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El higado participa en el metabolismo de todos los nutrientes
provenientes de los alimentos, almacena vitaminas y minerales y
realiza diferentes funciones esenciales para la vida como:
almacenar energia en forma de glucdgeno, sintetizar proteinas,
participar en el metabolismo de las grasas y en la produccién de
bilis, asi como la excrecion de metabolitos.

En la cirrosis hepatica el tejido normal del higado es sustituido
por cicatrices que se denominan nédulos de regeneracién y, por
consiguiente, las funciones del higado también se alteran, y
condicionan el desarrollo de complicaciones que inicialmente
son asintomaticas.

Como consecuencia del incremento de la presién en el sistema
venoso portal, se forman varices que se observan principalmente
en el eséfago y el estémago, que en el curso de la enfermedad
pueden sangrar. En la medida que evoluciona la enfermedad, se
acumula liquido en el abdomen, denominado ascitis.
Simultaneamente puede haber deterioro de la capacidad mental o
encefalopatia, manifestada por disminucion de la atencion,
desorientacién y cambios en la personalidad que puede progresar
al estado de coma.



La desnutricion se manifiesta a través de cambios en el peso
corporal, disminucién en la cantidad del tejido muscular y
adiposo, asi como en la concentracion de proteinas.

Algunas de las complicaciones de la cirrosis, como la ascitis y la
encefalopatia, pueden controlarse y revertirse mediante la
adopcion de patrones especificos en la alimentacion.

La alimentacion y la nutricidn, tienen conceptos diferentes.

La nutricion corresponde a los procesos que se llevan a cabo en
nuestro cuerpo para que los nutrimentos de los alimentos se
aprovechen de diversas formas; se conviertan en otras
sustancias diferentes que son de utilidad para el organismo o se
eliminen del cuerpo.

La alimentacion corresponde al conjunto de procesos y habitos
que condicionan la eleccién de los alimentos. En los pacientes
con cirrosis hepatica, la eleccion de alimentos especificos
favorece una nutricion adecuada.

Los factores principales que pueden modificar el estado de
nutricion del paciente con cirrosis son la cantidad consumida de
energia, expresada generalmente en kilocalorias; la cantidad y
proporcion de proteina de origen animal o vegetal; la cantidad de
fibra y el contenido de sodio de los alimentos.



Este recetario se elaboré como guia general para la alimentacidn
de pacientes con cirrosis hepatica compensada. Sin embargo,
los ajustes relacionados con las complicaciones u otras
enfermedades requieren la asesoria de personal capacitado en
nutricion.

Para evitar la desnutricion caldrica, es conveniente el consumo
adecuado de energia. En este caso, el aporte de energia es
equivalente a 1600 kilocalorias, que se obtendran al consumir los
5 tiempos de comida (desayuno, comida, cena y dos colaciones)
incluidos en cada menu. Sin embargo, la eleccion del platillo es
libre para cada tiempo porque cada uno aporta cantidades
equivalentes de energia y proteina. Por ejemplo: puede elegir
como opcion para el desayuno “Hotcakes de avena y platano” o
“Sopa de lentejas”.

Con el fin de prevenir desnutricion protéica, las recetas
contienen la cantidad de proteina recomendada para el consumo
de pacientes con cirrosis hepatica. Es recomendable elegir
aquellas que aportan cantidades similares de proteina vegetal y
proteina animal. Sin embargo, si se dificulta la eleccién de la
receta es importante optar por aquellas que contengan la
cantidad adecuada de fibra, equivalente a 25 gramos al dia.



Durante la evolucidon de la cirrosis hepatica el consumo de sodio
puede estar Ilimitado por diversas circunstancias, Yy
recomendarse un consumo menor a 2000 mg al dia (equivalentes
a 5000 mg de sal de mesa o una cucharadita rasa). Ademas debe
considerarse que los alimentos contienen sodio de forma natural
o adicionado como parte de su procesamiento).

En cualquier caso se deben elegir las recetas que no excedan
esta cantidad diaria.

Si la cantidad de sodio de la receta elegida no excede la cantidad
recomendada, se podra adicionar sal de mesa a las
preparaciones.

Cada pizca de sal contiene alrededor de 100 mg de sodio.

Asi que, si elige 5 tiempos de comida que contienen en conjunto
1000 mg de sodio, y la recomendacion es de 2000 mg al dia,
entonces a lo largo del dia se puede consumir 10 pizcas de sal.

Considerando que en cada una de las recetas se indica el
numero total de porciones de cada preparacidén, unicamente se
debe consumir el equivalente a una sola porcién por tiempo de
comida.



Recomendaciones generales

de la alimentacion

Tiempos de
comida

La realizacion de 5
tiempos de comida al dia
previene el desgaste del

tejido musculary

adiposo.

20-35 kcal/kg

©)

\
Ayuno para
analisis de
laboratorios

En las 8 horas previas a
los analisis de sangre, no
debera consumirse
alimentos.

Horarios

Los tiempos de comida
deberan distribuirse a lo
largo del dia, con
intervalos de 3 a 5 horas,
excepto durante el
periodo nocturno de
aproximadamente 8
horas.

o
ﬁ o

Alimentacion
antes de una
panendoscopia

No se requiere hacer
cambios en la dieta los
dias previos al estudio,

pero se restringe el
consumo de alimentos

sélidosenlas8a 12

horas previas a la
panendoscopia, y no se
deben tomar liquidos en
las 5 horas previas al
estudio.

Ly

Comorbilidades

Las recomendacionesy
ajustes de nutricion para
enfermedades asociadas,
como diabetes mellitus e
hipertension, requieren de
evaluacion y asesoria por
parte de personal
capacitado.

A

-~

(A

Alimentacion
después de una
panendoscopia

Posterior a una
panendoscopia, si no hay
alguna contraindicacion,

se debe consumir una

dieta normal o

modificada en la textura.
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Recomendaciones

Energia

La cantidad de energia
indicada por el
especialista depende del
estado y fase de la
cirrosis hepatica.

Alimentos de
origen vegetal

Los alimentos de origen
vegetal en su forma
original contienen
cantidades diversas de
fibra.

Se recomienda mantener
las preparaciones de
estos alimentos,
conservando su
composicion natural.

Proteina

La cantidad de proteina
recomendada es de 1.2-
1.5 g/kg al dia.

@

Fibra

La fibra modula la
absorcion de
nutrimentos y
eliminacion de

sustancias nitrogenadas
en el intestino.

Se recomienda el

consumo de 25 g fibra al
dia.

especificas

>R
Alimentos de
origen animal

No existe restriccion
respecto a los alimentos
de origen animal, sin
embargo deben
restringirse las
preparaciones y/o
empaquetados con
cantidades excesivas de
sodio.

11 22,990

N

Sodium

Sodio

Los alimentos con
cantidades excesivas de
sodio deben evitarse, el

conocimiento del
etiquetado de alimentos

permite elegir las
opciones con menor
contenido de sodio.
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El sodio es un mineral necesario para la vida; forma parte de los
huesos, de las células y del liquido que compone nuestro cuerpo.
Sin embargo se debe limitar el consumo en los pacientes con
cirrosis hepatica.

El sodio se encuentra de forma natural en algunos alimentos,
como la sal de mesa o se adiciona a algunos productos, con
fines de conservacidon, para potenciar el sabor, o conseguir
texturas especificas en productos como el pan.

El sodio puede estar en forma de conservadores como:

benzoato de sodio, sorbato de sodio, acetato de sodio, diacetato
de sodio, propionato de sodio, sulfito de sodio, metabisulfito de
sodio y nitrato de sodio.

También se encuentra en productos potenciadores de sabor
como: glutamato monosddico, guanilato disddico e inosinato
disddico.

Ademas el sodio se encuentra en: dulces, postres, tartas,
chocolates, bolleria y pasteleria; en forma de:

bicarbonato de sodio, pirofosfato acido de sodio y fosfato acido
aluminico-sodico.

Para contabilizar la cantidad de sodio es necesario
revisar la etiqueta de cada uno de los productos.



A

EXCESO
GRASAS
SATURADAS

y

EXCESO EXCESO
CALORIAS AZUCARES

EXCESO EXCESO
GRASAS

SODIO
TRANS /

El etiquetado de alimentos nos permite ver que existe un exceso
de estos nutrimentos en los alimentos.
En el caso del sodio, cuando se encuentra esta etiqueta significa

que:

“En 100 g de un alimento/producto hay mas de 300 mg de
sodio”
0 que
“Por cada kilocaloria del producto, hay 1 o mas mg de sodio”.



Los alimentos empaquetados contienen informacion respecto a:

Declaracion nutrimental: Se refiere a la cantidad en gramos o
mililitros de la porcion del producto que se informa.

Nutrimentos: Se refiere a la cantidad y clase de compuestos que
contienen los alimentos (grasas, proteinas, hidratos de carbono,
azUcares afadidos y sodio) por porcién.

Ingredientes: Las sustancias utilizadas en l|la preparacion o

contenidas en el alimento.
Declaracion nutrimental:

En estas dos columnas se muestran
el volumen de las porciones (100 y
240 ml) para las que se reporta el

Se presenta el ejemplo de un
etiquetado de envase de

leche: contenido de nutrimentos.
....
h”

“

a

0..
DECLARACION MUTRIMENTAL .
CONTENIDO ENERGETICO POR ENVASE 506 kcal [ (2128 KJ)
CANTIDADES POR 100 mi: 240 mi:
CONTENIDO ENERGETICO 50.5 kKcal/ 1211 keal/
( (212.8 KJ) (509.3 KJ)
Nutrimentos: HIDRATOS DE CAREONO DISPONIBLES 569 1349
AZUCARES 45g Ng
En este caso 100 AZUCARES ANADIDOS 0g 0g
ml de leche GLUCOSA 29 59
. GALACTOSA 2g 5g
contiene 52 mg de LACTOSA (MAXIMO) 059 129
sodio y una FIBRA DIETETICA 0g 0g
! PROTEINAS 3g 224

porcién de 240 ml GRASAS TOTALES 18g asg || |
. 125 GRASAS SATURADAS g 269
contiene mg. GRASAS TRANS 0mg 0mg
SODIO 52 mg 126 mg N

CALCIO 120 mg 287 mg
| VITAMINA A* 3 g 74.4 ug
\_ VITAMINA D3* 05 g 1.2 pg

ADICIONADAS, CONTIENE 5 PG DE VITAMINA D/L Y 310 pG EQUIVALENTES DE
RETINOL (VITAMINA A)/L, GRASA DE LECHE DE VACA 18 g/L, PROTEINAS DE
LECHE DE VACA 30 g/L _

Ingredientes:
Muestra la cantidad de grasa, proteinas y vitaminas
adicionadas por litro.




Algunas etiquetas de alimentos podrian indicar lo siguiente:

Libre de sodio o sin sodio: quiere decir que el contenido de sodio
del producto es menor a 5 mg/porcién.

Bajo en sodio: En este caso el contenido de sodio es menor o
igual a 140 mg/porcion. Si una porcién de producto es menor o
igual a 50 g, el contenido de sodio en esos 50 g debe ser menor o
igual a 140 mq.

Muy bajo en sodio: el contenido de sodio es menor o igual a 35
mg/porcidn.

Reducido en sodio: el contenido de sodio es al menos un 25%
menor en relacion al contenido de sodio del alimento original o de
su similar, debe revisarse la etiqueta para conocer el contenido
de sodio por porcidn.

Jamon de pavo Jamon de pavo

EXCESO REDUCIDO EN
SODIO SODIO

En la siguiente pagina, se muestran las etiquetas de la versién
estandar y la reducida en sodio de jamdn de pavo.
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Jamon de pavo

Ingredientes:
Muslo de pavo, agua, proteina de soya (2%), almidén modificado,
maltodextrina, sal yodada, cloruro de potasio, carragenina, azlcares
afiadidos (azucar, dextrosa), saborizantes, fosfato de sodio, eritorbato de

sodio, extracto de especias, diacetato de sodio, nitrito de sodio, carmin. . ,
Contiene: soya. 100 g de jamOI"I de
la versién estandar
Declaracion nutrimental por 100 g: cO n‘t | ene 800 mg d e
sodio.

Contenido energético 91 Kcal (384 Kj)
Proteinas 12¢g
Grasas totales 23¢9

Grasas saturadas 0.7¢9
Grasas trans 0 mg
Hidratos de carbono disponibles 56¢g
Azicares
Azicares anadidos
Fibra dietética
Sodio

Contenido energético por envase 410 kcal (1 728 kJ)

Jamon de pavo
Ingredientes: 100 g de Jamén de
Muslo de pavo, agua, proteina de soya (2%), almidén modificado, fécula, Ia vers | én red UC|d a

maltodextrina, cloruro de potasio, carragenina, saborizantes, azlicares

R R e il en sodio contiene

345 mg de sodio,

57% menos sodio
que la version

Declaracion nutrimental por 100 g:

Contenido energético 100 Kcal (384 Kj) e St é n d ar.

