliva

* Pan integral: 2 rebanadas

e Frambuesas: /2 taza

 Agua simple

Colacién

B rutas -
B Licteos 12

» Licuado de platano y vainilla: licuar /2 taza
de leche semidescremada, 4 de platanoy
Vade c de vainilla

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
I AOA muy bajos en grasa 1
B Licteosq
Lipidos 12

» Espagueti en salsa de chile poblano con
champinones y queso: licuar %2 chile poblano
desflemado, cebolla al gustoy 1C de crema;
aparte, sofreir en /2c de aceite vegetal cebolla
picada al gusto, anadir /2 taza de champinones,
?/3 de taza de espagueti integral cocido, 40 g de
queso panela picado y la salsa de chile poblano

e Pera hervida: hervir Y4 de pera
con canela al gusto

* Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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Desayuno

Colacion

Comida

Colacion

202

Mena 24

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas :
B Cereales 2
I A0A muy bajos en grasa 1
Il AOA bajos en grasa /2
B Licteos 12

Lipidos 2

 Avena cocida con mango: poner a

hervir /2 taza de leche, %2 taza de agua
con 2/3 de taza avena cruda, 2C de
amaranto y Y2 c de canela, servir con Va
de mango picado y 3C de requeson
Ejotes con queso: servir /2 taza de ejotes
al vapor con 20 g de queso panela

en cubos y 2 c de aceite de oliva

Leche semidescremada: '/ taza

Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Jitomate y naranja: servir 1 jitomate
rebanado con 1 naranja en gajos
Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas 2

B roA muy bajos en grasa 1

I AOA bajos en grasa 12
Lipidos 2

Crema de espinaca: licuar /2 taza de
agua, 2 tazas de espinaca cruda con 1C de
crema baja en grasa y poner a hervir
Croquetas de atin y lenteja: mezclar
/3 de lata de atun, ¥ de taza de lenteja
cocida molida, cebolla picada y jitomate
picado al gusto, 8c de pan molidoy
1clara de huevo, hacer croquetas y
cocinar con 1c de aceite vegetal

Tortilla de maiz: 1pza

Carambolo: 3/2 de carambolo picado
Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

Yogurt con zarzamora: mezclar '/3
de taza de yogurt bajo en grasa sin
azucar con Y2 taza de zarzamoras
Agua simple

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
I A0A muy bajos en grasa 1
B Licteos 1
Lipidos 12

Caldo de pollo con arroz: poner a hervir
'/2 taza de caldo de pollo, anadir ¥/a de
taza de ejotes picados y ¥/ de taza de
zanahoria picada, servir con '/3 de taza de
arroz integral hervido, 30 g de pechuga
de pollo deshebrada y /2 aguacate

e Tortilla de maiz: 1pza

e Leche semidescremada: 1taza

e Melodn: /2 taza de melon en trozos
» Agua simple




Desayuno

Mena 25

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B ~oa muy bajos en grasa 1
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 2

 Naranja: 1pza de naranja en gajos

» Pimientos con espinaca, elotes, queso
y pollo: sofreir en 1c de aceite vegetal
cebolla picada al gusto, anadir /2 taza de
pimiento rojo picado, 1taza de espinaca
cruda picada, Y/ de taza de elotes,
20 g de queso panela picado y 30g de
pechuga de pollo desmenuzada

» Tortilla de maiz: 2 pzas

* Licuado de nuez: '/2 taza de leche
semidescremada y 3 nueces

e Agua simple

Colacién

B Verduras 1
B rrutas -

* Ensalada de germen de alfalfa, zanahoria y
mango: mezclar 1taza de germen de alfalfa,
/s de taza de zanahoria rallada y %/ de mango

 Agua simple

Comida

B Verduras 1

B rrutas :

B Cereales 2

B Leguminosas /2

I A0A muy bajos en grasa 1

I AOA bajos en grasa 12
Lipidos 2

* Arroz con res, calabaza y zanahoria: mezclar
/3 de taza de arroz integral hervido con 45g
de carne de res hervida deshebrada, s de taza
de zanahoria rallada y '/2 taza de calabacita
zucchini rallada, servir con 1c de aceite de oliva

* Lentejas a la mexicana: mezclar /2 de taza de
lenteja cocida, jitomate picado y cebolla picada al
gusto, anadir 1¢ de cilantro y 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

