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BEBIDA:

FRIJOL CON PUERCO AGUA NATURAL

INGREDIENTES PORCIONES
Jicama 60g
Zanahoria 55¢g
Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)
Frijol cocido 86g FR_UTA:
Carne de cerdo 80g PLATANO
Aguacate hass 58g 54 G (1/2 PIEZA)

) -

% PREPARACION
Antes de cocinar, lava y desinfecta las frutas y verduras. Enjuaga a chorro de agua la carne de
puerco que utilizaras y retira las partes no comestibles.

9 Previo a la coccion, se recomienda espulgar los frijoles de cualquier parte no comestible, y
remojar minimo por 12 horas. En una olla, cuece los frijoles, y cuando esté por terminar su coccion
agrega la carne de cerdo y el epazote. Rectifica sazon con sal y apaga.

9 Para la ensaladsa, corta o ralla la zanahoria y jicama, agrega limon si lo deseas.

e Sirve el platillo y acomparia con tortilla de maiz, aguacate hass y salsa de tomate.

9 Para la fruta, lava, desinfecta y pela el platano.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

BEBIDA:

CARNE DE PUERCO CON ALUBIA AGUA NATURAL

INGREDIENTES PORCIONES
Chayote 80g
Calabaza de castilla cocida 10g
Arroz cocido 474
Tortilla de maiz 30 g (1 pieza)
Alubia cocida S0g FR,UTA:
Carne de cerdo 80g PLATANO
Aceite vegetal Sml 54 G (1/2PIEZA)

&% PREPARACION

o Antes de cocinar, lava y desinfecta todas las verduras y frutas y retira las partes no comestibles.

e Para la alubia, se recomienda dejar reposar en agua por 12 horas antes de la coccion. En una olla,
cuece la alubia, y cuando esté lista agrega la carne de cerdo. Pasado el tiempo y cocidos los frijoles
y la carne, agrega las verduras, deja hervir, rectifica sazon con sal y apaga.

© sirve con arroz y acompaia con 1 tortilla de maiz.

@ Parala fruta, lava, desinfecta y pela el platano.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

BEBIDA:
AGUA NATURAL

CARNE MOLIDA CON CALDO DE FRIJOL

INGREDIENTES PORCIONES

Jicama 60g

Zanahoria 55¢g

Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)

Carne molida de pollo 60g

Aguacate hass 58g FRUTA:

Frijol cocido 869 CIRUELA CRIOLLA
Jitomate molido Cantidad necesaria 158 G (3 PIEZAS)

AZ)

&% PREPARACION

Antes de cocinar, lava y desinfecta todas las verduras y frutas y retira las partes no comestibles.
Para el frijol, se recomienda dejar reposar en agua 12 horas antes de la coccién. Una vez transcurri-
do el tiempo, en una olla con agua potable, hierve el frijol, agrega cebolla y epazote. Una vez listo,
rectifica sazon agregando sal y retira del fuego.

En una cacerola con aceite vegetal, agrega salsa de tomate al gusto (cantidad necesaria) y agrega
la carne molida. Rectifica sazon agregando sal y pimienta y retire del fuego.

Para la ensalada, ralla o pica la jicama y zanahoria. Si lo desea puede agregar limon.

Sirva el caldo de frijol (afiada unas gotitas de limén, para mejorar la absorcién de hierro), la carne
molida y acompaiie con tortillas de maiz.

Para la fruta, lava y desinfecta y retira las partes no comestibles de la ciruela. Se recomiendg
consumir con cascara para aprovechar al maximo la fibra. 0 5
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VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA

QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

} BEBIDA:
JOROCHES YUCATECOS
AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES

Pepino 104 g

Zanahoria rallada 55g

Jitomate molido Cantidad necesaria

Harina de maiz nixtamalizada 30g(1pza) FRUTA:
Frijol cocido 172g PLATANO
Aguacate hass 58g

Cacahuate 129 54 G (1/2PPIEZA)

&% PREPARACION

@ Antes de cocinar, lava y desinfecta todas las frutas y verduras y retira las partes no
comestibles.

@ Para el frijol, se recomienda dejar reposar en agua 12 horas antes de la coccion. En una
olla con a?ua potable, hierve el frijol, agrega cebolla y epazote. Una vez hervido, licua los
frijoles y el caldo. Y regrese a la olla. Rectifique sazén agregando sal, y deja hervir a fuegr? bajo.

@ Mientras tanto. En un recipiente cologue la masa y agua potable para hidratar, hasta
obtener la consistencia deseada, rectifica sazon con sal. Cuando la masa esté lista,
forma una pieza ovalada en forma de campana con una cavidad central (a eso se le
conoce como joroch). Repite el paso, hasta terminar toda la masa.