Proteinas 12g
Grasas totales 249
Grasas saturadas 08g
Grasas trans 0 mg
Hidratos de carbono disponibles 7.5¢g
Azicares 0.4g
Azucares anadidos 0.4g
Fibra dietética 09¢g
Sodio 345mg

Contenido energético por envase 290 kcal (1 218 kJ)
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Aguacates

o Tiempo de
preparacion: 15 min

O Dificultad: Baja

@ R
o
- N Instrucciones
o
lngredlentes 1. Mezclar el pepino finamente
11/4 de taza de pepino picado y atun en un recipiente con
picado la mayonesa, limdn, perejil y
150 g de atun (en agua) pimienta. '
1 cucharadita de mayonesa 2. Cortar los aguacates a la mitad y
1 cucharada de jugo de limén retirar el hueso. Quitar con cuidado
1 cucharada de perejil g c:.:lsc.ar.a. .
1/4 cucharadita de pimienta 3. En platones individuales servir
2 piezas de aguacate Hass una cama de lechuga y sobre esta
4 tazas de lechuga colocar las mitades de aguacate.
4. Rellenar el aguacate con la
Complementos por porcion: L2
Espagueti (1 taza) 5. Acompafar con espagueti
Agua de fruta (400 ml) (Complemento 6) y agua de fruta
\ y \ (Complemento 3). y
r ) o » . N
Contenido por porcion:
Fibra: 9.3 g
Proteina: 20.5 g (Proteina animal: 48.1% / Proteina vegetal: 51.9%)
Sodio: 462.6 mg
\. J




T Y YRV VD,

° Tiempo de
> preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

@ R
o
- ~ Instrucciones
lngredlentes 1. Calentar el aceite en un sartény
2 cucharadas de aceite Qe et
1 taza de cebolla picada 2. Agregar la carne y condimentar.
180 g de carne de res en trozos 3. Cuando la carne esté a medio
1/2 cucharadita de pimienta cocer, agregar el jitomate, el chiley
2 piezas de jitomate en trozos =l eleile:
3 piezas de chile jalapefio 4. Finalmente agregar las calabazas
1 taza de elote desgranado hasta la coccion completa.
4 calabazas en cubos 5. Servir y acompanar con arroz
blanco (Complemento 4) y tortillas
Complementos por porcion: N
Arroz blanco (1/2 taza)
Tortilla de maiz (2 piezas)
L J . J
r

Contenido por porcion:

Fibra: 5.5 g
Proteina: 18.3 g (Proteina animal: 50.8% / Proteina vegetal: 49.2%)
Sodio: 132.2 mg




~ Ceviche
OQ,Q/ 5,@2,@
'I: O -pl)-ireer;aprgc(:jign: 90 min

° Porciones: 4

o Dificultad: Media

@ R
- S Instrucciones
Ingredlentes 1. Hervir la soya durante 3 minutos

140 g de soya texturizada con un trozo de cebolla. Enjuagar
1 trozo de cebolla (para coccién) con agua, escurrir y dejar enfriar.
1 taza de cebolla picada 2. Mezclar la soya con la cebolla
1 pepino en cubos picada, el pepino, el chile, el
4 1/2 piezas de chile jalapefio jitomate, el [imén y el aceite de

(picado) oliva.
2 piezas de jitomate en cubos

1 1/2 tazas de jugo de limén
1 cucharada de aceite de oliva

3. Servir la mezcla en porciones
sobre las tostadas.

4. Acompafar con agua de fruta
(Complemento 3).

Complementos por porcion:
Tostadas (3 piezas)
\ Agua de fruta (400 ml)

J G J
r o o o . j
Contenido por porcion:
Fibra: 8.8 g
Proteina: 18.2 g (Proteina animal: 0% / Proteina vegetal: 100%)
Sodio: 44.5 mg
\ J




Chiles rellenos

" de pisadills

Tlempo de
preparacion: 70 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Media-alta

r

Ingredientes

4 piezas de chile poblano
5 cucharaditas de aceite
2 dientes de ajo
1/2 taza de cebolla picada
150 g de carne de res
1/2 cucharadita de pimienta
2 piezas de jitomate en cubos
2 huevos
5 cucharadas de harina

Complementos por porcion:
Arroz rojo (1/3 de taza)
Tortilla de maiz (1 pieza)
L Agua de fruta (400 ml)

" Contenido por
porcion:
Fibra: 2.5 g

60.6% / Proteina vegetal: 39.4%)
\ Sodio: 142.0 mg

Proteina: 17.3 g (Proteina animal:

~\

J

Instrucciones

1. Asar los chiles directo en el fuego y si es
en comal a fuego bajo y tapados.

2. Para hacer el picadillo, freir en 1/2
cucharadita de aceite el ajo machacado, la
cebolla, la carne y la pimienta.

3. Cuando la carne esté a medio cocer,
agregar el jitomate y dejar sazonar.

4. Pelar y desvenar los chiles.

5. Rellenar con el picadillo y cerrar con ayuda
de palillos.

6. Mezclar en un recipiente las claras de
huevo y batirlas a punto de turrén, agregar
poco a poco las yemas conservando la
consistencia del turréon.

7. Enharinar y capear los chiles.

8. Freir los chiles en el aceite restante hasta
que el huevo tome un color dorado claro.
9. Servir y acompafar con arroz
(Complemento 5), tortillas de maiz y agua de
fruta (Complemento 3).







Cremadecelote

g polle

Tlempo de
preparacion: 40 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

( N
Instrucciones

é )

Ingredientes

2 tazas de elote desgranado
1/2 taza de cebolla picada
2 cucharadas de mantequilla
1 cucharada de maicena
2 tazas de caldo desgrasado
3 tazas de leche descremada
1/2 cucharadita de pimienta
125 g de pollo deshebrado

1.Licuar el elote desgranado con un
poco de agua.
2. Calentar la mantequilla.
3. Acitronar la cebolla con un poco
de maicena en la mantequilla.
4. Agregar el elote colado sin dejar
de revolver.

5. Al primer hervor, agregar caldo
desgrasado y la leche. Sin dejar de
revolver.

6. Condimentar con la pimienta y
agregar el pollo deshebrado.

7. Servir y acompafar con cubos de
pan.

\ J \ J

Complementos por porcion:
Bolillo (1 pieza)

Contenido por porcion:
Fibra: 2.5 g

Proteina: 24.5 g (Proteina animal: 66.2% / Proteina vegetal: 33.8%)
Sodio: 833.5 mg




Tiempo de
preparacion: 30 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Media

[ “
r N Instrucciones

l g edlentes 1. Freir en una cacerola, el queso en
80 g de queso panela cubos.

2 1/2 tazas de garbanzo 2. Moler los garbanzos con un poco

cocido de caldo.

4 tazas de caldo de pollo 3. Agregar al quelsdo con el resto del

caldo.

1/2 cucharadita de pimienta

2 cucharadas de perejil 4. Sazonar con la pimienta y el

perejil. Dejar hervir.
5. Servir en porciones y acompanfar
con tortillas de maiz y rebanadas de
aguacate.

Complementos por porcion:
Tortilla de maiz (3 piezas)
Aguacate (1/2 pieza)

\ J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 9.7 g

Proteina: 20.4 g (Proteina animal: 27.9% / Proteina vegetal: 72.1%)
Sodio: 783.3 mg




o Tiempo de
preparacion: 30 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Media

a4 )

- S Instrucciones
Ingredientes

1. Cocer la zanahoria y la cebolla en

2 tazas de zanahoria picada Ll e
1 taza de cebolla picada 2. Moler con el galdo de pollo y el
2 tazas de caldo de pollo ajo. _
2 dientes de ajo 3. Calentar la mantequilla en una
1 cucharada de mantequilla olla 'y agregar la zanahoria molida.
3 3/4 tazas de leche 4. Dejar hervir y agrggar la I.eche y la
1/2 cucharadita de pimienta BLTUIRE, DSl nertilf
2 cucharadas de crema 5. Dividir la crema de zanahoria en
80 g de queso fresco tazones y decorar con la crema.
6. Colocar encima el queso en
Complementos por porcion: HELDS OIS
Bolillo rebanado (1 pieza) 7. Acompanfar con bolillo rebanado
Agua de fruta (400 ml) y agua de fruta (Complemento 3).

G J G J
a ° o » )
Contenido por porcion:

Fibra: 2.5 g
Proteina: 18.6 g (Proteina animal: 63.1% / Proteina vegetal: 36.9%)

Sodio: 841.7 mg
\. J




é )

Ingredientes

240 g de pechuga de pollo
1 taza de elote desgranado
1/2 taza de chicharos sin vaina
1 jitomate en cubos
1/2 pimiento verde chico picado
1/2 pimiento rojo chico picado
1 taza de frijol negro cocido
escurrido
1 1/2 cucharada de aceite de oliva
3/4 de taza de jugo de limén
1/4 de cucharadita de comino
1 cucharadita de chile en polvo
1/4 de cucharadita de orégano
1/4 de cucharadita de pimienta

Complementos por porcion:
Tostadas (2 piezas)
Aguacate (1/3 pieza)

Agua de fruta (600 ml)

%g ° Tiempo de

preparacion: 45 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Media

Instrucciones

1. Cocer la pechuga aparte.
2. Cocer el elote y los chicharos en
suficiente agua.
3. Escurrir y dejar enfriar.

4. Desmenuzar el pollo y mezclar con el
jitomate, los pimientos, el elote, los
chicharos y los frijoles.

5. Agregar a la mezcla el aceite de
oliva, el jugo de limén y los
condimentos.

6. Servir en porciones sobre las
tostadas, agregar rebanadas de
aguacate.

7. Acompafar con agua de fruta

(Complemento 3).

. J

r o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 6.7 g
Proteina: 19.5 g (Proteina animal:
55.4% / Proteina vegetal: 44.6%)
Sodio: 61.6 mg
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Ingredientes

160 g de pechuga de pollo en
trozos
1 1/2 jitomate sin semillas
1 calabaza cocida
4 tazas de lechuga
1/4 de taza de cilantro picado
1/2 pieza de aguacate

Complementos por porcion:
Vinagreta dulce
(3 1/2 cucharadas)
Puré de papa (1/2 porcion)

o Tiempo de
preparacion: 45 min
° Porciones: 4

o Dificultad: Media

-
Instrucciones

1. Cocer la pechuga aparte.
2. Picar los jitomates, la calabazay
la lechuga en cuadros.
3. Mezclar en un recipiente los
primeros 5 ingredientes.

4. Afadir el aguacate en rebanadas.
5. Servir en porciones y agregar
vinagreta (Complemento 15).

6. Acompafar con puré de papa
(Complemento 9) y agua de fruta
(Complemento 3).

A de fruta (600 ml
L gua de fruta ( ml) )

\.

Contenido por porcion:
Fibra: 10.7 g

Proteina: 18.5 g (Proteina animal: 46.4% / Proteina vegetal: 53.6%)
Sodio: 338.2 mg
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Ensalada

&mwﬂﬂ&

o Tiempo de
preparacion: 45 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Media

@ R
o
- N Instrucciones
o
lngredlentes 1. Rebanar la pechuga y
320 g de pechuga de pollo QUG MR .
1/2 cucharadita de pimienta 2. Sellar la pechuga en un sartén
1 cucharadita de aceite con aceite. Tapar y dejar cocer
1 jitomate aproximadamente 10 minutos.
4 tazas de lechuga en trozos . REITEL 37 GEIRD enfriar;
1 taza de elote desgranado 3. Picar en cuadros pequefios el
cocido jitomate.
4. En platones individuales mezclar
Complementos por porcién: porciones iguales de lechuga,
Vinagreta dulce jitomate, pechuga y elote.
(1 1/2 cucharada) 5. Bafar con vinagreta
Arroz blanco (1 taza) (Complemento 15), y acompaifiar
con arroz (Complemento 4).