» Pina: /2 taza de pina picada

e Agua simple

Colacion

B rrutas -
B Licteos 12

* Gelatina de leche y mamey: poner /4 de taza
de leche semidescremada a hervir y disolver
1c de grenetina; aparte, licuar Ya de taza de
leche semidescremada con /e de mamey y
unir con la mezcla anterior, refrigerar 1 hora

» Agua simple

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B ~oA muy bajos en grasa 1
B Licteos
Lipidos 1>

« Pasta con pollo: mezclar 2/; de taza de
pasta de fusilli integral cocido con 1taza
de champinones cocidos, 30 g de pechuga
de pollo y 12 c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: 1taza

» Ciruela: 12 ciruela chica picada

 Agua simple
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Desayuno

Colacion

Comida

Colacién

204

Mena 26

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 22
B oA muy bajos en grasa 1
B 20A bajos en grasa 2
B Licteos 2

Lipidos 2

Papaya con amaranto: mezclar /2 taza

de papaya picada y 2C de amaranto
Omelette de acelgas: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir a de
taza de acelgas cocidas, 1 huevo batidoy1%2C
de requesodn, anadir 1c de aceite de oliva
Coliflor: servir /2 taza de coliflor hervida
Tortilla de maiz: 2 pzas

Leche semidescremada: '/ taza

Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

Chayote hervido con pina: mezclar
/2 taza de chayote hervido picado
y Y2 taza de pina picada

Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas 2

B 2oa muy bajos en grasa 1

B A0A bajos en grasa 2
Lipidos 2

Pechuga de pollo: asar 45g de pechuga de pollo
Ensalada de guisantes verdes con elote y
champinones: mezclar /2 de taza de chicharos
cocidos, V2 taza de elotes cocidos, 1taza de
champinones cocidos y 2 c de aceite de oliva
Tortilla de maiz: 1pza

Zarzamoras: '/2 taza

Agua simple

B rrutas v:
B Licteos 1>

Licuado de ciruela: licuar /2 taza de leche
semidescremada y 1 ciruela picada
Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B oA muy bajos en grasa 1
B Licteos 1
Lipidos 12

Enchiladas potosinas con queso: licuar 1
jitomate, cebolla al gusto y chile ancho
a tolerancia, cocinar con 2 c de aceite
vegetal; aparte calentar 2 tortillas de
maiz al comal, rellenar con 40g de queso
panela y banar con la salsa roja, servir
con 2C de crema baja en grasa
Aguacate: /s

Leche semidescremada: 1taza
Guayaba: 12 guayaba picada

Agua simple




Desayuno

Menua 27

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 2>
I AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 12

Lipidos 2

» Yogurt con mango y amaranto: mezclar
'/3 de taza de yogurt bajo en grasa sin
azucar, /a de mango y 2 C de amaranto

* Huevo a la mexicana: sofreir en 1c de
aceite vegetal cebolla al gusto, anadir
jitomate al gusto y 1 huevo batido con
1clara, servir con 1c de aceite de oliva

o Tortilla de maiz: 2 pzas

» Agua simple

Colacion

B Verduras 1
B rrutas -

* Pepino con durazno: servir 1taza de
pepino rebanado y 1 durazno picado
» Agua simple

Comida

B Verduras 1

B rrutas 2

B Cereales 2

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa
B 20A bajos en grasa 2
Lipidos 2

* Arroz con lentejas y acelgas: mezclar

'/3 de taza de arroz integral al vapor con
'/a de taza de lentejas cocidas, '/2 taza de
acelgas cocidas y 2 c de aceite de oliva
Bistec asado: 458

Tortilla de maiz: 1pza

Agua simple

Guayaba : 1'/2 guayaba en trozos

Colacién

B rrutas -
B Licteos 2

 Yogurt con higo: mezclar /3 de
taza de yogurt bajo en grasa
sin azucar y 1 higo picado

e Agua simple

B Verduras 1
B rutas -
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa
B Licteos 1
Lipidos 12

* Verduras al vapor con pastay pollo:
mezclar Va de taza de brocoli cocido,
/s de taza de zanahoria picada cocida,
30g de pechuga de pollo desmenuzada,
/3 de taza de pasta integral de codito
cocida y 14 c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

* Leche semidescremada: 1taza

e Manzana: /2 manzana rebanada

» Agua simple
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Desayuno

Colacién

Comida

Colacién

206

Menu 28

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B verduras 1
B rrutas -
B cCereales 22
B AOA muy bajos en grasa
B 20A bajos en grasa 2
B Licteos 12

