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PRESENTACION

En el gobierno de la Ciudad de México, buscamos dia a dia mejorar los
programas y servicios, adaptandolos a las necesidades especificas que
tienen las y los habitantes de esta capital, impulsando diferentes estrategias
que de forma transversal beneficien a la ciudadania.

Como parte de esta vision, hemos orientado nuestro trabajo para lograr el
fortalecimiento de una politica alimentaria que permita garantizar uno de los
derechos humanos mas importantes y asi disminuir los indices de carencia
alimentaria, ademas de controlar y erradicar problemas como el hambre, la
desnutricion y la obesidad.

Sin una correcta alimentacion, no es posible llevar a cabo las actividades
que desempenamos dia a dia, por lo cual se vuelve fundamental adquirir
habitos alimentarios que cumplan con las necesidades especificas en cada
etapa de la vida; cuidando en ninas y ninos su crecimiento y desarrollo, y en
adultos, previniendo enfermedades y manteniendo un peso ideal.

Lograr estos habitos no es sencillo, se requiere de voluntad, constancia y
sobretodo de tener al alcance alimentos nutritivos y balanceados;
pensando en esto, es que la Ciudad de Meéxico cuenta con diversos
programas sociales como: Aliméntate, el Programa de Desayunos
Escolares, el Programa de Madres Solas, el Programa de Entrega de
Despensas a Poblacion en Condiciones de Vulnerabilidad, el Programa de
Pension Alimentaria para Adultos Mayores y el Servicio de Orientacion
Alimentaria, entre otros, que contribuyen de manera econdémica o en
especie, a que las y los capitalinos tengan acceso a una correcta
alimentacion.

Segun los ultimos estudios publicados por el Consejo Nacional de
Evaluacion de la Politica de Desarrollo Social (CONEVAL), la Ciudad de
México mantiene una tendencia positiva y se sitia como la segunda entidad



del pais con menos carencias sociales, sin embargo, aun existe una cifra
importante de personas que padecen hambre y que necesitan una
asistencia directa para acceder a por o menos una racion diaria con el
alcance caldrico y el contenido nutricional adecuado, por lo cual, seguimos
uniendo esfuerzos para erradicar el hambre en la CDMX.

Por lo cual en 2015, firmamos el Pacto de Politica Alimentaria Urbana de
Milan, promovido por la ONU a traves de la FAO, cuyo objetivo es
desarrollar sistemas alimentarios sostenibles, inocuos, resilientes, seguros y
diversificados, mediante tres ejes rectores: evitar el desperdicio de comida,
potenciar la produccion agroalimentaria en espacios publicos y acercar el
campo a la ciudad evitando la intermediacion.

Una de las estrategias clave que hemos impulsado, es la implementacion
de comedores comunitarios, publicos y populares, a través de los cuales,
ofrecemos cerca de 62 mil raciones de alimentos sanos e inocuos a la
ciudadania diariamente, beneficiando principalmente a zonas de alta
marginacion y por ende, a personas en situacion de vulnerabilidad.

Sin embargo, no es solo cuestion de llegar al mayor numero de personas,
sino de ofrecer alimentos de calidad que ademas de tener buen sabor sean
completos, equilibrados e inocuos, por lo cual, se ha trabajado para que los
platillos que ofrecen los comedores aporten entre 600 y 800 kilocalorias, lo
que representa del 30 al 35 por ciento del requerimiento diario de energia
por persona de acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Estos comedores forman parte del Sistema para la Seguridad Alimentaria y
Nutricional, en el cual participan todas las dependencias del Gobierno



Capitalino que aplican programas, acciones Yy servicios dirigidos a
garantizar el derecho a la alimentacion, es asi que de manera transversal, se
busca hacer mas eficaz y eficiente la entrega de estos beneficios a la
poblacion, tal y como lo establece la Ley de la Seguridad Alimentaria y
Nutricional para el Distrito Federal, ahora Ciudad de México.