L J . J
r o o o . j
Contenido por porcion:

Fibra: 2.9 g
Proteina: 21.1 g (Proteina animal: 68.2% / Proteina vegetal: 31.8%)

Sodio: 234.3 mg
\. J




' d
° -pl)-lreeg]aprgcign: 15 min
o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

@ R
o
- ~ Instrucciones
lngredlentes 1. En un sartén, calentar la
1/2 cucharada de mantequilla mantequilla y agregar el espagueti
1 taza de espagueti (Complemento 6)_'
40 g de queso fresco 2. Preparar la ensalada picando el
1 1/2 tazas de champifién queso en cuadros.
TR 3. Mezclir en un plato con los
3 tazas de lechuga en trozos champifiones y la lechuga.
4. Aderezar (Complemento 2) y
A e ale acompaﬁ?r con el espagueti.
(2 cucharadas) 5. Acompafar con agua de fruta
Agua de fruta (400 ml) (Complemento 3).

L J . J
r [ o o A j
Contenido por porcion:

Fibra: 10.2 g
Proteina: 19.8 g (Proteina animal: 35.8% / Proteina vegetal: 64.2%)

Sodio: 451.5 mg
\. J

26



el

o Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

.

@ R
- N Instrucciones
lngredlentes 1. Asar las fajitas en un sartén de
150 g de fajitas de res teflén condimentando durante la
coccion.

1/2 cucharadita de pimienta
2 jitomates

4 tazas de lechuga en trozos

3 tazas de champifién cocido
rebanado

2. Picar el jitomate en cubos.
3. En platos individuales, acomodar
una cama de lechugas, y sobre esta
colocar las fajitas de res, jitomate y

champifiones.
4. Aderezar (Complemento 1) y
acompanfar con arroz (Complemento 4)
y tortillas de maiz.

Complementos por porcion:
Aderezo salado (1 cucharada)
Arroz blanco (1 taza)
Tortilla de maiz (1 pieza)

L J . J
r ) o » N
Contenido por porcion:

Fibra: 4.6 g

Proteina: 18.7 g (Proteina animal: 41.4% / Proteina vegetal: 58.6%)
Sodio: 310.8 mg




O

s Hotcakes

des asyema

7/

Tiempo de
preparacion: 25 min

o Porciones: 2

o Dificultad: Media

@ R
o
- ~ Instrucciones
lngredlentes 1. Licuar la leche, el platano, la
1 1/4 tazas de leche vainilla 'y el azucar.
1 platano 2. Agregar lentamente la avena, la
1 cucharadita de vainilla canela y el polvo para hornear;
1 cucharadita de aztcar licuar hasta lograr una mezcla sin
2 tazas de avena en hojuelas hojuelas; en ese punto agregar el
molidas (harina) huevo y dejar mezclar.
1/2 cucharadita de canela 3. Engrasar un sartén de teflén con
1 1/2 cucharaditas de polvo para mantequilla y vaciar porciones de la
hornear mezcla para formar los hot-cakes.
1 huevo 4. Dejar cocer hasta que aparezcan
1/2 cucharada de mantequilla burbujas en la totalidad de la
1 1/2 tazas de manzana picada superficie y voltear.
2 cucharaditas de miel de abeja 5. Servir y acompaiiar con manzana
(,:omplementos por porciérn: y miel de abeja.
Café con leche (1 taza de café, 1/8 6. Preparar café con leche.
de taza de leche, azucar 1
L cucharadita) N L )
r o o o N
Contenido por porcion:
Fibra: 8.3 g
Proteina: 17.3 g (Proteina animal: 50.1% / Proteina vegetal: 49.9%)
\ Sodio: 129.8 mg y
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Huevo

w lo, SMX

o Tiempo de
preparacion: 20 min

r

Ingredientes

1 cucharada de aceite
1 1/2 chiles jalapenos
picados
1/2 jitomate picado
1/2 taza de cebolla picada
2 huevos
1/2 cucharadita de pimienta

Complementos por porcion:

Frijoles de la olla (1/2 taza)

Tortilla de maiz (2 piezas)
Agua de fruta (400 ml)

@ R
o
N Instrucciones
1. Calentar el aceite en un sartény
freir los vegetales.
2. Batir y condimentar el huevo en
un recipiente.
3. Verter el huevo sobre los
vegetales y dejar cocer, voltear para
evitar que se queme.
4. Servir y acompafar con frijoles
de la olla, tortillas de maiz y agua
de fruta (Complemento 3).
S G S

Contenido por porcion:

Proteina: 16.6 g (Proteina animal: 33.1% / Proteina vegetal: 66.9%)

Fibra: 9.9 g

Sodio: 73.5 mg
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Huevo

o Tiempo de
preparacion: 20 min
o Porciones: 2

o Dificultad: Baja

@ R
o
- N Instrucciones
o
lngredlentes 1. En un sartén de teflén, calentar la
1 1/2 cucharaditas de aceite mita,d SN
1/2 taza de zanahoria rallada pe Ia.s .verduras..
1 taza de calabaza picada e gn R DRl 3
1/2 taza de champifiones ,cond|mentar = hL_'eVOS'
T e 4. Freir la torta en el aceite restante.
3 huevos 5. Coloc.:ar sobre el huevo las
1/2 cucharadita de pimienta verdura§ fritas y el queso en tro~zos.
40 g de queso fresco 6. Servir en un plalto y acompanfar
con tortillas de maiz y agua de fruta
Complementos por porcion: (Complemento 3).
Tortilla de maiz (3 piezas)
Agua de fruta (400 ml)

L J . J
r ') o o . j
Contenido por porcion:

Fibra: 3.7 g
Proteina: 18.1 g (Proteina animal: 62.6% / Proteina vegetal: 37.4%)
Sodio: 103.3 mg
\. J 30




Ingredientes

1/2 taza de leche
3 huevos
1/2 cucharada de mantequilla
4 rebanadas de pan integral
1 1/2 jitomates rebanado
4 tazas de lechuga en trozos

Complementos por porcion:
Agua de fruta (600 ml)

\ J

r o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 5.1 g
Proteina: 16.9 g (Proteina animal: 60.4%
/ Proteina vegetal: 39.6%)

Sodio: 429.8 mg

: S% -t
b Huevos

Tiempo de

O preparacion: 25 min

o Porciones: 2

o Dificultad: Baja

( N
Instrucciones

1. Mezclar la leche y un huevo en un
recipiente.

2. En un sartén de teflon calentar la
mantequilla.

3. Perforar 2 rebanadas de pan en la
parte central con un vaso, molde o
cuchillo.

4. Sumergir las rebanadas perforadas
en la mezcla de leche y huevo.

5. Colocar las rebanadas en el sartén,
dorar por un lado y voltear.

6. Poner dentro de las perforaciones
las claras, dejar cocer y colocar las
yemas.

7. Tapar el tiempo suficiente para que
el huevo se cueza.

8. Sumergir el resto de las rebanadas
de pan en la mezcla de leche y huevo y
pasarlas por el sartén.

9. Servir y acompafiar con lechugay
jitomate, y agua de fruta
(Complemento’3).
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"%

. Huevo

o Porciones: 1

o Dificultad: Media

° Tiempo de
preparacion: 15 min

r
o
- ~ Instrucciones
lngredlentes 1. En un sartén de teflén colocar la
1 cucharadita de aceite INQE TR
2 tortillas 2. Freir las tortillas y colocarlas en
1 huevo = pIatQ. .
1/2 taza de frijoles de la olla 3. Colocar Ialotra mlltad del aceite
en el sartén y freir el huevo.
Salsa de molcajete 4. Servirle huevo sobre las torti.llas,
(1/4 de taza) acompafar con salsa de molcajete
Agua de fruta (400 ml) (Complemento 10).
5. Complementar con frijoles de la
olla y agua de fruta
(Complemento 3).
L J .
r o o o .
Contenido por porcion:
Fibra: 9.4 g
Proteina: 17.9 g (Proteina animal: 35.2% / Proteina vegetal: 64.8%)
Sodio: 398.1 mg
\.
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Ingredientes

2 cucharaditas de aceite
1/2 taza de cebolla morada picada
1 1/2 porciones de salsa verde (1/2
taza)
1 1/3 tazas de nopales picados cocidos
2 bolillos
2 porciones de frijoles refritos
(2/3 de taza)
1 jitomate picado
1/4 de taza de cilantro picado
120 g de queso panela
2 cucharadas de mantequilla

Complementos por porcion:
Agua de fruta (400 ml)

\ J

Contenido por porcion: |
Fibra: 10.1 g

Proteina: 16.7 g (Proteina animal: 27.5% /
Proteina vegetal: 72.5%)

Molletes
JIQ/ 2

° Tiempo de
preparacion: 25 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Media

Instrucciones

1. Calentar el aceite en un sartén,
acitronar la mitad de la cebolla.
2. Agregar la salsa y los nopales
previamente cocidos, dejar hervir.
4. Partir los bolillos en mitades y
quitar el migajon.

5. Untar sobre las rebanadas de pan

frijoles refritos y nopales.

6. En un recipiente, mezclar el resto
de la cebolla, con el jitomate y el
cilantro. Verter esta mezcla sobre

los molletes.
7. Agregar sobre estos el queso.
8. Untar mantequilla sobre una
charola y colocar sobre esta los
molletes.
9. Horneara 180 °Cde 3 a5
minutos.
10. Acompafar con agua de fruta
(Complemento 3).

\ Sodio: 435.6 mg y

a4 )
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Tiempo de
preparacion: 25 min

' o Porciones: 4

o Dificultad: Media

@ R
o
- ~ Instrucciones
lngredlentes 1. Freir en el aceite el pollo.
1 9% e Erk oo aeais 2. Lav.ar y cocer los chiIe§ aparte con
200 g de pollo fuggo intenso hasta que h|erva.y luego
15 g de chile guajillo bajar eI‘ fuego y tapar po.r 10 mlnutos.
15 g de chile pasilla 3. Dejar reposar los chiles, licuary
3 jitomates - colar. _
2 dientes de ajo 4. Cocer el jitomate, el ajo y la cebolla
1/2 pieza de cebolla en agua. Moler y colar.
4 tazas de nopales picados 5. Agregfar al pollo Ia.mezcla de
v jitomate y chile.
1/2 cucharadita de pimienta 6.Agregar los |.10pales alpollo y
condimentar.
Complementos por porcién: 7. D.ejar hervir 5~minutos.
Arroz blanco (1/2 taza) 8. Servir y acompanfar con arroz
Aguacate (1/4 de pieza) (Complemento 4)., rebanada,s de
L Tortilla de maiz (2 piezas) N aguacate y tortillas de maiz. )
r L] o o N
Contenido por porcion:
Fibra: 5.9 g
Proteina: 18.5 g (Proteina animal: 48.6% / Proteina vegetal: 51.4%)
Sodio: 124.2 mg
\.
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CONMV wvu«j/w/
Tiempo de

preparacion: 25 min

o Porciones: 2

o Dificultad: Media

@ R
o
- N Instrucciones
o
lngredlentes 1. Cocer la coliflor en agua. Escurrir.
4 tazas de coliflor picada 2. Acitronar la cebol.la en un sartén
4 1/2 cucharaditas de aceite B & _
1 taza de cebolla rebanada 3. Agregar Io§ nopalesy Ia‘collflor.
3 tazas de nopales picados 4. Verter gl vinagre y condlmentar.
1 cucharada de vinagre & Dej~ar sazonér y Servir.
1/2 cucharadita de pimienta 6. Acompahar con frijoles de la olla,
tortillas de maiz y agua de fruta
Complementos por porcion: (Complemento 3).
Frijoles de la olla
(3/4 de taza)
Tortilla de maiz (1 pieza)
Agua de fruta (400 ml)

L J . J
r ') o o . j
Contenido por porcion:

Fibra: 18.9 g
Proteina: 17.8 g (Proteina animal: 0% / Proteina vegetal: 100%)

Sodio: 12.4 mg
\. J
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Ingredientes

1/2 pieza de pimiento morrén
rojo
100 g de atun fresco
Un trozo de cebolla
(para coccion)

10 g de chile chipotle seco
4 1/2 cucharadas de crema
12 rebanadas de pan integral
3 tazas de lechuga en tiras

Complementos por porcion:

Agua de fruta (400 ml)
\ y

r [ 4 o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 5.5g
Proteina: 18.7 g (Proteina animal: 41.3%
/ Proteina vegetal: 58.8%)

Sodio: 613.7 mg

Pastel
de, T,

Tiempo de
preparacion: 55 min

o Porciones: 3

o Dificultad: Baja

( N
Instrucciones

1. Cocer en agua el pimiento morron.
2. Aparte, cocer el atun con un trozo
de cebolla. Escurrir y desechar la
cebolla.

3. Quitar semillas del chile.

4. Lavar y cocer el chile aparte con
fuego intenso hasta que hierva y luego
bajar el fuego y tapar por 10 minutos.
5. Licuar el chile, el pimiento, el atuny
la crema hasta lograr una textura
uniforme.