Lipidos 2

» Melon: /2 taza de mel6n picado

* Brocoli con papa y huevo: sofreir en 1c de
aceite vegetal Y/ de papa picada, anadir
/2 taza de brocoli hervido, 1 huevo batido
con 1 clara, servir con 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 2 pzas

 Leche semidescremada: 2 taza

e Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

 Chayotes con toronja: servir /2
taza de chayotes hervidos y /2
taza de toronja en gajos

e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas 2

B 2oa muy bajos en grasa 1

B AOA bajos en grasa /2
Lipidos 2

 Molletes: tostar 1 bolillo sin migajon, untar
3 C de frijol molido y anadir 45g de pechuga
de pollo desmenuzada

 Guacamole: mezclar /3 de aguacate, 1 jitomate,
cebolla picada al gusto, 1c de cilantro, 1c de
aceite de oliva y 4 de c de jugo de limon

e Mandarina: 1mandarina en gajos

e Agua simple

B rrutas :
B Licteos 1>

e Leche semidescremada: /2 taza
e Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
e Agua simple

B verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B 2oa muy bajos en grasa 1
B Licteos
Lipidos 12

* Pimientos con pollo: sofreir en /2 c de
aceite vegetal cebolla en julianas al gusto,
anadir 2 taza de pimiento en julianas y
30 g de muslo de pollo desmenuzado

* Arroz con zanahoria: /3 de taza de
arroz integral al vapor con % de taza de
zanahoria rallada y 1c de aceite de oliva

* Leche semidescremada: 1taza

* Papaya: '/2 taza de papaya picada

e Agua simple




Desayuno

Menau 29

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 22
I A0A muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 2

Sandia: '/2 taza de sandia picada
Huevo revuelto con setas: sofreir en
1c de aceite vegetal, /2 taza de setas
y anadir 1 huevo batido con 1 clara
Puré de papa: moler /2 de papa
cocida con 1c de aceite de oliva
Tortilla de maiz: 1pza

Leche semidescremada: /2 taza
Agua simple

Colacion

B verduras 1
B rrutas -

Jicama con naranija: servir 2 taza de
jicama picada con 1 naranja en gajos
Agua simple

Comida

B verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas /2

I A0A muy bajos en grasa 1

B AOA bajos en grasa 12
Lipidos 2

Picadillo de res: sofreir en 1c de aceite
vegetal cebolla picada al gusto, anadir
/2 papa picada, Y2 taza de zanahoria
picada, a de taza de de chicharosy 45g
de carne de res molida baja en grasa
Tostada horneada: 1pza

Aguacate: /3 de aguacate en rebanadas
Agua simple

Pifa: /4 de taza de pina picada

Colacién

B rrutas -
B Licteos 2

Batido de yogurt con zarzamoras: licuar
/3 de taza de yogurt bajo en grasa sin
azucar con Y2 taza de zarzamoras

Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
I AOA muy bajos en grasa 1
B Licteosq
Lipidos 12

Quesadillas de champinones: calentar en
comal 2 tortillas de maiz, rellenar con V2 taza
de champinones cocidos y 40 g de queso
panela, servir con %2 c de aceite de oliva
Nopales cocidos: /2 taza con

/2 c de aceite de oliva

Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas
Leche semidescremada: 1taza

Lichis: 6 lichis deshuesados

Agua simple

207




Mena 30

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

* Mandarina: 1pza de mandarina en gajos
* Chilaquiles verdes con pollo: licuar 5

Ml Frutas tomates verdes con cebolla al gusto y
B cereales 22 sofreir en 1c de aceite; aparte, hornear,
a 180 °C por 10 minutos, 2 %2 tortillas de
maiz cortadas en totopos y banar con la

B Verduras 1

»1 70 [l AOA muy bajos en grasa 1

I AOA bajos en grasa 12 salsa, anadir 45 g de pechuga de pollo
B Licteos Vs desmenuzz'ada y 1 Cde crema baja en grasa
Lo o Leche semidescremada: /2 taza
Ipidos 2  Agua simple
» B Verduras 1 . Zanahor.ia con manzana: servir /2 taza de
Colacién B Frutas v zanahoria rallada con 2 manzana rallada
rutas 72  Agua simple
I Verduras 1 » Consomé de pollo con verduras: poner a
B rFrutas 2 zervir 1 ’;]azg de cacljdoﬁe pollo, gﬁz:jdir://zc’jcaza
e zanahoria picada, 2 papa picada, Va de
B Cereales 2 P papa p

taza de chicharos y 45g de muslo de pollo

Comida B Leguminosas 2 en trocitos, servir con 1c de cilantro, 2/; de
aguacate picado y s de c de jugo de limon