El tema de la alimentacion no es sencillo y debe tratarse desde sus
diferentes aristas, por lo cual es indispensable unir esfuerzos entre sociedad
civil organizada, iniciativa privada, gobierno y academia que permita
conjugar experiencias y de este modo lograr mejores resultados; es asi, que
se han firmado convenios de colaboracion con universidades tanto publicas
Como privadas.

Este Recetario Saludable que tienes en tus manos, es resultado del trabajo
en colaboracion de nuestros comedores comunitarios con la Universidad
Auténoma Metropolitana, institucion reconocida a nivel nacional e
internacional tanto por su rigor académico como por su trabajo de
investigacion, a quien agradezco su interés y compromiso al hacer este
gran aporte a la ciudadania.

Celebro la publicacion de este recetario por ser una importante sinergia
que sin duda beneficiara de forma directa a la ciudadania y porque nos
incentiva a seguir adelante hasta cumplir todas las metas que tenemos
planteadas.

Con la iniciativa privada, seguiremos estableciendo alianzas estratégicas,
particularmente con cadenas de tiendas de autoservicio, a fin de que no se



desperdicie la comida y al hacer donaciones puedan aprovecharse
alimentos que han alcanzado la fecha limite de su vigencia de exhibicion,
pero que todavia pueden ser consumidos.

Asimismo continuaremos impulsando la participacion ciudadana con la
apertura de nuevos comedores tanto comunitarios como agroalimentarios
que fomenten una correlacion con productores locales y con huertos de
participacion social.

Con la Central de Abastos trabajaremos para mejorar el banco de alimentos
con el que contamos actualmente; concluiremos nuestro primer laboratorio
de calidad de alimentos; buscaremos establecer una linea directa sin
intermediarios con los productores de la Ciudad de México y finalmente;
con el sector académico estaremos presentando en breve nuevos
proyectos que como éste, consoliden el conjunto de acciones a favor de la
ciudadania

AlUn nos queda mucho camino por recorrer, éste no es el fin sino el
comienzo, seguiremos trabajando para robustecer la politica alimentaria de
la Ciudad de Meéxico, fomentando la participacion ciudadana y la
reconstruccion del tejido social, para garantizar la correcta nutricion de las y
los capitalinos y con ello aumentar su calidad de vida.

Dr. Miguel Angel Mancera Espinosa
Jefe de Gobierno de la Ciudad de México



INTRODUCCION

La idea de crear este Recetario Saludable surgio tras buscar la forma de
acercar una correcta alimentacion a las familias capitalinas, que no
representara grandes gastos, que permitiera pasos y procesos sencillos y
que ademas involucrara alimentos accesibles y tradicionales de nuestra
Capital Social.

Fue asi, que pensando en el bienestar de la ciudadania, el Jefe de
Gobierno, Dr. Miguel Angel Mancera, propuso la creacion de este recetario
que beneficiara a las y los capitalinos, quienes podran descargar
gratuitamente este material desde la pagina de internet de la Secretaria de
Desarrollo Social o de la pagina de la Central de abastos, para preparar en
casa los deliciosos platillos que incluye en sus paginas, o bien, al asistir a los
203 Comedores Comunitarios que operan en las 16 delegaciones de la
Ciudad de México.

Los menus que integran este recetario, tienen como garantia la aprobacion
y la preferencia de miles de comensales capitalinos, ya que este libro es la
compilacion resultante tras la seleccion de los platillos estrella de nuestros
comedores comunitarios; las y los responsables de cada comedor,
contribuyeron a este proyecto al proponer y compartir los guisos que mas
éxito tienen en sus respectivas cocinas.