@ Cuando el frijol esté hirviendo, agrega los joroches con delicadeza. Tapa la olla y deja
hervir hasta que la masa cueza. Una vez listo, retira del fuego.

Para la salsa, hierve los tomates y licua con ajo y sazonar con sal.

Para la ensalada. Pela y ralla la zanahoria y pepino. Puedes agregar limén si asi lo deseas.
Sirva los joroches con l}’rijol, afnada salsa de tomate y acomparie con la ensalada.

Para la fruta, lava y desinfecta ghretira las partes no comestibles del platano, y

acompaiia con la crema de cacahuate. 06

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA

QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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HOT CAKE DE ZANAHORIA BEBIDA:

CON CACAHUATE L Bl
Zanahoria rallada 10g

Avena en hojuelas 40g

Huevo fresco S0g

Leche descremada en polvo 30g

Aceite vegetal Sml FR,UTA:
Cacahuate 12g PLATANO

54 G (1/2 PIEZA)

& PREPARACION

Lava y desinfecta los vegetales y retira las partes no comestibles.
Prepara 30gr de leche descremada en polvo, como lo indica el empaque.

En un recipiente, mezcla todos los ingredientes: zanahoria rallada, avena en hojuelas, huevo fresco,
leche y cacahuate.

En una sartén con aceite vegetal, prepara los hot cake, dejando cocer.

0 000

Sirve los hot cake con rebanadas de platano. Disfruta

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

PICADILLO A LA JARDINERA

Y CREMA DE ZANAHORIA AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES

Zanahoria rallada 55g

Jicama 60g

Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)

Carne molida de pollo 60g

Aguacate hass 58g FRUTA:

Leche descremada en polvo 30g PAPAYA

140G (1TAZA)

& PREPARACION

o Antes cocinar, lava y desinfecta las frutas y verduras y retira las partes no comestibles.

e En una sartén, agrega el aceite y sofrie la carne. Sazona con sal y pimienta. Mueve muy bien, para
evitar que se queme. Agrega agua y deja cocer.

9 Para la ensalada corta la jicama. Si deseas, agrega limén.

e Para la crema, hierve la zanahoria y licua 0 machaca, afiadiendo la leche preparada (de acuerdo a las

indicaciones del empaque), hasta que quede una consistencia cremosa. Sazona con sal y pimienta.
Retira del fuego.

9 Sirve la carne, la crema de zanahoria y acompaiia con tortillas de maiz.

@ Para la fruta, lava, desinfecta y retira las partes no comestibles de la papaya.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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VARIEDAD Y CANTIDAD

DE ALIMENTOS PARA QUE

TZIKDE POLLO Y ENSALADA

Pepino 104 g
Zanahoria rallada 55g
Tortilla de maiz 80 g (2 piezas)
Pollo deshebrado 76 g
Aguacate hass 58g
Frijol cocido 86g

&% PREPARACION

BEBIDA:
AGUA NATURAL

FRUTA:
MANDARINA
128 G (2 PIEZAS)

o Antes de cocinar, lava y desinfecta todas las frutas y verduras y retira las partes no comestibles.

e Pica el pepino y la zanahoria.

9 En una sartén prepara el pollo como dicen las instrucciones en el empaque. Mezcla con las

verduras, agrega limén o naranja agria.

o Sirve y acompafia con tortillas de maiz y aguacate.

© Para la fruta lava, desinfecta la mandarina y retira las partes no comestibles.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA

QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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POLLO PIBIL BEBIDA:

AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES
Chayote cocido 80g
Calabaza de castilla cocida 10g
Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)
Pollo sin piel cocido 60g
Aceite vegetal Sml FRUTA:
Verduras de lata 569 CIRUELA CRIOLLA

158 G (3 PIEZAS)

&2 PREPARACION

c Antes de cocinar, lava y desinfecta todos los ingredientes y retira las partes no comestibles.

9 Exprime las naranjas agrias y mezcla con recado rojo (achiote), sal y pimienta. Marina el pollo con la
mezcla y deja reposar 10 minutos aproximadamente, asegurando que el pollo se cubra por comple-
to. Pasado el tiempo, sofrie con aceite vegetal.

9 Prepara la sopa de verduras deshidratada tal como lo indica el empaque, agregando el chayote,
calabaza, y las verduras de lata.

Q Sirve la sopa y pollo pibil. Acompaiia con tortilla de maiz.