« Tortilla de maiz: 1pza

I AOA bajos en grasa 12 « Sandia: /2 taza de sandia picada

Lipidos 2 e Agua simple

* Gelatina de leche y guanabana: poner
Va de taza de leche semidescremada a

I A0A muy bajos en grasa 1

B Frutas - herviry disolver 1c de grenetina; aparte,
Colacién ) licuar ¥a de taza de leche semidescremada
B Licteos V2 con 2 guanabana y unir con la mezcla

anterior, refrigerar durante 1 hora
e Agua simple

* Pasta: servir 2/3 de taza de pasta

B verduras 1 integral cocida
] » Calabacitas a la mexicana: sofreir en 1c
B rrutas - . .
de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
M Cereales 2 anadir jitomate picado al gusto, 1taza

Il AOA muy bajos en grasa 1 de calabacitas picadas, 40 g de queso
fresco en trozos y /2 c de aceite de oliva

B Lacteos1 e Leche semidescremada: 1taza
Lipidos 12 » Toronja: /2 taza de toronja en gajos
e Agua simple

208



Menau 31

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 2>
I AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 12

Lipidos 2

Desayuno

* Durazno: 1 durazno sin hueso

» Omelette de zanahoria y calabaza: sofreir en
1c de aceite de oliva cebolla picada al gusto,
/2 taza de calabacita rallada y '/a de taza de
zanahoria rallada, agregar 1 huevo con 1 clara
batidos, servir con 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 2 /2 pzas

* Leche semidescremada: V2 taza

» Agua simple

B Verduras 1

Colacion
B rrutas -

* Pepino con zarzamora: mezclar 1taza de
pepino picado con 2 taza de zarzamoras
» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B cCereales 2
Comida B Leguminosas /2

W 2oa muy bajos en grasa 1
I AO0A bajos en grasa V2

Lipidos 2

» Hamburguesas de carne, amaranto,
frijol y camote: mezclar15g de carne
molida de res baja en grasa, ¥/a de camote
cocido en puré, Y de taza de amaranto,
3 C de frijol molido, 1huevo, una pizca de
comino, sal y orégano, hacer tortitas y
cocer en sartén con 1 c de aceite vegetal
Pepino: 1taza de pepino rebanado
Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas
Melon: /2 taza de mel6n picado

Agua simple

B rutas -
B Licteos 2

Colacién

* Yogurt con fresa: mezclar /3 de taza
de yogurt bajo en grasa sin azucar, /2
taza de fresas y una pizca de canela

» Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B AOA muy bajos en grasa 1
B Licteos 1

Lipidos 12

* Brocoli al horno con queso: Colocar en un
molde para hornear /2 taza de brocoli crudo
y 40g de queso panela en trozos, hornear
por 10 min a 180°C, en horno precalentado,
y servir con 1'2c de aceite de oliva

* Arroz: 2/3 de taza de arroz integral al vapor

e Leche semidescremada: 1taza

* Papaya: /2 taza de papaya picada

 Agua simple

209



Desayuno

Mena 32

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes
B Verduras 1
B rrutas :
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa
B A0A bajos en grasa 2
B Licteos 12

Lipidos 2

Guayaba: 12 pza de guayaba en trozos
Quiche de verduras: mezclar 1 huevo con

1 clara batidos, ¥ de papa picada, V2 taza

de zanahoria picada y cebolla picada al
gusto, hornear por 30 min a 150°C, en horno
precalentado, servir con 2c de aceite de oliva
Tortilla de maiz: 2 pzas