Aqui encontraras recetas para toda la familia; ricas, variadas, equilibradas,
basadas en la comida tipica de nuestra cultura y planeadas para que tengan
un costo aproximado de diez pesos por porcion, para favorecer el ahorro y
ayudar en la economia familiar; unir todos estos factores no fue facil, pero
gracias a la experiencia y disposicion de la Universidad Auténoma



Metropolitana logramos el objetivo, una vez seleccionadas las mejores

recetas de nuestros comedores, la UAM nos ayudo a equilibrarlas para que

tuvieran las proporciones adecuadas de nutrimentos y de aportes caléricos.
Lo que queremos es que puedas aprovechar mejor el tiempo con tu familia,

por eso diseNamos para ti esta herramienta practica, que requiere de

ingredientes de facil acceso que proporcionan los nutrimentos necesarios

para realizar todas nuestras actividades diarias, mejorando de esta manera

la calidad de vida y el desempeno de cada uno de nosotros.

Desde la Secretaria de Desarrollo Social de la CDMX, seguiremos a paso
firme en la lucha contra la carencia alimentaria a través de la apertura de
nuevos comedores, que se buscara que sean administrados principalmente
por mujeres para contribuir al empoderamiento econdémico de este sector.
Del mismo modo impulsaremos la iniciativa de ley para que el Programa de
Comedores Comunitarios se eleve a rango de ley y con ello quede
completamente regulada su creacion, operacion y su presupuesto anual.
Confio en que este recetario ayudara a combatir problemas tan graves
como la desnutricion y la obesidad, facilitando el acceso a una alimentacion
completa y equilibrada.
Te invito a preparar cada uno de los platillos aqui presentados y que tu
mismo compruebes lo facil y rico que es alimentarse sanamente.

‘Que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina”

Hipocrates

Dr. José Ramén Amieva Galvez
Secretario de Desarrollo Social de la Ciudad de México



PROLOGO

La principal funcion del recetario es orientar a las personas que atienden los
comedores comunitarios sobre lo que es una alimentacion correcta, y
cudles son las normas basicas de la higiene de los alimentos. Asimismo las
apoya en la preparacion de los alimentos que sirven dia a dia a los
comensales que acuden a sus comedores.

En el presente recetario se incluyen preparaciones que brindan un
adecuado aporte de energia, hidratos de carbono, proteinas vy lipidos. Las
recetas que se incluyen sirven de apoyo para que los menus que se sirven
en los comedores comunitarios de la Ciudad de Meéxico se basen en
alimentos nutritivos y sean econdmicos sin afectar su valor nutricional.

Las recetas que se han calculado para la comida brindan en promedio 718
calorias, lo que cubre el 35.9% del requerimiento caldrico diario (se usan
2,000 kilocalorias al dia como base para hacer recomendaciones generales
de nutricion, pero las necesidades caldricas varian de acuerdo a la edad, el
género, el peso, la estatura la actividad fisica y la situacion fisiologica de
cada persona).

Los menus se encuentran agrupados segun el alimento principal, como
recetas con base en carnes de pollo, res y pescado, asi como queso Yy
huevo. Y han sido elaboradas considerando las caracteristicas de una dieta
correcta.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) refiere que una dieta saludable
ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi como de
las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las cardiopatias, los
accidentes cerebrovasculares y el cancer.

De acuerdo a la NORMA Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, el
significado de dieta es el conjunto de alimentos y platillos que se consumen
cada dia, y constituye la unidad de la alimentacion. Y una dieta correcta es



la que cumple con las caracteristicas de ser completa, equilibrada, inocua,
suficiente, variada y adecuada.

A continuacion se detallan las seis caracteristicas que se contemplan para
que una dieta sea correcta:

Una dieta completa debe contener todos los nutrimentos por lo que se
recomienda incluir en cada comida alimentos de los tres grupos
(1. Verduras y frutas, 2. Cereales y 3. Leguminosas y alimentos de origen
animal)

Una dieta equilibrada es aquella en la que los nutrimentos tienen las
proporciones apropiadas entre si. Para lo cual se recomienda que la energia
de la dieta provenga aproximadamente del 50-60% de hidratos de carbono,
del 15-20% de proteinas y del 20-30% de lipidos del total del aporte
caldrico de la dieta.