6. Quitar la orilla a las rebanadas de
pan y colocar una capa de pan en un
recipiente o refractario.

7. Cubrir la capa con una porcion de la
mezcla de la licuadora y distribuir en
toda la superficie.

8. Colocar otra capa de pan y otra de
mezcla, hasta agotar ambas.

9. Refrigerar por 30 minutos.

10. Cortar en porciones y servir.

11. Acompanfar con lechuga y agua de

fruta (Complemento.3).

J
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} Rollode papa

o Tiempo de
preparacion: 75 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Media

;
&

- N Instrucciones
Ingredlentes 1. Cocer las papas en agua hasta que se

3 - ablanden completamente. Formar un puré.
papas sin cascara 2. Agregar la pimienta, el perejil y la mitad
1/2 cucharadita de pimienta

de la mantequilla.
1/2 cucharada de perejil 3. Cocer el huevo, quitarle la cascaray

1 cucharada de mantequilla picarlo finamente. Del mismo modo, picar
1 huevo el queso en cubos, pequefos.
4. Calentar en un sartén el resto de la
140 g de queso fresco mantequilla y cocinar las espinacas hasta
6 tazas de espinaca que reduzcan su volumen.

2 cucharadas de crema 5. Agregar al sartén la crema, el huevo, el

2 cucharadas de queso crema queso crema y el queso. Mezclar y cocinar
aproximadamente 2 minutos. Dejar enfriary

- refrigerar.
Complementos por porcion: 6. Extender el puré sobre papel

Sopa (1/2 taza) antiadherente formando un rectangulo.
Agua de fruta (600 ml) 7. Colocar la mezcla de espinacas en un

\ y extremo del rectangulo y refrigerar al
r N menos una hora.

Contenido por 8. Enrollar el puré empezando por el

o extremo con espinacas formando un rollo.
pOl‘ClOf\: Cortar en rebanadas y servir.
. 9. Acompafiar de sopa (Complemento 13), y
Fibra: 5.4 g agua de fruta (Complemento 3).
Proteina: 16.7 g (Proteina animal:

40.1% / Proteina vegetal: 59.9%)
Sodio: 352.5 mg




Rollos

o Tiempo de
preparacion: 25 min

, ‘ o Porciones: 4

o Dificultad: Media

- r ~
o
- ~ Instrucciones
Ingredlentes 1. Mezclar el jitomate, el chile y el
1/2 pieza de chile jalapefio queso rallado en un re,cipiente.
picado 2. Dividir la preparacion en las
2 jitomates picados en cubos tortillas, ejnrollar y asegurar con
1 taza de queso chihuahua pellllies cle e e
rallado 3. Colocar los rollos en uha charola
12 tortillas de maiz y hornear de 10 a 15 minutos a
180°.
Complementos por porcién: 4. Acompanar con frijoles refritos
Frijoles refritos (1/6 de taza) (Couipleienip WNIEREE s (e
Aguacate (1/8 de pieza) aguacate.

G J \ y
( o o2 Y
Contenido por porcion:

Fibra: 10.4 g
Proteina: 18.9 g (Proteina animal: 32.3% / Proteina vegetal:67.7%)

Sodio: 324.3 mg
\. J







Sopa azteca

L vep

Tlempo de
preparacion: 35 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

a4 )

Ingredientes

5 cucharaditas de aceite
3/4 de taza de elote
desgranado
1 1/2 piezas de chile poblano
Agua (la necesaria)

4 jitomates
3/4 de cebolla
2 dientes de ajo
1/2 cucharadita de pimienta
4 tazas de nopales cocidos
12 tortillas de maiz

Complementos por porcion:
Queso fresco (40 g)
Aguacate (1/4 pieza)

S Instrucciones

1. Acitronar en media cucharadita
de aceite el elote y el chile poblano,
previamente pelado y desvenado.
2. Moler con suficiente agua, los
jitomates, la cebolla y el ajo.
Agregar a las rajas.

3. Sazonar con pimienta y agregar
los nopales.

4. Dejar cocer y de ser necesario
agregar mas agua.

5. Mientras tanto, cortar las tortillas
en tiras delgadas y freir en el aceite
restante.

6. Servir la sopa en tazones 'y
agregar tiras de tortilla, queso
fresco en cubos y rebanadas de
aguacate

y - : y

1

Contenido por porcion:

Proteina: 16.6 g (Proteina animal: 36.7% / Proteina vegetal: 63.3%)

Fibra: 7.7 g

Sodio: 4.7 mg

1
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Ingredientes

1 cucharada de aceite de oliva
1/4 de taza de jugo de limén
1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharada de perejil
1/2 cucharadita de comino
1/2 cucharadita de orégano
1/2 cucharadita de pimienta
265 g de pechuga de pollo

12 tortillas de maiz

Complementos por porcion:
Lechuga (1 hoja)
Zanahoria rallada (1/4 de taza)
Aguacate (1/2 pieza)

o Tiempo de
preparacion: 200 min

o Porciones: 4

it o Dificultad: Baja

‘._4

Agua de fruta (400 ml)

a4 )

Instrucciones

1. En un recipiente mezclar los
primeros siete ingredientes. Cubrir
la pechuga con la mezclay
refrigerar al menos 3 horas.

2. Escurrir el pollo y descartar la
marinada.

3. Asar el pollo a la parrilla
uniformemente.

4. Cortar en tiras y servir sobre las
tortillas calientes.

5. Servir los tacos sobre una cama
de lechuga y acompanar con
zanahoria rallada, aguacate y agua
de fruta (Complemento 3).

\ \ J
r o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 3.3 g
Proteina: 19.9 g (Proteina animal: 68.0% / Proteina vegetal: 32.0%)

Sodio: 51.1 mg
\ J
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Ingredientes

1 huevo
1/2 cucharadita de pimienta
3 cucharadas de aceite
1/2 taza de cebolla picada
1/2 papa picada en cubos
80 g de queso fresco

Complementos por porcion:
Jugo mixto (450 ml)
\.

J

" Contenido por

porcion:
Fibra: 3.4 g

73.1% / Proteina vegetal: 26.9%)
Sodio: 97.0 mg

Proteina: 19.6 g (Proteina animal:

~\

Tortilla

o Tiempo de
preparacion: 35 min

o Porciones: 2

O Dificultad: Media

-
Instrucciones

1. Batir y condimentar el huevo en
un recipiente.

2. Calentar la mitad del aceite en un
sartén de teflon y freir la cebollay
la papa.

3. Cuando la papa esté suave,
retirar del sartén y vaciar en el
huevo batido.

4. Dejar reposar la mezcla unos
minutos y colocar en el sartén con
el aceite restante.

5. Dejar cocer y sacar en un plato
extendido, ya que es dificil voltear
sin romper, y regresar al sartén para
una coccion total del otro lado de la
tortilla.

6. Servir en porciones y decorar con
queso fresco picado.

7. Acompafar con jugo mixto
(Complemento 8).
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Tortitas
Lo brsesll,

° Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Media

@ R
o
- ~ Instrucciones
lngredlentes 1. Licuar los primeros 6
4 huevos ingredientes.
5 e dle Bieenlh el 2.,Calent§r aceite erl un sartenﬂy
5 cucharadas de harina de freir 8 tortltf':\s del mismo tamar.lo.
trigo o amaranto 3. Cocer unlfornjemente y servir .
120 g de queso fresco 4. Acompanar con sopa
1 diente de ajo (Complemento 13) y agua de fruta
1/2 cucharadita de pimienta (Complemento 3).
1/2 cucharada de aceite
Complementos por porcion:
Sopa (1/2 taza)
Agua de fruta (500 ml)

L J . J
r [ o o . j
Contenido por porcion:

Fibra: 3.0 g
Proteina: 18.3 g (Proteina animal: 55.1% / Proteina vegetal: 44.9%)

Sodio: 377.6 mg
\. J
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CENAS

Burrito de frijoles

Caprese de nopal
Cereal con leche

Ensalada de arroz y pimiento
Ensalada de betabel, papa y atun
Ensalada de hongos
Ensalada de manzana, zanahoria y brocoli
Ensalada de queso fresco
Espagueti con espinacas
Flautas de pollo

Fruta con yogurt y chia
Galletas y queso

Huevo cocido y arroz
Nopales con sombrero

Pan con fruta

Pasta primavera

Sandwich de atun
Sandwich de queso

Tacos de champifones
Tacos de picadillo

Tortitas de avena

Pagina
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69



Ingredientes

1 tortilla de harina
1/6 de taza de frijoles refritos
2 tazas de lechuga
1/2 jitomate
1/3 de aguacate

J

Burrito

OQE/ S

Tlempo de
preparacion: 10 min

o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

Instrucciones

1. Calentar la tortilla en un comal.
2. Colocar sobre la tortilla frijoles
refritos (Complemento 7) y enrollar.
3. Acompahfar con lechuga en
trozos, jitomate rebanado y
aguacate.

\ J

Contenido por porcion:
Fibra: 11.1 g

Proteina: 12.0 g (Proteina animal: 0% / Proteina vegetal: 100%)
Sodio: 359.0 mg

é )
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o Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

é )

- j Instrucciones
Ingredientes

1. Asar los nopales en un sartén de

4 nopales teflon a modo que no se quemen.
2 jitomates en rodajas 2. Acomodar en platones
80 g de queso fresco en individuales, los nopales, sobre
rebanadas estos los jitomates, el queso y la
1/2 porcién de vinagreta vinagreta (CoanpIemento 14).
salada (1/2 cucharada) 3. Acompanar con sopa

(Complemento 13).

Complementos por porcion:
Sopa (3/4 de taza)

\ J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 3.4 g

Proteina: 12.1 g (Proteina animal: 25.2% / Proteina vegetal: 74.8%)
Sodio: 489.6 mg




Cereal
com Leche

o Tiempo de
preparacion: 10 min
o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

( N
~ Instrucciones
I g edlentes Colocar todos los ingredientes en
1 taza de cereal sin azucar un tazon y consumir.
1/4 de taza de manzana
picada
1 cucharadita de almendra
fileteada

1 taza de leche
2 cucharaditas de miel de
abeja

J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 2.2 g

Proteina: 10.8 g (Proteina animal: 73.0% / Proteina vegetal: 27.0%)
Sodio: 422.6 mg
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~
Ingredlentes 1. Mezclar en un recipiente, el arroz
3 tazas de arroz blanco (Complemento 4), el perejil, el nopal
1 cucharada de perejil y eI.p|.m|ento. .
3 tazas de nopal picado 2. Agregar la pimienta y el aceite de
cocido oliva.
1 pimiento rojo en cubos 3. Servir en porciones y sobre estas
1/2 cucharadita de pimienta distribuir los trozos del huevo.
2 cucharaditas de aceite de
oliva
Complementos por porcion:
Huevo cocido cortado
(1 pieza)
J G J
~

o Tiempo de
preparacion: 15 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

r

Instrucciones

Contenido por porcion:
Fibra: 2.8 g

Proteina: 10.8 g (Proteina animal: 50.8% / Proteina vegetal: 49.2%)
Sodio: 209.5 mg
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=~ Ensalada

o Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

a4 N
- ~ Instrucciones
Ingredlentes 1. Cortar la papa y el betabel en
1 papa cocida trozos pequz.an.os.
11/2 piezas de betabel . Mezclar e.n un reC|p|e.nte con el
cocido atun escurrido, las a.ce‘ltunas, la
1 taza de atun fresco rjayonesa y la pimienta. ~
13 AT TG a7 hEes 3. Servir en porciones y acompanar
11/2 cucharada de mayonesa con tostadas horneadas y agua de
1/2 cucharadita de pimienta fruta (Complemento 3).
Complementos por porcion:
Tostada horneada (1 pieza)
Agua de fruta (400 ml)

\_ J \_ J
r o o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 1.1 g
Proteina: 12.1 g (Proteina animal: 72.5% / Proteina vegetal: 27.5%)

Sodio: 346.9 mg
. J
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Ensalada

&W

Tlempo de
preparacion: 25 min

o Dificultad: Baja

é N
- ~ Instrucciones
Ingredlentes 1. Tostar el pan y cortar en cuadros
3 rebanadas de pan integral pequeﬁos; mgzclar con el res’.to de
3 tazas de lechuga en trozos los ingredientes y consumir.
1 1/2 tazas de champifién
rebanado
1/4 de taza de cebolla
morada
1/4 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de aceite de
oliva
1 cucharada de ajonjoli
tostado
\. J \. J
f o o o . j
Contenido por porcion:
Fibra: 7.6 g
Proteina: 12.8 g (Proteina animal: 0% / Proteina vegetal: 100%)
Sodio: 438.7 mg
\. J
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- 25 Ensalada
L... WW?,@WL

o Tiempo de
preparacion: 15 min
o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

r

j Instrucciones
Ingredlentes 1. Mezclar todos los ingredientes en

1 taza de yogurt natural RaLEcmigqte.
1 pieza de manzana picada
1/2 taza de brécoli cocido
1/2 taza de zanahoria rallada
o picada
3 cucharadas de granola

\. J \. J
r ) o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 7.9 g
Proteina: 12.9 g (Proteina animal: 61.2% / Proteina vegetal: 38.8%)

Sodio: 149.1 mg
\ J

é )
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Ingredientes

1 taza de lechuga en trozos

1 taza de espinaca cruda picada

200 g de queso fresco
4 tazas de meldn picado
2 cucharadas de jugo de limén
1/4 de cucharadita de pimienta
1/2 pieza de aguacate

Complementos por porcion:
Tostada horneada
(1 pieza)
Agua de fruta (400 ml)

FI Ensalada

I e

o Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

( N
Instrucciones

1. Mezclar la lechuga, las
espinacas, el queso picado en
cubos, el melén y el jugo de limdn.
2. Condimentar, servir en porciones
y agregar aguacate en rebanadas.
3. Acompanfar con tostada horneada
y agua de fruta (Complemento 3).