Leche semidescremada: /2 taza

Agua simple

Colacion

B verduras 1
B rrutas -

Col rallada, zanahoria y pina: mezclar %2
taza de col morada picada, ¥ de taza de

zanahoria rallada y 2 taza de pina picada
Agua simple

Comida

B Verduras 1

B rrutas -

B cereales 2

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa

B A0A bajos en grasa 2
Lipidos 2

Pancita de setas, garbanzo y pollo: sofreir en
1c de aceite vegetal /6 de diente de ajo picado
con una pizca de comino, agregar %2 taza de
setas crudas picadas y 3C de garbanzo cocido;
aparte licuar /2 jitomate con /2 taza de caldo
de pollo y anadir a las setas, dejar cocer por
20 min, sazonar con sal y pimienta, servir

con 45 g de pechuga de pollo desmenuzada,
/3 de aguacate picado y 1c de cilantro

Tortilla de maiz: 2 pza

Toronja: /2 taza de toronja en gajos

Agua simple

Colacion

B rrutas -
B Licteos 12

Gelatina de leche y mango: poner %z de taza
de leche semidescremada a hervir y disolver 1c
de grenetina; aparte, licuar /4 de taza de leche
semidescremada con %2 de mango y unir con
la mezcla anterior, refrigerar durante 1 hora
Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa
B Licteos 1
Lipidos 12

Ensalada fresca de espinacas, jitomate,
elote y queso: mezclar 1taza de espinaca
cruda picada, 2 jitomate picado, Vs de
taza de elotes cocidos, 40 g de queso
panela en cubos y /2 c de aceite de oliva
Pasta: servir /3 de taza de fusilli integral
cocido con 1c de aceite de oliva

Fresa: /2 taza de fresas rebanadas

Leche semidescremada: 1taza

Agua simple

210



Mena 33

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas 2
B cCereales 2
I AOA muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa /2
B Licteos 2

Lipidos 2

Desayuno

e Guanabana: /2 guanabana picada

» Huevo revuelto con champiniones y
pimientos: sofreir en 12 c de aceite de
oliva, cebolla picada al gusto, %2 taza
de champinones, 2 taza de pimientos
picados y 1 huevo con una 1 clara batidos,
servir con 1¢ de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: 2 /2 pza

* Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

B Verduras 1

Colacion
B rrutas -

 Apio, zanahoria y manzana: servir 3/a de
taza de apio picado, s de zanahoria en
julianas y /2 manzana rebanada

e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas 2

H roA muy bajos en grasa 1

I AOA bajos en grasa /2
Lipidos 2

» Moros con cristianos: mezclar 2/3 de
taza de arroz integral al vapor con
'/a de taza de frijol en caldo
* Pico de gallo: mezclar cebolla picada al gusto,
1jitomate picado, 1c de cilantro picado, Y
de c de jugo de limon y 1c de aceite de oliva
» Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas
» Pechuga de pollo: asar 45¢g
de pechuga de pollo
* Sandia: '/2 taza de sandia en trozos
» Agua simple

B rrutas -
B Licteos 2

Colacion

* Licuado de platano y vainilla: licuar '/2 taza
de leche semidescremada, s de platano
y Ya de c de vainilla

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
H roA muy bajos en grasa 1
B Licteos 1
Lipidos 172

» Calabacitas rellenas de requeson: mezclar
3Cde requeson y /2 taza de elotes, usar
para rellenar 1taza de calabacita zucchiniy
hornear en horno precalentado por 15 min
a 150°C, servir con 12 c de aceite de oliva

e Arroz: '/3 de taza de arroz integral al vapor

* Pina: /2 taza de pina en trozos

¢ Leche semidescremada: 1taza

e Agua simple

21



Menu 34

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2V
B roA muy bajos en grasa 1
I AOA bajos en grasa 12
B Licteos 1>

Lipidos 2

Desayuno

» Tortitas de amaranto, nuez y platano: licuar
2/;3 de taza de avena, 2C de amaranto, 3
nueces, /a de platano, 1 huevo con 1 clara,
/s de c de canela, /4 de c de polvo para
horneary ¥a de c de vainilla, cocer en sartén
a modo de hot cake con 1c de aceite vegetal

 Ensalada de zanahoria y betabel:
mezclar Va de taza de zanahoria rallada
y /8 de taza de betabel rallado

e Leche semidescremada: V> taza

 Agua simple

B Verduras 1

Colacién
B rrutas :

» Jitomate y mandarina: servir 1 jitomate
rebanado con 1 mandarina en gajos
» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
Comida B Leguminosas /2

| YN muy bajos en grasa 1
I AO0A bajos en grasa V2

Lipidos 2

* Pollo con jitomate y ejotes en salsa de
tomate: sofreir en 1c de aceite vegetal
cebolla picada y jitomate picado al gusto,
/s de taza de ejotes y 45 g de muslo de
pollo desmenuzado; aparte, licuar 2 /2
tomates verdes con cebolla al gustoy Va
de taza de agua, poner a cocer la salsa en
una olla honda con 1c de aceite vegetal,
banar el pollo y las verduras con la salsa
Arroz: 2/3 de taza de arroz integral al vapor
Frijol en caldo: /s de taza