© Para Ia fruts, lava y desinfecta y retira las partes no comestibles de la ciruela. Se recomienda
consumir con cascara para aprovechar al maximo la fibra.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

CARNE DE PUERCO CON BEBIDA:

ARROZ Y VERDURAS AGUA NATURAL
Jicama picada 60g

Zanahoria rallada 55g

Aarroz cocido 479

Tortilla de maiz 30 g (1 pieza)

Carne de cerdo 80g FRU.I:A:
Aceite vegetal 5ml MELON
Verduras de lata 56 g 160 G (1TAZA)
Jitomate molido Cantidad necesaria

&% PREPARACION

o Antes de cocinar, lava y desinfecta las frutas y verduras y retira las partes no comestibles.

9 En una sartén sofrie la carne de puerco y afiade el jitomate molido (la cantidad necesaria) y sazonar
con sal y pimienta

e Prepara el arroz y afiade el pouch de verduras (previamente drenado) y deja cocer.
e Para la ensalada pica la zanahoria y jicama, agrega limon si lo deseas.
9 Sirve el arroz y carne y acompafie con tortilla de maiz.

@ Para la fruta, lava y desinfecta el melén, retira la cascara y corta.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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BEBIDA:
POTAJE DE LENTEJAS CON HUEVO AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES
Chayote cocido 80g
Calabaza de castilla cocida 10g
Tortila de maiz 60 g (2 piezas)
Lenteja cocida 99¢g
Huevo fresco 100 g FR,UTA:
Aguacate hass 589 PLATANO

54 G (1/2PPIEZA)

&% PREPARACION

@ Antes de cocinar, lava y desinfecta las frutas y verduras y retira las partes no comestibles.

9 En una olla hierve las lentejas, una vez listas agrega las verduras y el huevo.

Una vez que todos los ingredientes estén hervidos, rectifica sazén, agregando sal, pimienta y
hierbas de olor.

9 Sirve y acompaiia con tortilla de maiz y aguacate.

e Para la fruta, lava, desinfecta y pela el platano.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

BEBIDA:

ULt s AGUA NATURAL

INGREDIENTES PORCIONES
Zanahoria rallada 55g
Jicama 60g
Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)
Huevo fresco S0g
Pollo deshebrado 38¢g FR,UTA:
Aceite vegetal 5ml PLATANO
Verduras de lata 56g 54 G (1/2PIEZA)
Jitomate molido Cantidad necesaria

&% PREPARACION

Lava y desinfecta todos los ingredientes y retira las partes no comestibles.

Sofrie el jitomate molido y la lata de verduras previamente drenada. Agrega el huevo y revuelve.
Cuando esté a punto de cocer, agrega el pouch de carne de pollo (siguiendo las instrucciones del
empaque). Rectifica sazén con sal y pimienta.

Para la ensalada, ralla la zanahoria y jicama. Agrega limén si lo deseas.

Sirve el trapo viejo y la ensalada. Acompafia con tortilla de maiz.

Para la fruta, lava, desinfecta y pela el platano.

60060 00

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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GOBIERNO DEL ESTADO

POLLO A LAMEXICANA AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES

Zanahoria rallada 55g

Jicama 60g

Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)

Pollo sin piel cocido 60g

Aceite vegetal Sml FRU.I:A:

Lenteja cocida 99 gr MELON

Jitomate molido C/N 160 G (1TAZA)

AZ)

& PREPARACION

Antes de cocinar, lava y desinfecta todos los vegetales y retira las partes no comestibles.

En una olla con agua potable hierve la lenteja, puedes agregar agua (de la misma coccién) para
obtener la consistencia deseada. Sazona con sal y reserva.

En una sartén cocina el pouch de carne de pollo siguiendo las instrucciones del empaque. Agrega el
jitomate molido y sazonar con sal y pimienta.

Para la ensalada, ralla la zanahoria y jicama. Si lo deseas agrega limén.

Sirve el pollo y la ensalada, acompaiia con las lentejas licuadas y tortilla de maiz.

Q00 0 00

Para la fruta, lava y desinfecta el melén, retira la cascara y corta.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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BEBIDA:

AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES
Pepino 104 g
Jicama 60g
Avena en hojuelas 409
Atdn en agua drenado 66g
Aguacate hass 58¢g FR,UTA:
Verduras de lata 56 g PLATANO

54 G (1/2 PIEZA)

& PREPARACION

o Antes de comenzar, lava y desinfecta los vegetales y retira las partes no comestibles.

e En un recipiente limpio, revuelve las hojuelas de avena, el atin drenado y las verduras de lata,
sazona con sal y pimienta. Una vez mezclados los ingredientes, forma “tortitas” y séllalas,
compactandolas lo mejor posible. Sofrie procurando que no se deshagan.