J

\ J

Contenido por porcion:

Fibra: 3.0 g
Proteina: 12.0 g (Proteina animal: 63.4% / Proteina vegetal: 36.6%)
Sodio: 188.1 mg
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Espagueti

o Tiempo de
.-y preparacion: 20 min
> ¥

o Porciones: 1

~, - e S o Dificultad: Baja
- N Instrucciones
I g edlentes 1. Mezclar en un recipiente los
1 taza de espagueti primeros 6 ingredientes.
(Complemento 6) 2. Acompafiar con agua de fruta
1 taza de espinaca picada (Complemento 3).
cruda
15 g de pollo deshebrado
cocido

1 cucharada de crema
1/2 cucharadita de pimienta
2 cucharadas de hojuelas de

chile

Agua de fruta (250 ml)

\ J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 7.6 g

Proteina: 14.6 g (Proteina animal: 37% / Proteina vegetal: 63%)
Sodio: 323.0 mg
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i Flautas

o pells

Tlempo de
preparacion: 45 min

o Porciones: 2

o Dificultad: Baja

é N
- ~ Instrucciones
Ingredlentes 1. Cocer el pollo, deshebrarlo y
70 g de pollo colocarlo sobre las tortillas para
4 tortillas de maiz Iformar las flautas. |
e e e A AT 2. FI'.EII’ las fIaut?s en el aceite.
3 tazas de lechuga en trozos 3. Servir y acompafar con lechugay
agua de fruta (Complemento 3).
Complementos por porcion:
Agua de fruta (400 ml)

\. J \. J
r [ o o A j
Contenido por porcion:

Fibra: 2.6 g
Proteina: 12.3 g (Proteina animal: 70.3% / Proteina vegetal: 29.7%)

Sodio: 30.2 mg
\. J
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preparacion: 10 min
R 53 :
* o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

e ’_ '_b’ ; .f; ' ' .
?’%‘ o Tiempo de

e Y
j Instrucciones
Ingredlentes 1. Mezclar los ingredientes en un
1 taza de mango picado recipiente, esperar a que se hidrate
1 taza de manzana picada la ity Bagsumt;

250 ml de yogurt
1 cucharada de chia

J \ J

Contenido por porcion:

Fibra: 5.8 g
Proteina: 10.9 g (Proteina animal: 79.9% / Proteina vegetal: 20.1%)
Sodio: 117.2 mg
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iw Galletas
o -pl)-ir:r;aprgc(:jign:m min

o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

I e

é N
- ~ Instrucciones
I g edlentes 1. Colocar sobre las galletas queso
4 galletas saladas y aguacate. _
40 g de queso fresco 2. Acompanar con lechuga y jugo
1/6 de aguacate mixto (Complemento 8).

3 tazas de lechuga en trozos

Jugo mixto (1 taza)

\ J \ J

Contenido por porcion:

Fibra: 3.8 g
Proteina: 11.8 g (Proteina animal: 51.7% / Proteina vegetal: 48.3%)
Sodio: 177.9 mg
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Huevo cocido

S

o Tiempo de
preparacion: 20 min
o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

a4 N
j Instrucciones
Ingredlentes 1. Servir una cama de lechugay
2 hojas de lechuga sobre esta el huevo y el aguacate en
1 huevo cocido ragamragas.
1/6 de aguacate 2. Acompafar con arroz blanco
1/2 taza de arroz blanco (Complemento 4) y tortilla de maiz.

1 tortilla de maiz

J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 3.1 g

Proteina: 10.9 g (Proteina animal: 50.3% / Proteina vegetal: 49.7%)
Sodio: 157.1 mg
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Nopales
COMv WWLQ)JIM

o Tiempo de
preparacion: 35 min
o Porciones: 3

o Dificultad: Baja

é )

- ~ Instrucciones
Ingredientes

1. Asar los nopales y colocar sobre

3 nopales estos frijoles.
1 taza de frijoles refritos 2. Poner la lechuga, cebolla, el
1 taza de lechuga picada queso previamente picado y
2 cucharadas de cebolla aguacate en rebanadas sobre los
morada picada nopales con frijoles.
20 g de queso fresco 3. Acompahar con salsa
1/2 pieza de aguacate (Complemento 11 0 12) y sopa

(Complemento 13).
Complementos por porcion:
Salsa verde o roja
(1/4 de porcidn)

Sopa (1 taza)

\ J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 7.8 g

Proteina: 12.8 g (Proteina animal: 7.9% / Proteina vegetal: 92.1%)
Sodio: 426.0 mg




o Tiempo de
preparacion: 10 min
o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

r

~
j Instrucciones
Ingredlentes 1. Colocar el pan en un plato (puede
1 rebanada de pan integral ser tostado) y :_~:obre este Ia~fruta
Gl e rebanada y la miel. Acompanar con
1/2 platano leciie:
1 cucharadita de miel
1 taza de leche
J G J
o o o j
Contenido por porcion:
Fibra: 3.2¢g
Proteina: 11.0 g (Proteina animal: 72.0% / Proteina vegetal: 28.0%)
Sodio: 264.1 mg
J
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Ingredientes

2 cucharaditas de aceite de oliva
1 diente de ajo
1/2 jitomate picado
1 taza de espinaca picada
3/4 de taza de champifion
rebanado
1/2 cucharadita de pimienta
1 1/2 tazas de pasta cocida y
escurrida
3 1/2 cucharadas de queso
parmesano o manchego

Complementos por porcion:
Agua de fruta (400 ml)

o Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 2

o Dificultad: Baja

( N
Instrucciones

1. Freir en el aceite el ajo picado,
agregar el jitomate, la espinaca y el
champifion. Sazonar.

2. Agregar la pasta y mezclar
levemente.

3. Servir en porciones y agregar
queso parmesano o manchego.
4. Acompafar con agua de fruta
(Complemento 3).

\ J

Contenido por porcion:

Fibra: 2.0 g

Proteina: 11.3 g (Proteina animal: 29.6% / Proteina vegetal: 70.4%)
Sodio: 219.2 mg




> i

. -.am Sandwich

ol o i TS J/Q/ szzi/l/l/
el RV 7
g ,..& o »p o .
o et 4 o Tiempo de
A ' preparacion: 10 min
T A ° Porciones: 1
. o> o Dificultad: Baja
\*
r N
- j Instrucciones

Ingredientes

1. Mezclar el atun con la mayonesa

1/5 de taza de atun 2. Hacer un séndwichﬂcon la mezcla,
2 cucharaditas de mayonesa & Iechljga el
1 hoja de lechuga 3. Acompafar con agua de fruta
1/4 pieza de jitomate (eem Pl i 2

2 rebanadas de pan integral

Agua de fruta (400 ml)

\ J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 2.6 g

Proteina: 13.2 g (Proteina animal: 60.1% / Proteina vegetal: 39.9%)
Sodio: 462.0 mg
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Sandwich
do GKWW
- O [

o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

b

é )

r

j Instrucciones
Ingredientes

1. Untar mayonesa en las rebanadas

1 cucharadita de mayonesa de pan.
2 rebanadas de pan integral 2. Colocar la lechuga y el queso en
1 hoja de lechuga una rebanada y tapar con la otra
40 g de queso fresco rebanada.

3/4 de taza de jugo de naranja 3. Exprimir las naranjas necesarias
L A para obtener la cantidad especifica
de jugo de naranja.

\ J \ J
Contenido por porcion:
Fibra: 3.4 g
Proteina: 12.8 g (Proteina animal: 47.8% / Proteina vegetal: 52.2%)
Sodio: 319.4 mg
\ J
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o Tiempo de
preparacion: 20 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

a4 N
- j Instrucciones
Ingredlentes 1. Derretir la mantequilla en un
192 suelinedes de sartén, agregar el ajo picado.
mantequilla 2. Acitronar la cebollay los
1 diente de ajo champifnones. Condimentar.
1/2 taza de cebolla rebanada 8. gblocar en un plato hojas de
4 tazas de champifién lechuga, sobre estas servir los
rebanado champifiones, agregar queso
1/2 cucharadita de pimienta parmesano y doblar en forma de
12 hojas de lechuga UEIEIoE:
4 cucharadas de queso 4. Acompanar con arroz blanco
parmesano (Complemento 4).
Complementos por porcion:
Arroz blanco (3/4 de taza)

L J \L J
r o o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 5.8 g
Proteina: 12.1 g (Proteina animal: 15.2% / Proteina vegetal: 84.8%)

Sodio: 225.3 mg
. J
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o Tiempo de
preparacion: 25 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

é N
- j Instrucciones
Ingredlentes 1. Calentar aceite y agregar la
4 cucharaditas de aceite carne, .I.a cebolla, las papas y el
175 g de carne molida de res Jlt.omate. Sa.zonar.
1/2 taza de cebolla rebanada ¥ Sgrwr e
11/2 papas picadas tortillas f?rmando los tacos.
1 jitomate picado 3. Acompafiar con agua de fruta
1/2 cucharadita de pimienta (Complemento 3).
Complementos por porcion:
Tortillas de maiz (2 piezas)
Agua de fruta (250 ml)

L J L J
r o o o o j
Contenido por porcion:

Fibra: 2.6 g
Proteina: 11.8 g (Proteina animal: 65.7% / Proteina vegetal: 34.3%)

Sodio: 33.5 mg
\. J
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Ingredientes

1 huevo
2 tazas de hojuelas de avena
1/2 taza de cebolla picada
1/2 cucharadita de pimienta
1 1/2 cucharaditas de aceite
3 tazas de lechuga
1 jitomate rebanado

Complementos por porcion:
Jugo de naranja natural
(2 1/4 tazas)

Tortitas
yﬁ/ GANN UG

o Tiempo de
preparacion: 25 min

o Porciones: 2

o Dificultad: Baja

\.

r

Instrucciones

1. Batir el huevo en un recipiente,
agregar las hojuelas de avena, la
cebolla y la pimienta.

2. Calentar aceite en un sartény
verter porciones de la mezcla con
ayuda de una cuchara aplanando la
porcion.

3. Cocer uniformemente y servir
acompanando de lechuga y
jitomate.

4. Exprimir las naranjas necesarias
para obtener la cantidad especifica
de jugo de naranja.

Contenido por porcion:

Fibra: 6.6 g

Proteina: 11.8 g (Proteina animal: 23.3% / Proteina vegetal: 76.7%)

Sodio: 33.8 mg
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COLACIONES



01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.
13.
14.
15.