Papaya: '/2 taza de papaya picada

Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

Colacién

* Yogurt con guayaba: mezclar '/; de taza
de yogurt bajo en grasa sin azucar con
12 guayaba picada

e Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales2
B ~oa muy bajos en grasa 1
B Licteos 1
Lipidos 12

 Zanahoria, jitomate y queso cocidos: sofreir
en 1c de aceite de oliva cebolla picada al
gusto, /2 taza de zanahoria picada, jitomate
picado al gusto y 40 g de queso panela en
trozos, servir con 2 c de aceite de oliva

* Arroz: 2/3 de taza de arroz integral al vapor

¢ Leche semidescremada: 1taza

e Melon: /2 taza de melon picado

» Agua simple

212




Desayuno

Colacion

Comida

Colacién

Mena 35

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 2
B AOA muy bajos en grasa
B 20A bajos en grasa 2
B Licteos 2

Lipidos 2

 Pan de zanahoria, manzana, cocoa 'y
cacahuate: licuar /2 manzana chica, 2/3 de
taza de avena cruda, 2 C de amaranto, /-
taza de zanahoria rallada, 1 huevo con 1
clara, 28 pzas de cacahuate, 2C de cocoa, /a
de c de polvo para hornear y 1c de vainilla,
hornear, en horno precalentado, por
30min a 150° C 0 1min en el microondas

¢ Leche semidescremada: V2 taza

e Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

 Ensalada de germen de alfalfa, zanahoria y
mango: mezclar 1taza de germen de alfalfa,
/s de taza de zanahoria rallada y /s de mango

e Agua simple

B verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa

B 20A bajos en grasa 2
Lipidos 2

« Tortitas de brocoli con requeson: mezclar
/2 taza de brocoli molido, 3 C de requeson
y 1clara de huevo, hacer tortitas y
cocinar con 1c de aceite

* Arroz con lentejas: mezclar /3 de taza
de arroz integral al vapor, /a de taza de
lentejas cocidas y 1c¢ de aceite de oliva

* Tortilla de maiz: 1pza

* Pera: '/ de pera picada

» Agua simple

B rrutas -
B Licteos 12

* Gelatina de leche y mamey: poner
Va de taza de leche semidescremada a
hervir y disolver 1c de grenetina; aparte,
licuar Va de taza de leche semidescremada
con /e de mamey y unir con la mezcla
anterior, refrigerar durante 1 hora

 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B AOA muy bajos en grasa
B Licteos 1
Lipidos 12

» Alambre de res: sofreir en /2 c de aceite
cebolla picada al gusto, 1taza de pimiento rojo,
/2 taza de elotes y 30 g de carne de res picada

e Guacamole: mezclar /3 de aguacate,
jitomate picado y cebolla picada al gusto,
1c de cilantro y Y4 de c de jugo de limén

* Tortilla de maiz: 1pza

 Durazno: 1pza de durazno picado

* Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple

213




Desayuno

Menu 36

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 22
B AOA muy bajos en grasa
B 20A bajos en grasa 2
B Licteos 2

Lipidos 2

 Naranja: 1naranja en gajos

* Ejotes y champinones con queso fresco:
sofreir en 1c de aceite cebolla picada al
gusto, /8 de taza de ejotes, '/a de taza de
champinones y 60 g de queso fresco en
cubos, servir con 1c de aceite de oliva

e Tortilla de maiz: 2 /2 pzas

o Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

Colacién

B Verduras 1
B rrutas -

e Jitomate y pina: servir 1 jitomate
rebanado con 2 taza de pina picada
 Agua simple

Comida

B verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas 2

B 2oa muy bajos en grasa 1

B A0A bajos en grasa 2
Lipidos 2

» Chili de verduras, garbanzo y picadillo: sofreir
en 1c de aceite cebolla y jitomate picados al
gusto, /2 taza de zanahoria picada y 45g de
carne molida baja en grasa, sazonar con sal,
pimienta, ajo en polvo, orégano y comino,
anadir /2 taza de caldo de pollo, 3C de
garbanzos cocidos y 2 taza de elotes, servir
con /3 de aguacate, cilantro fresco y limén