0 Para la ensalada, pica el pepino y jicama, si lo deseas agrega limon.

Q Sirve las tortitas de atln y la ensalada con aguacate.

6 Para la fruta, lava, desinfecta y pela el platano.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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Yu c a t é n VARIEDAD Y CANTIDAD

DE ALIMENTOS PARA QUE TU Y TUFAMILIA
GOBIERNO DEL ESTADO

T BEBIDA:
S ILELICL AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES
Jicama 30g
Pepino 52g
Zanahoria rallada S5¢g
Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)
Frijol cocido 864 FR,UTA:
Atn en agua drenado 66 g PLATANO
Aguacate hass 589 54G (1/2PIEZA)
Verduras de lata 56g
Jitomate molido Cantidad necesaria

&% PREPARACION

Antes de comenzar, lava y desinfecta los vegetales y retira las partes no comestibles.
Para el frijol, se recomienda retirar todas las partes no comestibles y dejar reposar en agua 12 horas

antes de la coccion. Transcurrido el tiempo, hierve con agua potable y dando el primer hervor,
agrega las hierbas de olor de tu preferencia. Una vez listo, licua, rectifica sazén con sal y reserva.

En una olla o sartén, sofrie el jitomate molido (puedes agregar cebolla si lo deseas). Agrega el atin
drenado, cuece y sazonar con sal y pimienta.

Para formar el pan de atan, coloca una tortilla, frijol, atdn, y asi sucesivamente, hasta formar una
torre.

Para la ensalads, ralla la jicama, pepino y zanahoria, agrega limon si lo deseas.

Sirva el pan de at(n con aguacate y la ensalada. Disfruta.

16

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA

QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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DE ALIMENTOS PARA QUE TU Y TUFAMILIA

BEBIDA:
AGUA NATURAL

Chayote cocido 80g

Calabaza de castilla cocida 110g

Tortilla de maiz 60 g (2piezas)

Pollo sin piel cocido 60g

Alubia cocida 90g FRUTA:

Aceite vegetal Sml MANDARINA
128 G (2 PIEZAS)

&% PREPARACION

Lava y desinfecta todos los vegetales y retira las partes no comestibles.

En una sartén con aceite vegetal, agrega el pouch de pollo y cocina siguiendo las instrucciones del

empaque.

En una olla con agua potable hierve las alubias. Al primer hervor agrega las verduras (previamente
picadas) y deja hervir. Cuando todo esté cocido, agrega el pollo. Rectifica sazén con sal y pimienta y
hierbas de olor de tu preferencia.

Sirve la sopa y acompafia con tortillas de maiz.

Lava, desinfecta la mandarina y retira cascara.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA

QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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Yu c a t é n VARIEDAD Y CANTIDAD

DE ALIMENTOS PARA QUETU Y TU
GOBIERNO DEL ESTADO

BEBIDA:
AGUA NATURAL

PUERCO ENTOMATADO

INGREDIENTES PORCIONES

Jicama 60g

Zanahoria rallada S5g

Jitomate molido Cantidad necesaria

Tortilla de maiz 60 g (2piezas)

Carne de cerdo 80g FR,UTA:
Aguacate hass 58g PLATANO
Verduras de lata 564 54 G (1/2 PIEZA)

& PREPARACION

Lava y desinfecta todos los ingredientes, retirando las partes no comestibles

Corta la carne en cubos pequerios y condimenta con sal y pimienta.

En una sartén sofrie el jitomate molido, puedes agregar cebolla silo deseas. Agrega la carne, deja que
hierva todo (si fuera necesario, puedes agregar agua potable para asegurar una coccién correcta).
Rectifica sazon con sal y pimienta y reserva.

Para la ensalada, ralla la zanahoria y jicama, afiade limén si lo deseas.

Sirve el puerco entomatado con ensalada y aguacate y acompafia con tortilla de maiz.

Q0060 o000

Lava, desinfecta y pela el platano.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN




Juntos transformemos | 6© O D I F HAMBRECERO®@

Yucatan

GOBIERNO DEL ESTADO

BEBIDA:
AGUA NATURAL

ALBONDIGAS CON FIDEOS

INGREDIENTES PORCIONES

Chayote cocido 80g

Zanahoria picada 64g

Pasta integral cocida 4649

Tortilla de maiz 30 g (1 pieza)

Carne molida de pollo 60g FRUTA:
Aguacate hass 58g MANZANA
Crema de cacahuate 12g 106 G (1PIEZA)

& PREPARACION

o Lava y desinfecta todos los vegetales y retira las partes no comestibles.