COLACIONES

Arroz con leche

Atole de avena y pan tostado
Atole de guayaba

Avena y manzana

Batido de manzana y salvado de trigo
Brochetas de sandia y queso
Ensalada de colores
Espinaca y manzana

Esquite

Fresa con yogurt

Fruta con yogurt

Garbanzos enchilados
Gazpacho

Mezcla enchilada

Zanahoria y pina
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#5- Arroz
= COM Mw

)/ Tiempo de
-4 \ O preparacion: 35 min

: ’ ’) o Porciones: 4

\\\\. P o Dificultad: Baja
- N =

é N
- N Instrucciones
lngredlentes 1. Cocer el arroz en agua con
80 g de arroz c?anela.
2 tazas de agua 2. Una vez C.OC.)IdO, agregar la leche,
Un trozo de canela la vainilla y endulzar.
2 1/4 tazas de leche
1 cucharadita de vainilla
4 cucharaditas de azucar
\. J \. J
r ) o o . j
Contenido por porcion:
Fibra: 0.1 g
Proteina: 5.6 g (Proteina animal: 79.8% / Proteina vegetal: 20.2%)
Sodio: 70.2 mg
\. J 72




Atole de avena

o Tiempo de
preparacion: 20 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

a4 N
o
- . Instrucciones
Ingredientes
2 1/2 tazas de agua 1. Hervir en agua canela,y av.ena.
Un trozo de canela 2. Cuando la avena esté cocida,
Ry ——— agregar leche y eNnduIzar.
hojuelas 3. Servir y acompafar con pan
1 1/2 tazas de leche tostado.
2 cucharaditas de azucar
Complementos por porcion:
Pan tostado (1 rebanada)

\_ J G J
r o o o - j
Contenido por porcion:

Fibra: 0.6 g
Proteina: 6.1 g (Proteina animal: 48.5% / Proteina vegetal: 51.5%)

Sodio: 49.2 mg
G J
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<A

Tiempo de
preparacion: 25 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

é R
o
- . Instrucciones
Ingredlentes 1. Hervir las guayabas en agua con
9 guayabas sin semilla iM\gEQzo tecanela.
3 tazas de agua 2. Retirar la canela y moler la
Un trozo de canela guayaba con el agua de cocciény la
2 tazas de leche JEEl:
2 cucharadas de maicena < Yerter la mezcla en una olla.
1 cucharadita de vainilla 4. Diluir la malcena en un poco de
2 cucharaditas de canela en AGE GallEmte 7 SEiEgE AL
polvo coccion.
5. Agregar la vainilla y dejar hervir.
Mover constantemente.
Complementos por porcién: 6. Servir y acompanfar c?n canela en
Bolillo (1/3 de pieza) polvoy pan-bolillo.

\. J \. J
r o o o - j
Contenido por porcion:

Fibra: 5.3 g
Proteina: 5.5 g (Proteina animal: 71.7% / Proteina vegetal: 28.3%)

Sodio: 108.1 mg
\. J
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o Tiempo de
preparacion: 20 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

é R
o
N Instrucciones
Ingredlentes 1. Hervir en agua con canela, las
2 tazas de agua manzzimas y.avena.
Un trozo de canela 2. Cuando estén comd,as, agregar la
2 manzanas ‘Ieche y.eI azucar‘.
1 taza de avena en hojuelas 3. Dejar hervir unos minutos.
2 tazas de leche
4 cucharaditas de azucar
J G J
[ 4 o o j
Contenido por porcion:
Fibra: 2.3 g
Proteina: 5.7 g (Proteina animal: 69.3% / Proteina vegetal: 30.7%)
Sodio: 63.5 mg
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Batido

é R
N Instrucciones
Ingredlentes 1. Licuar los ingredientes y servir
2/3 de taza de yogurt natural Sintedar,
1 manzana 2. Se puede agregar un poco de
2 cucharadas de salvado de agua para moderar el espesor.
trigo
S G S
~

Contenido por porcion:
Fibra: 5.9 g

Proteina: 6.2 g (Proteina animal: 76.0% / Proteina vegetal: 24.0%)
Sodio: 63.3 mg
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Z

Tiempo de

é R
N Instrucciones
lngredlentes 1. Colocar los cubos de sandiay
2 tazas de sandia picada queso en palillos de brochetas.
20 g de queso fresco en 2. Acompafar con almendras.
cubos

4 almendras

J G J
o o o j
Contenido por porcion:
Fibra: 1.2 g
Proteina: 6.0 g (Proteina animal: 50.7% / Proteina vegetal: 49.3%)
Sodio: 0.5 mg
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> Ensalada

¥ 3 o colsres

F w“f ﬁ-‘l
g \ o Tiempo de
v ‘ preparacion: 25 min

N\ ‘A ‘ o Porciones: 1
-

o Dificultad: Baja

Contenido por porcion:
Fibra: 6.2 g

Proteina: 6.6 g (Proteina animal: 34.2% / Proteina vegetal: 65.8%)
Sodio: 73.8 mg

é R
o
- . Instrucciones
Ingredlentes 1. Mezclar en un recipiente las
2 tazas de lechuga en trozos yerducas.
1 1/4 tazas de zanahoria 2. Colocar sobre estos el queso y el
rallada cruda aguacate.
1/2 taza de betabel rallado
1 cucharada de queso cottage
1/6 de aguacate
\. J \. J
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Tiempo de
preparacién: 15 min

Porciones: 1

o Dificultad: Baja

- I ~
- . Instrucciones
lngredlentes 1. Mezclar la manzana, el queso, las
1/2 manzana verde en cubos Fspjiaces y~el jugo de limon.
20 g de queso fresco en 2. Acompafhar con tostada
cubos horneada.
1 taza de espinaca picada
1/2 cucharada de jugo de
limoén
1 tostada horneada
\_ J G J
r o o o - j
Contenido por porcion:
Fibra: 3.3 g
Proteina: 6.4 g (Proteina animal: 47.6% / Proteina vegetal: 52.4%)
Sodio: 176 mg
G J




Ingredientes

3/4 de taza de elote
desgranado
1/2 taza de caldo de pollo
1 ramita de epazote
3/4 de cucharadita de
mayonesa
10 g de queso fresco
Chile en polvo al gusto

Tiempo de

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

preparacion: 35 min

r

\

Instrucciones

1. Cocer el elote en el caldo de pollo

con una ramita de epazote.

2. Servir y preparar con mayonesa,

queso y chile en polvo.

Contenido por porcion:

Fibra: 3.0 g

Proteina: 6.4 g (Proteina animal: 44.5% / Proteina vegetal: 55.5%)

Sodio: 408.8 mg
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Fresas

con ol

Tlempo de
preparacion: 10 min

o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

é R
- . Instrucciones
lngredlentes 1. Mezclar todos los ingredientes en
2/3 de taza de yogurt natural U e el - GRS
2 cucharaditas de azucar
3/4 de taza de fresas
rebanadas
\. J \. J
4 o e2 . N
Contenido por porcion:
Fibra: 2.5 g
Proteina: 5.6 g (Proteina animal: 85.2% / Proteina vegetal: 14.8%)
Sodio: 63.0 mg
\. J
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° preparacion: 10 min

o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

r
- . Instrucciones
lngredlentes 1. Mezclar todos los ingredientes en
2/3 de taza de yogurt natural UrfreRtplente consumir.
1/2 taza de papaya picada
1/2 platano picado
\_ J G
r

Contenido por porcion:
Fibra: 2.7 g

Proteina: 5.7 g (Proteina animal: 82.6% / Proteina vegetal: 17.4%)
Sodio: 63.0 mg
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Garbanzos

o Tiempo de
preparacion: 225 min

o Porciones: 4

€ o Dificultad: Baja

é )

- S Instrucciones
Ingredientes

1 1/2 taza de garbanzos
2 cucharaditas de aceite
1 taza de jugo de limoén

1. Hidratar los garbanzos en agua
por unas horas.
2. Escurrir y secar en una toalla,
removiendo toda la humedad

2 cucharaditas de chile en posible.
polvo 3. Hornear en .una charola por 45
minutos.

1/2 cucharadita de comino

1/2 cucharadita de sal 4. Calentar aceite en un sartén,

agregar los garbanzos horneados, el
jugo de limén, el chile en polvo, el
comino y la sal.
5. Dejar sazonar hasta que la
preparacion pierda humedad.

\. J \ J

Contenido por porcion:
Fibra: 5.0 g

Proteina: 6.0 g (Proteina animal: 0% / Proteina vegetal: 100%)
Sodio: 295.3 mg




-

° Tiempo de
preparacion: 30 min

o Porciones: 1

o Dificultad: Baja

a4 N
o
N Instrucciones
lngredlentes 1. Colocar en un recipiente la
1/4 de taza de jicama picada JjFaria Weangosufa v cebo By
1/2 taza de mango picado 2. Verter sobre estos el jugo de
1/4 de taza de pifia picada r‘1ar‘anja et T
1 cucharada de cebolla 3. Exprimir sobre la mezcla 1/2
picada limén y decorar con el chile y queso.
2 cucharadas de jugo de
naranja
1/2 pieza de limon
1/2 cucharadita de chile en
polvo
13 g de queso Cotija
J G J
~

Contenido por porcion:

Proteina: 5.8 g (Proteina animal: 65.9% / Proteina vegetal: 34.1%)
Sodio: 0.5 mg

Fibra: 3.4 g
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Mezcla

° Tiempo de
preparacion: 20 min
o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

é ™)
L]
- . Instrucciones
l g edlentes 1. Mezclar todos los vegetales en
2 tazas de pepino rebanado . ‘un re'cip,iente.
1/2 taza de zanahoria rallada 2. Exprimir el Ilmon sobre estos y
1/2 taza de jicama picada agregar el chile en polvo y los
1/4 de taza de mango picado cacahuates.
1 limén
1 cucharadita de chile en
polvo
9 cacahuates
\. ) \_ y
r

Contenido por porcion:

Fibra: 6.0 g
Proteina: 5.5 g (Proteina animal: 0% / Proteina vegetal: 100%)
Sodio: 24.4 mg




A
‘

Zanahoria

o Tiempo de
preparacion: 20 min

A ' ° Porciones: 1
\ ‘,/J o Dificultad: Baja
-

.
é )

N Instrucciones

Ingredientes

1/4 de taza de pifia picada
3/4 de taza de zanahoria
rallada o picada
1 1/2 tazas de apio picado
1/2 taza de yogurt natural

1. Mezclar en un tazén todos los
ingredientes y consumir.

\_ J G J
( ° o2 )
Contenido por porcion:

Fibra: 5.6 g
Proteina: 6.0 g (Proteina animal: 66.4% / Proteina vegetal: 33.6%)

Sodio: 53.1 mg
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COMPLEMENTOS:

Complemento 1: Aderezo salado

Complemento
Complemento
Complemento
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Complemento

: Aderezo dulce
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: Arroz rojo

: Espagueti

: Frijoles refritos
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: Vinagreta salada
: Vinagreta dulce
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Aderezo

R S Q Tiempode
r - N preparacion: 10 min
Ingredientes
3 1/2 cucharadas de aceite de o POFCIOHGSZ 4
oliva
1 1/2 cucharada de vinagre o Dificultad' Baja
1/2 cucharada de mostaza '

1 cucharadita de ajo en polvo
1/2 cucharadita de orégano

1/4 de cucharadita de sal Instrucciones
DS c.uc.harad|ta de 1. En un recipiente, batir todos los
pimienta : : :
. .. ingredientes hasta integrar
Cantidad por porcion: 2 1/2

completamente.

harad
L cucharadas

= U R

Aderezo

\ g /y o Tiempo de

r - ™ preparacion: 10 min
Ingredientes
1 taza de yogurt natural ° Porciones: 4
2 cucharadas de miel
2 cucharadas de mostaza o Dificultad: Baja
1/4 de cucharadita de sal
1/4 de cucharadita de
pimienta .
Instrucciones

Cantidad pm; porcion: 1/4 de 1. En un recipiente, batir todos los
aza

ingredientes hasta integrar
completamente.




L W @ Tiempode
[ i ™) preparacion: 10 min
Ingredientes

2 porciones de fruta o Porciones: 4

4 cucharadas de azucar

1 1/2 litros de agua o Dificultadj Baja

Cantidad por porcién: 400 ml
(aproximadamente)

Instrucciones

é 1. Licuar 2 porciones de fruta, 4

cucharadas de azucary
aproximadamente 1.5 L de agua.
2. Servir sin colar.
3. Se recomienda retirar las
semillas de las frutas antes de
licuar.

Una porcion de fruta corresponde a:

Durazno 2 piezas chicas / Fresa rebanada 1 taza / Guanabana 1 pieza chica /
Guayaba 3 piezas / Jugo de limdn 3/4 de taza / Mango picado 1 taza / Manzana 1
pieza / Meldn picado 1 taza / Papaya picada 1 taza / Pera 1/2 pieza / Pifia picada

1/2 taza / Sandia picada 1 taza / Tamarindo 50 g / Tuna 2 piezas.