« Tortilla de maiz: 1pza

o Kiwi: 3/2 de kiwi rebanado

» Agua simple

Colacién

B rrutas -
B Licteos 1>

* Licuado de ciruela: licuar 2 taza de
leche semidescremada y 12 ciruela criolla
 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B 2oa muy bajos en grasa 1
B Licteosq
Lipidos 12

 Tostadas de ensalada de atiin: mezclar
/3 de lata de atun, 1taza de lechuga picada,
/2 jitomate picado y 1c de mayonesa, servir
sobre 2 tostadas de maiz horneadas con
/6 de aguacate

e Leche semidescremada: 1taza

e Tuna: V2 taza

 Agua simple

214



Menu 37

4 a5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B ~o0A muy bajos en grasa 1
B AOA bajos en grasa 12
B Licteos 12

Lipidos 2

Desayuno

+ Tazon de avena, amaranto, mangoy
cacahuate: poner a hervir /2 taza de
leche semidescremada con 2/ de taza
de avena, 2C de amaranto y /s de c de
canela en polvo, servir en un tazén con
/a de mango picado, 472 C de queso
cottage y 13 g de pasta de cacahuate

* Chayotes hervidos: /2 taza con 1c de
aceite de oliva

» Agua simple

B Verduras 1
B rutas -

Colacion

* Pepino con durazno: servir 1taza de
pepino rebanado y 1 durazno picado
» Agua simple

B Verduras 1
B Frutas -
B Cereales 2
Comida B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa1
B A0A bajos en grasa V2

Lipidos 2

» Sopa de frijol: licuar /e de taza de
frijol molido con /3 de jitomate y
cocer a fuego bajo

» Vegetales con amaranto y queso fresco:
sofreir en 1c de aceite vegetal cebolla morada
picada al gusto, '/3 de taza de champinones,
/2 taza de elotes y /2 taza de apio picado,
anadir Va de taza de amarantoy 6o g de
queso fresco, servir con 1c de aceite de oliva

» Toronja en gajos: /2 taza

» Agua simple

B rrutas 2
B Licteos 12

Colacién

* Yogurt con higo: mezclar /3 de taza de yogurt
bajo en grasa sin azucar y 1 higo picado
 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B ~oa muy bajos en grasa 1
B Licteos 1
Lipidos 12

» Tacos de flor de calabaza y pollo: sofreir en
1c de aceite vegetal cebolla picada al gusto,
anadir 1taza de flor de calabaza cociday3og
de pechuga de pollo desmenuzada, servir
sobre 2 tortillas de maiz calentadas en comal

» Aguacate: /6 de aguacate en rebanadas

* Manzana: /2 manzana rebanada

* Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple

215




Desayuno

Colacion

Colacién

216

Menua 38

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 22
B AOA muy bajos en grasa1
B 20A bajos en grasa 2
B Licteos 2

Lipidos 2

« Pifna: /2 taza de pina picada

* Pan tostado con aguacate, jitomate y
queso: tostar 2/ pzas de pan integral
y untar /3 de aguacate, anadir 1 jitomate
rebanado, 60 g de queso panela rebanado
y 1c de aceite de oliva

o Leche semidescremada: '/ taza

e Agua simple

B verduras 1
B rrutas -

e Chayotes con toronja: servir /2 taza
de chayotes hervidos y /2 taza de
toronja en gajos

 Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa

B 20A bajos en grasa /2
Lipidos 2

e Pasta en salsa de pimiento rojo: licuar
1taza de pimiento rojo y /s de diente de ajo,
sofreir en 1c de aceite vegetal y mezclar con
?/3 de taza de espagueti integral cocido
* Pescado blanco: asar 60 g de pescado blanco
» Chicharos: servir /4 de taza de chicharos
al vapor con 1c de aceite de oliva
 Tuna: 2 taza de tuna picada
 Agua simple

B rrutas -
B Licteos 1>

e Leche semidescremada: /2 taza
e Fresas: /2 taza de fresas rebanadas
e Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B Cereales 2
B 2oa muy bajos en grasa 1
B Licteosq
Lipidos 12

* Arroz con brécoli y huevo: mezclar
?/3 de taza de arroz integral al vapor con
/2 taza de brocoli picado, 1 huevo duro
picado y V2 c de aceite de oliva

 Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas

e Carambolo: 3/a de carambolo en trozos

¢ Leche semidescremada: 1taza

» Agua simple




Desayuno

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -

B Cereales 274
B ~oa muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

Mena 39

4 a5 anos

1400 kcal

» Toronja: /2 taza de toronja en gajos

» Tortitas de papa y espinaca: mezclar /2
papa hervida molida con /2 taza de espinaca
cocida picada, 4.c de pan molido y 1 huevo
con 1 clara, hacer tortitas, colocar en un molde
y hornear en horno precalentado por 15 min

B AOA bajos en grasa 12 a150°C, servir con 2c de aceite de oliva
B Licteos 2

e Tortilla de maiz: 1pza
e Leche semidescremada: /2 taza
» Agua simple

Colacion

B Verduras 1
B rutas -

* Jicama con naranja: servir /s de taza
de jicama picada con 1 naranja en gajos
e Agua simple

Comida

B Verduras 1

B rrutas -

B cCereales 2

B Leguminosas /2
B ~oA muy bajos en grasa 1

Lipidos 2

 Tazon mexicano: asar /2 taza de pimiento
rojo en julianas, cebolla morada al gusto
y Y2 taza de elotes, mezclar con /3 de taza
de arroz integral al vapor, 1taza de lechuga
picada, ¥/ de taza de frijol en caldo, 45g de
pechuga de pollo asada, /3 de aguacate
picado, 1C de cilantro y el jugo de /2 limén

Il AOA bajos en grasa 12 o Kiwi: 3/2 de kiwi rebanado

» Agua simple

Colacion

B rrutas -
B Licteos 2

* Yogurt con zarzamoras: servir '/3 de
taza de yogurt bajo en grasa sin azucar
con 2 taza de zarzamoras

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas 2
B Cereales 2

Bl AOAmuybajosengrasat | Pasta: servir 23 de taza de pasta integral
B Licteosq

Lipidos 12

» Ceviche de pescado: mezclar cebolla
picada al gusto, 1 jitomate picado, 40g de
pescado blanco asado, 1C de cilantro fresco
picado, /6 de aguacate picado, 2 de c de
jugo de limén y 1c de aceite de oliva

» Ciruela: 12 ciruela picada
e Leche semidescremada: 1taza
» Agua simple

217




Desayuno

Colacién

Comida

Colacién

218

Menu 40

4 a 5 anos

1400 kcal

Equivalentes

B Verduras 1
B rrutas -
B cereales 22
B oA muy bajos en grasa 1
B 20A bajos en grasa 2
B Licteos 2

Lipidos 2

 Pan tostado con pasta de cacahuate,
manzana y queso: tostar 27/ rebanadas
de pan integral, untar 26 g de pasta
de cacahuate, anadir 60 g de queso
panela en rebanadas, /2 manzana en
rebanadas y una pizca de canela

* Jicama: Y2 taza de jicama picada

o Leche semidescremada: '/ taza

» Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -

* Coliflor con mandarina: servir
1taza de coliflor picada al vapor
con 1 mandarina en gajos

e Agua simple

B Verduras 1

B rrutas -

B Cereales 2

B Leguminosas /2

B AOA muy bajos en grasa

B 20A bajos en grasa 2
Lipidos 2

 Ensalada de carne, camote y garbanzo:
sazonar 45 g de carne de res con limon, sal
y pimienta, cocinar con 1c de aceite, servir
con 2 tazas de espinaca picada, 3C de
garbanzo cocido, /2 de camote en cubos
asado y 1c de aceite de oliva

» Tortilla de maiz: 1pza

» Sandia: /2 taza de sandia picada

e Agua simple

B rrutas -
B Licteos 2

* Gelatina de leche y mango: poner s de taza
de leche semidescremada a hervir y disolver
1c de grenetina; aparte, licuar a de taza de
leche semidescremada con '/a de mango y
unir con la mezcla anterior, refrigerar 1 hora

 Agua simple

B Verduras 1
B rrutas -
B cCereales 2
B 2oa muy bajos en grasa 1
B Licteosq
Lipidos 12

» Tortitas de betabel, requeson y avena:
mezclar ¥a de taza de betabel hervido, 3C
de requeson, /3 de taza de avena molida
cruda y 2 claras de huevo, hacer tortitas y
hornear en horno precalentado por 15 min
a 150 °C, servir con Y2 c de aceite de oliva

 Aguacate: '/3 de aguacate en rebanadas

« Tortilla de maiz: 1

e Frambuesas: /> taza

» Leche semidescremada: 1taza

 Agua simple
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