9 En una olla, hierve agua potable. Forma pequeiias albéndigas con la carne molida y hierve. Al primer
hervor, agrega las verduras (previamente picadas). Transcurridos unos minutos, agrega la pasta
integral y deja que hierva todo. Puedes agregar las hierbas de olor de tu preferencia y rectifica
sazon con sal y pimienta.

e Sirve las albondigas con fideos y acompafia con tortilla de maiz. Disfruta.

Para la fruta, lava y desinfecta y retira las partes no comestibles de la manzana. Se recomienda
consumir con cascara para aprovechar al maximo la fibra. Acompafia con la crema de cacahuate.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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CARNE DEPOLLO CON PASTA

HAMBRECERO =

VARIEDAD Y CANTIDAD
DE ALIMENTOS PARA QUE TU Y TUFAMILIA

BEBIDA: AGUA NATURAL
Y LICUADO DE CACAHUATE

INGREDIENTES PORCIONES

Zanahoria picada 644

Chayote cocido 80g

Pasta integral cocida 92g

Pollo deshebrado 769

Aceite vegetal Sml FRUTe:
Crema de cacahuate 12g SANDIA
Leche descremada en polvo 30g 160G [1 TAZA]

& PREPARACION

empaque).

0 6 00

y licua o revuelve con la crema de cacahuate

Lava y desinfecta todos los vegetales, retirando las partes no comestibles.

Corta en cubos pequeiios los vegetales y en una sartén con aceite vegetal sofrie hasta que estén
listos. En la misma sartén sofrie el pouch de carne de pollo (siguiendo las instrucciones del
En una olla aparte, con agua potable, hierve la pasta de espagueti integral. Una vez cocida, drena el
agua y sirve con todos los ingredientes.

Para la fruta, lava, desinfecta la sandia y retira las partes no comestibles.

Para beber, prepara 30gr de leche descremada en polvo (siguiendo las instrucciones del empaque)

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA

QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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BEBIDA:
HUEVO A LA MEXICANA
AGUA NATURAL
INGREDIENTES PORCIONES
Zanahoria rallada S5¢g
Pepino 104 g
Tortilla de maiz 60 g (2 piezas)
Huevo fresco 100 g
Aceite vegetal Sml FRUTA:
Frijol cocido 864 MANDARINA

128 G (2 PIEZAS)

&% PREPARACION

o Lava y desinfecta todos los vegetales y retira las partes no comestibles.
e Para el frijol, se recomienda retirar todas las partes no comestibles y dejar reposar en agua 12 horas

antes de la coccion. Una vez transcurrido el tiempo, en una olla con agua potable, hierve el frijol, si

deseas agrega cebolla y epazote. Una vez listo, rectifica sazén agregando sal, retira del fuego y
reserva.

En una sartén con aceite vegetal sofrie el jitomate molido y prepara el huevo, aiiade sal. Deja cocer.
Para la ensaladsa, ralla la zanahoria y pepino, si lo deseas afiade limén.

Sirve el huevo y acompaiia con frijol, ensalada y tortilla de maiz.

Q000

Lava, desinfecta y retira las partes no comestibles de la mandarina.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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BEBIDA:
BUT NEGRO AGUA NATURAL

INGREDIENTES PORCIONES

Jicama 60 g (2piezas)

Zanahoria rallada Sole]

Tortilla de maiz 60 g (2piezas)

Carne molida de cerdo 80g

Aceite vegetal Sml FRUTA:
Verduras de lata 569 SANDIA

160G (1TAZA)

&% PREPARACION

Lava y desinfecta los vegetales y retira las partes no comestibles.

En un recipiente, mezcla jugo de naranja agria y recado negro y vierte la mezcla a la carne molida.
En una sartén con aceite, cocina la carne, es necesario mover para evitar que se ﬂuen)e. Agrega
agua si es necesario. Al primer hervor, agrega las verduras de lata y deja hervir todo. Rectifica Sazan
con sal y pimienta.

Para la ensalada, ralla la zanahoria y jicama, afiade limén si lo deseas.

Sirve el but negro y la ensalada. Acompafia con tortilla de maiz.

Q00 0060

Para la fruta, lava, desinfecta la sandia y retira las partes no comestibles.

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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Estrategia Integral de Asistencia Social, Alimentacion y Desarrollo
Comunitario (EIASADC 2024)

VARIEDAD Y CANTIDAD DE ALIMENTOS PARA
QUETU Y TU FAMILIA COMAN LO QUE DEBEN
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