J
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o Tiempo de

1 taza de arroz cocido

r - preparacion: 45 min
Ingredientes
1 cucharada de aceite o Porciones: 6
1/2 taza de cebolla picada
480 g de arroz blanco o Dificultad: Baja
(2 tazas)
4 tazas de agua
2 dientes de ajo machacados lnstrucciones
1 cucharadita de hierbas de
olor (1. Calentar el aceite en una cacerola )
1/2 cucharadita de sal mediana y sofreir un poco de
cebollay el arroz.
2. Moler con agua, el ajo y el resto de la
cebolla.
3. Agregar al arroz, junto con las
hierbas y sal. Dejar hervir.
4. Tapar y dejar cocinar por 15
minutos.
5. Descubrir, revolver el
arroz y cubrir nuevamente. Apagar el
fuego.
6. Dejar reposar 15 minutos antes de
L L Servir. Y
o o o j
Cantidad por porcion:
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r

Ingredientes

1 cucharada de aceite
1/2 taza de cebolla picada
480 g de arroz blanco
(2 tazas)

4 tazas de agua
2 dientes de ajo machacados
3 piezas de jitomate
1 cucharadita de hierbas de
olor
1/2 cucharadita de sal

J

o Tiempo de

preparacion: 25 min

o Porciones: 6

o Dificultad: Baja

Instrucciones

1. Calentar el aceite en una cacerola
mediana y sofreir un poco de
cebollay el arroz.
2. Moler con agua, el ajo, el resto de la
cebollay los jitomates.
3. Agregar al arroz, junto con las
hierbas y sal. Dejar
hervir.
4. Tapary dejar cocinar por 15
minutos sin revolver.
5. Descubrir, revolver el arroz y cubrir
nuevamente. Apagar el
fuego.
6. Dejar reposar 15 minutos antes de
servir.

~\

\ J

Cantidad por porcion:

1 taza de arroz cocido
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Espagueti

A o Tiempo de

r - ™ preparacion: 25 min
Ingredientes
Agua (suficiente) o Porciones: 4
1 trozo de cebolla
1 cucharada de aceite o Dificultad: Baja
1/2 cucharadita de sal

240 g de pasta de espagueti
5 hojas de laurel

Instrucciones
i ion: é N
LG LM LU 1. Hervir en agua cebolla, sal, un poco
1 taza de aceite y el laurel.
2. Agregar la pasta y dejar cocer.
3. Escurrir y separar la pasta de la
\ y cebollay el laurel.

\ J

~ Frijole

|

o o Tiempo de
-

preparacion: 25 min

Ingredientes
1 cucharada de aceite ° POI’CIOHGS: 4
1/2 taza de cebolla finamente
s o Dificultad: Baja
4 tazas de frijol cocido

1/2 cucharadita de sal

Instrucciones
Cantidad por porcioén: s \
1/3 de taza 1.Calentar aceite en un sarteén,
acitronar la cebolla y agregar
los frijoles.

2. Aplastar los frijoles y agregar sal.
3. Dejar hervir.

\ J \ J
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Jugo mixto

Y g o Tiempo de
[ i ™) preparacion: 25 min
Ingredientes

3/4 de taza de jugo de o Porciones: 2

zanahoria
2 1/2 tazas de jugo de naranja

e o Dificultad: Baja

Cantidad por porcion: 1 1/2 .
taras Instrucciones

1. Con ayuda de un extractor, extraer
el jugo de varias zanahorias.
2. Exprimir las naranjas necesarias y
mezclar el jugo con el de
zanahoria.
\.

o Tiempo de { 2
4 ; ) preparacion: 25 min
Ingredientes

2 papas o Porciones: 2

1/2 cucharadita de sal
2 cucharadas de mantequilla

i o Dificultad: Baja

Cantidad por porcion: 1 papa

[
s Instrucciones

é 1.Cocer las papas y retirar la cascara.

2.Colocar las papas en un recipiente y machacar uniformemente.

3.Agregar la sal y la mantequilla y continuar machacando mientras se mezclan los
ingredientes.

4.Agregar leche y mezclar hasta conseguir una textura uniforme.

\.
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Salsade
molcajete

7 RN A% s Vg ) o Tiempo de
[ i ™) preparacion: 25 min
Ingredientes

1/2 cebolla chica o Porciones: 4

3 chiles jalapenos
3 jitomates e .
1 diJente de ajo o lelCUltad BaJa
1/2 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de pimienta
Cantidad por porcion: 1/4 de
\ taza (aproximadamente)

@
/ Instrucciones
" 1.Asar en un comal los vegetales y dejarlos reposar en una bolsa de plastico unos
minutos.
2.Sacar y retirar la cascara.
3.Machacar en un molcajete el ajo, la cebolla, los chiles jalapefios y los jitomates.
\ Agregar sal y pimienta.

Salsaroja

) e Q Tiempode
- . ~ preparacion: 25 min
Ingredientes

1/2 cebolla chica o Porciones: 4

25 g de chiles secos
L A o Dificultad: Baja
2 dientes de ajo
1/2 cucharadita de sal
Agua (la necesaria)

Instrucciones

é 1.Quitar las semillas de los chiles.
2. Hervir los chiles aparte.
3.Hervir agua y cocer los vegetales.
4.Licuar todos los

\ y ingredientes; colar.
5.Se sugiere agregar agua al gusto.

Cantidad por porcion: 1/4 de
taza (aproximadamente)

~\

J




r

Ingredientes

1/2 kg de tomate verde
5 chiles serranos
1/2 cebolla chica

1 diente de ajo

1/2 cucharadita de sal

Agua (la necesaria)

Cantidad por porcion: 1/3 de
taza (aproximadamente)

Ingredientes

1 cucharada de aceite
1/2 taza de cebolla picada
160 g de pasta
6 tazas de agua
1 diente de ajo
1 jitomate
1/2 cucharadita de sal

Cantidad por porcion: 1/2
taza

o Tiempo de

preparacion: 25 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

Instrucciones

1.Hervir agua y cocer los vegetales.
2.Licuar todos los ingredientes;
colar.
3.Se sugiere agregar agua al gusto. .

‘VSopa

‘ Tiempo de
O p

preparacion: 25 min

o Porciones: 4
o Dificultad: Baja

Instrucciones

. N
1. Calentar el aceite en una cacerola
mediana y sofreir la mitad de
la cebolla y la pasta.
2. Moler el resto de los ingredientes.
3. Agregar a la pasta y dejar
\ cocer. Agregar sal durante la coccion.

r

S
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Ingredientes

3 1/2 cucharadas de aceite de
oliva
1 1/2 cucharada de vinagre
1/4 de cucharadita de sal
1/4 de cucharadita de
pimienta

Cantidad por porcion:
1 cucharada
(aproximadamente)

Ingredientes

2 1/2 cucharadas de aceite de
oliva
1/4 de taza de jugo de limédn
1 cucharadita de miel
1/2 cucharadita de chile en
polvo
1/4 de cucharadita de comino

Cantidad por porcion: 3 1/2
cucharadas
(aproximadamente)

Vinagreta
salada

o Tiempo de

preparacion: 25 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

Instrucciones

1. Mezclar en un frasco con tapa
todos los ingredientes de la
vinagreta agitando vigorosamente.

Vinagreta
dulg‘eg

Tiempo de
O p

preparacion: 25 min

o Porciones: 4

o Dificultad: Baja

Instrucciones

1. Mezclar en un frasco con tapa
todos los ingredientes de la
vinagreta agitando vigorosamente.
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CONTENIDO NUTRIMENTAL POR

PORCION
Desayunos y comidas

m _— _— 3 =) =
. S || 2|eolegeleE|lB|E |2 | 2|8 T
3 T ([Ba|l | E|leE|es|eE|eE| 8|29 55| 5§ |5 | T
& | 2 |52 5|z |SE(SE|Ss[S8| 2|8 52| 2|28 ¢
- [ S las|lac|lao|lao| = |8 o o
5 = @ ® > S| 3o g < < 7
Aguacates | o0 5| 669 | 9.3 [205| 9.9 481|107 519 [143| 145 | 17 | 78 | 22 |4626
rellenos
Calabazas | o) 0| 722 | 55 [183] 93 |508| 9.0 | 492 |141| 203 | 07 | 51 |26 |1322
con carne
Ceviche | 4¢73| 733 | 8.8 [182] 0.0 | 0.0 [182]1000{125] 00 | 05 | 28 |03 445
de soya
Chiles
re"(‘;:"s 4903|734 | 25 |17.3|105|60.6 | 6.8 | 39.4 [140(1174| 06 | 42 |22 |1420
picadillo
C°°r':s°d° 4951|749 | 6.7 |19.6[11.6|59.4| 79 | 406 [13.0| 366 | 10 | 43 |08 [ 583
Cremade
elotey |[472.4| 649 | 25 |245|162|66.2| 83 | 338 |134| 627 | 33 | 1.3 |01 |8335
pollo
Cremade | o039 | 748 | 97 [204| 57 [27.9[147| 721 [128| 00 | 12 | 51 |09 |7833
garbanzo
Cremade | .0 o1 701 | 25 |18.6|11.8|63.1| 6.9 | 369 |13.8| 420 | 27 | 07 |01 |8a17
zanahoria
Ensalada
aztecade |476.8 | 744 | 6.7 [195[10.8 (554 | 8.7 | 446 |121]| 2900 | 08 | 42 |05 616
pollo
Ensalada | ,5c 11 687 | 107 |185| 8.6 |46.4| 99 | 536 |131| 379 | 40 | 49 | 06 |3382
caribena
Ensalada
deelotey |471.1| 68.4 [ 2.9 [21.1|14.4|682| 6.7 | 31.8 |129] 386 | 1.2 | 68 | 1.6 |2343
pollo
Espagueti
yensalada | 480.9 | 73.1 [10.2|19.8| 7.1 [358|127| 642 | 147|178 | 36 | 35 | 1.2|4515
de queso
Fa"rt::de 507.8 | 76.8 | 4.6 |18.7| 7.8 |41.4|11.0| 586 | 13.9| 24.4 | 1.1 63 | 1.3 3108
Hotcakes
deavenay|491.0| 79.1 | 83 |17.3| 8.7 |50.1| 86 | 49.9 [14.1|1245| 17 | 07 | 0.1 [129.8
platano
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s | _|E |®|T|elee|elEl S s |8 | 2|8 B
® s |8 2|ss|ss|cE|e s 2B 55] € | 5 =
g < |82 5| g |sE|5E|sg|es B |EE|E2| & |3 8
ir = o
5 | 2laglaglaglag 53 o o | € 3
H”e:d‘;'(a'a 4713|719 | 99 | 166 55 [33.1]11.1|669|126|186.1| 06 | 44 |23 | 735
Huevo con
verdurasy |464.3|68.0| 37 |18.1[11.3|626| 6.8 |37.4|120(2792| 05 | 28 |03 | 1033
queso
Huevosde | \ /v 1 648 51 |169]102]604 | 67 |396]137(2044] 1.7 | 07 |01 | 4208
canasta
Huevo
4891|743 | 9.4 [179] 6.3 | 352|116 |648|13.0(2102| 04 | 290 |15 3981
ranchero
Molletes de
nopal | 4476 | 67.6 101167 46 | 275 121|725 |125| 142 | 37 | 38 | 14| 4356
Nopales | - o1 700 | 5.0 [18.5] 0.0 |486| 95 |51.4]132] 241 | 12 | 65 | 25| 1242
con pollo
Nopales | o001 793(189|17.8] 0.0 | 0.0 |17.8 [100.0]123] 00 | 09 | 65 | 34| 124
convmagre
Pa:‘:g:]de 4775|747 | 55 |187] 7.7 | 412 | 110|588 |125| 363 | 41 | 20 |02 ]| 6137
Quesadillas | .o 3| 76 4 1107 [ 188 6.1 | 325 127|675 13.8] 207 | 0.6 | 28 | 0.0 | 3359
de nopales
Rollo de
papay |499.1|751 |54 [167] 6.7 | 401100599 |146| 662 | 45 | 35 [ 13| 3525
espinacas
R:'l'j‘;:e 4645 | 67.0 | 104|189 6.1 | 323|128 |67.7|13.0| 297 | 05 | 24 | 08| 3243
Salpicon 1 o0 o1 733 | 65 |18.1] 93 | 513 | 88 |487|136] 203 | 09 | 49 | 11| 3145
con nopal
Sopa
aztecade | 4551|694 |77 [166] 6.1 |367]|105]633[139| 00 | 1.1 | 62 | 23| 47
nopales
Sopade | /0091790 |140(181] 00 | 0.0 [181]1000[125] 00 | 15 | 73 | 20| 165
lentejas
Sopa de
quesoy |499.5(767| 18 |17.1] 9.6 |559| 7.6 |441|136| 71 | 1.7 | 07 | 01| 9248
papa
Ta:;fode 4887 | 693 | 33 [199|135|680| 6.4 [320]138| 362 | 17 | 79 | 12| 511
Tortilla 1 o 11680 | 3.4 |19.6]144|73.1] 53 |269|141]2792| 03 | 22 | 11| 970
espanola
Tortitas de
brécoliy |469.0|692| 30 [183]10.1(551| 82 |449]|130(1861| 05 | 33 |17 | 3776
queso

99



Cenas

4 == —_ 3 =) —_
o IR EE FEEEEEEEI R
] T |IEgl 5| £ |csE|ss|eE|es| 8| 2B (55 € | 5| =
; S |§°| 5| g |sE|sE|se|es| 8 |SE(52 8|2 &
= ic S |alac|la o(a of = » o
Burritode | 500 ¢ [ 433 (111120 0.0 | 0.0 | 120 [100.0| 81| 00 | 1.0 | 45 | 1.2 | 3500
frijoles
Caﬁf::lde 3437 (5193412131252 91 | 748 | 95| 00 |07 | 45 | 1.8 | 489.6
CGI’::‘:]?" 3270|528 22 |108| 79 [73.0| 29 | 270 | 94 | 325 | 01 | 07 | 0.2 | 422.6
Ensalada de
arrozy | 3164|467 |28 |108|55|508| 53 | 492 | 95 |1866| 05| 29 | 08 | 2095
pimiento
Ensalada de
betabel, | 3256|458 |11 |121| 88 |725| 33 | 275 [106| 277 | 09 | 43 | 0.9 | 346.9
papay atun
Ensaladade | o0 2 | 109761128 00| 00 |128(1000| 89 | 00 | 07 | 33 | 09 | 4387
hongos
Ensalada de
manzana, | 5130 (48479 (129| 79 [612] 50 | 388 | 92| 200 | 0.0 | 0.0 | 0.0 | 1491
zanahoriay
brécoli
Ensalada de
queso | 3148 |51.0|30|120| 7.6 |63.4| 44 [ 366 |81 | 00 | 03| 1.3 | 02 | 1881
fresco
Espagueti
con 3383 |51.6|76|146| 54 |370| 92 | 630 | 88 [ 252 | 24 | 22 | 1.1 | 323.0
espinacas
F'a:;ﬁide 336.0 | 496 | 26 | 123 ] 86 [703] 37 | 297 | 89 | 232 | 06 | 44 | 23 | 302
Fruta con
yogurty | 3086|496 5810987 [799]| 22 (20196319 02| 01 |o05]1172
chia
GZ'L?:O” 307.7 | 489 |38 |118| 61 |51.7| 57 | 483 |84 | 00 |04 | 1.7 | 03| 1779
Huevo
cocidoy | 3143 [46.6|31[109]| 55 |503| 54 | 497 |91 |1866| 05 | 24 | 07 | 157.1
arroz
Nopales
con 3308 | 503 |78 |128]| 10|79 118|921 |91 | 00 [ 08| 46 | 1.8 | 4260
sombrero
p?:’uf:" 2083 | 45632 |11.0] 79 [720] 31 | 280 | 93 | 325 | 0.0 | 0.0 | 0.0 | 264.1
Pasta | 31051468 |20(113| 34 |206] 80 | 704 |95 77 | 07| 37 | 04 | 2102
primavera
Sandwich | oo o | 468|261 132] 79 |601] 53 | 399 | 96 | 334 | 12 | 44 | 1.4 | 4620
de atdn
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(6w) oipos

33.8

(B) 1od 9v

0.7 |319.4

0.6 | 225.3

1.5 | 33.5

1.1

(6) ouow 9y

2.2

2.1

29

2.2

(6)

sopeinjes gy

0.6

2.6

0.4

0.3

(bw)
|019}59]0D

2.1

14.9

24.4

93.1

(6) sopidi

8.8

8.4

8.9

9.0

(%) 1eroban
eujajoid

52.2

34.3

76.7

(6) jeraban
eulelold

(%) lewue
eujdjoid

47.8 | 6.7

15.210.3 | 84.8

(6) jewnue
BUIS)O0Ad

1.8

(6) eureyoud

12.8| 6.1

12.1

11.8| 7.8 |65.7| 41

11.8] 2.8 |23.3]| 9.1

(6) eaquy

(6)

sojelipiyoqied

52.4] 5.8

eo)

3146 |47.6| 3.4

322.1

3429 |51.8| 2.6

321.0|51.4( 6.6

e1909y

Sandwich de

queso
Tacos de
champinones

Tacos de

picadillo
Tortitas de

avena
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Colaciones

) (72} —_
o —~ —_ — —~ —_ — == =
s | _|E |=a|S|eo(eEleBl| 2|3 |3 | 2|2| ¢
S g |8 o E |cS|ec|(cE| TS 22| 35| § | %8| %
§ |2 |58° 5| e |BE|SE|ss 28| 2 |2E(5°| 2|8 ¢
= 2 o
g [ s |e sl S5(eglaol TS o) 2 < A
A’I'::h?" 164.0/ 243 | 01 | 56 | 44 (798| 11| 202 | 46 | 183 | 00 | 00 |00 | 702
Atole de
avenaypan (1688258 | 06 | 6.1 | 3.0 [485]| 3.2 | 51.5 | 45 | 122 0.0 0.0 [ 0.0 | 49.2
tostado
Atolede |, 1263 | 53 | 55 | 40 |71.7| 1.6 | 283 | 46 | 163 | 00 | 0.0 |00 |1081
| __guayaba
Avenay 1,550l 242| 23| 57 | 40 [693| 18 | 307 | 47| 163 | 00 | 00 |00] 635
manZana
Batido de
manzanay 1549|260 | 59 | 6.2 | 47 |76.0| 1.5 | 240 | 46 | 1774 | 00 | 00 |00 | 633
salvado de
trigo
Brochetas
desandiay [153.4|26.2 | 1.2 | 6.0 | 3.1 [50.7| 30 | 493 | 43| 00 | 02 | 16 | 05| 05
queso
Ensaladade 15, 51 232 | 62 | 66 | 22 [322]| 43 | 658 [ 42 | 25 | 04 | 17 |03 738
colores
Espinacay o, ¢l 26.4 | 33 | 6.4 | 3.1 |476| 34 | 524 | 40| 00 | 00 | 00 |00 [1760
manzana
Esquite [148.0(254 | 3.0 | 6.4 | 28 |445| 35 | 555 | 44 | 91 | 05 | 1.7 |05 |4088
Fresascon | 5051243 | 25 | 56 | 4.7 |852| 0.8 | 148 | 48 | 174 | 00 | 00 |00 | 63.0
yogurt
Frutacon |1c0 9l 256 | 27 | 57 | 47 |826| 1.0 [ 174 | 47 [ 174 | 00 | 00 |00 630
yogurt
Garbanzos |, 71232 | 50 | 60 | 0.0 | 00 | 60 |1000]| 43| 00 | 02 | 1.5 |08 2953
enchilados
Gazpacho [141.0[26.6 | 3.4 | 58 | 3.8 |659| 20 | 341 |49 |[115| 00 | 00 [00]| 05
Mezcla |1582]26.5| 6.0 | 55| 00 | 00 |55 (1000 45| 00 | 07 | 20 [1.1] 244
enchilada
Za“:i';i‘;"” 157.0/ 23.6 | 56 | 6.0 | 4.0 [66.4| 2.0 [ 336 | 41 | 145| 00 | 00 |0.0 | 53.1
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Complementos

s | S |2 |3 |28 2|55 | 2 |2 & 25

@ © S~ c |'o ®lao® - O 5 = = = ~ o =

s | ¢ |$2| 5| |8E|S8s 2 |EEES & |&| ¢ 5 5

& £ i e |a 5lx o = (8 g o |2 <3 E o

8 a > - 2 < @ e

Aderezo Total
salado | 4833 | 39 | 0.0 [09] 00|09 (5317|0074 (389 42| 6795 | , F
Aderezo |\ n 8 | 10 | 00 |02 0002|133 00| 18| 97 |1.1] 1600 | 1de4porciones
salado (2 % cucharada)
Aderezo Total
dulce | 2993 | 472 | 00 | 98|79 19| 92|200| 00 | 00 |00|10783 | ., FF
Aderezo | o | 115 | 00 |24|20|05]|23]73] 00| 00 |00]| 2606 | !de4Pporciones
dulce (1/4 de taza)
Aguade | o0 g4 0 | o|oflo]| oo o o | o 426 Total

fruta (4 porciones)
Agua de 1 de 4 porciones
e ol 85|21 0 |o|ofo|ofo]|o| o [o0] 106 o
Arroz | 400|328 | 31 |27.8| 0.0 [27.8[177] 00 | 12 | 87 | 45| 12081 o
blanco (6 porciones)
Arroz | 203 | 547 | 05 |46 |00 46|30 00| 02| 15 |08 2014 | T9€8Pporciones
blanco (1 taza)

. Total
Arrozrojo | 1682.0 | 3413 | 7.3 |30.8] 0.0 [30.8(18.3| 0.0 | 1.2 | 87 |451208.1| (o o8
Arrozrojo | 2803 | 56.9 | 1.2 [ 51| 00|51 |31] 00| 02| 15 |08 2014 | 196 porciones

(1 taza)

. Total
Espagueti| 840 |1488 (252 |30 | 0 |30 (186 0 |12 | 87 [45[12219| , 28
Espagueti| 210 [ 372 | 63 [ 75| o |75 (465 0 | 03| 22 [1.1] 3055 1de;‘:§;§')°"es
Frijoles | 102011685 60.7 [61.5] 0.0 |61.5(19.1| 0.0 | 12 | 87 |45| 11705 Total
refritos (4 porciones)
Frijoles | o8 | 421 | 152 [15.4] 0.0 [15.4] 48| 00 | 03 | 22 [1.1] 20256 | 19e4Pporciones
refritos (1/3 de taza)

Jugo Total
e | 315 | 728 |24 [54| 0 |54f12| 0| 0| 0 |O| 0 (2 porciones)
Juge | o5l 364 | 12|27 0 |27]osl 0 0| o o] o llde ciporeionss
mixto (1 % de taza)
Puré de Total
Dapa 441 | 532 | 44 | 68| 1.9 |48 |236(649(132| 52 |0.4[12068| , T
Puré d 1 de 2 porciones
“;eae 2205 | 266 | 22 | 34|09 |24 |11.8|325| 66 | 26 |02]| 6034 | (loequivalentea
L una papa)
Salsade | o0 | 949 | 71 [ 520052130000/ 00 [00]11706 Total
molcajete (4 porciones)
Salsa de 1 de 4 porciones
: 289 | 62 | 1.8 |13]00|13|03|00] 00| 00 [00] 2927 (1/4 de taza
molcajete

o

proximadamente)
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s | - |E |29 S5l 5|28 B g
@ - = [= Tl © - s o~ = ~— o =
3 ¢ |52 S| |8ESs| B85 2|8 ¢ 5 5
- 2 iz e | 5|l 9| & (S 3 o g o g o
Salsaroja| 1225 | 249 | 28 |48 | 00|48 |22 (00| 0.0 [ 0.0 | 0.0 [1170.6 | Total (4 porciones)
1 de 4 porciones
Salsaroja| 30.6 6.2 07 [12]00(12]05|00|] 00 | 00| 0.0 2927 (1/4 de taza
aproximadamente)
Salsa :
verde 103.5 | 208 | 82 [435( 0 |44 (|11 ]| 0 0 0 0 1163 | Total (4 porciones)
Salsa 1 de 4 porciones
verde 25.9 5.2 2.0 |1.00] O 1.1 103 | 0 0 0 0 290.7 (1/3 de taza
aproximadamente)
Sopa 7440 | 1236 | 29 (20.4] 0.0 (20.4]|16.9(0.0| 1.2 | 8.7 | 4.5 | 1208.8 | Total (4 porciones)
1 de 4 porciones
) J : . N ; N : ) . . . .
opa 186.0 | 309 | 0.7 | 5 0015 42 (00| 03 (22| 11| 3022 (1/2 de taza)
Vinagreta | o | 5 | o |o1| o |01 |525| 0| 73 |388] 42 | 1163 |Total (4 porciones)
salada
Vinagreta 1 de 4 porciones
salgda 117.25 0.5 0 0.02] 0 (0.02|113.1| O 1.8 9.7 |1.05| 290.7 (1 cucharada
aproximadamente)
V"Ef’;:ta 3869 | 171 | 04 | 07| 0 |07 (377| 0 | 525 |277] 3 | 1.0 |Total (4 porciones)
. 1 de 4 porciones
V";a'i"’“*ta 1289 | 57 | 01 |o2]| o |02[126] 0 | 175 ] 92| 1 03 | (3% cucharada
uice aproximadamente)
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Esta guia basica sobre la alimentacion de
pacientes con cirrosis hepatica compensada
ofrece conceptos fundamentales y
recomendaciones generales. Ademas, explica
las posibles complicaciones de la cirrosis y
proporciona recetas elaboradas
principalmente con alimentos naturales de la

dieta mexicana.
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