Una dieta higiénica o inocua requiere que su consumo habitual no implique
riesgos para la salud porque esta exenta de microorganismos patdgenos,
toxinas y contaminantes. Debe ser consumida con moderacion y exige una
preparacion higiénica de los alimentos.

Una dieta suficiente es la que cubre con los requerimientos de cada uno
de los nutrimentos, asi como de energia para que permita un crecimiento
correcto en los ninos y adolescentes, y en los adultos el mantenimiento del
peso dentro de los limites recomendables.

Una dieta variada es aquella que incluye una diversidad de alimentos que
permite cambiar de una comida a otra en cada grupo, es atractiva a los
sentidos y se consume de todos los grupos de alimentos, para evitar de
esta manera la monotonia.

Y finalmente una dieta adecuada es aquella acorde con la edad, el género,
el tamano corporal, la actividad fisica y estado de salud de cada individuo,



esta ajustada a los recursos econdmicos, la cultura, la religion y la época del
ano, sin que estas condiciones sacrifiquen las caracteristicas previamente
mencionadas.

Cabe mencionar que ademas de la importancia de tener una alimentacion
correcta es transcendental el manejo higiénico de los alimentos por lo que
a continuacion se enlistan algunas recomendaciones con ambos temas que
brindan la OMS, la Comision Federal para la Proteccion contra Riesgos
sanitarios (COFEPRIS) y la NOM-043-SSA2-2012:

‘Fomentar el consumo de verduras, frutas y leguminosas como
fuente de fibra dietética y nutrimentos antioxidantes. Asi como el consumo
de cereales integrales y sus derivados como fuente de fibra dietética. Y el
consumo de alimentos que sean fuentes de calcio, como tortilla de maiz
nixtamalizado, leche y derivados lacteos, charales y sardinas, quelites y
verduras de hoja verde.

-Promover el consumo de verduras y frutas de temporada, en lo
posible crudas y con cascara, debido a que al incorporarlas en la
alimentacion diaria ayuda a disminuir la densidad energética de la dieta,
ademas de ser fuente importante de carotenos, de vitaminas Ay C, de
acido folico y de fibra dietética.

‘Recomendar el consumo de cereales, preferentemente de grano
entero y sus derivados integrales sin azucar adicionada y tubérculos.

‘Promover el consumo de frijoles, lentejas, habas y garbanzos por su
contenido de fibra y proteinas. (enfatizando la importancia de combinar
cereales con leguminosas para mejorar la calidad de las proteinas)

‘Recomendar el consumo de pescado, aves como pavo y pollo sin
piel y carnes rojas magras, preferentemente asadas, horneadas y cocidas



por su menor contenido de grasa saturada. Asi como la combinacion de
alimentos que contengan hierro con los que son fuente de vitamina C.

‘Fomentar el consumo de agua simple potable como fuente principal
de hidratacion.

-Limitar el consumo de azucar libre a menos del 10% de la ingesta
caldrica total.

‘Recomendar las formas de preparacion de alimentos para moderar
el uso de sal, promoviendo el uso de hierbas y especias para mantener el
consumo de sal por debajo de cinco gramos diarios para coadyuvar en la
prevencion de hipertension arterial, enfermedad cardiaca y de accidente
cerebrovascular en la poblacion adulta.

-Cuidar la higiene al preparar, servir y comer los alimentos. Haciendo
énfasis en lavar y desinfectar verduras y frutas, utilizar agua para consumo
humano, los riesgos de la presencia de animales en los sitios de
preparacion de alimentos, la higiene personal, la limpieza de utensilios y el
almacenamiento.

-Es importante garantizar que los alimentos no se contaminen para
poder conservar la salud de quien los consume.

Las principales medidas de higiene de los alimentos son:
-Lavar y desinfectar frutas, verduras y utensilios de cocina
-Lavar las manos con agua y jabon antes de preparar los alimentos
-Proteger el cabello con una red o gorra para evitar la caida sobre los
alimentos que se estan preparando
-Tener las unas cortas y sin pintar
-Utilizar cuchillos diferentes para alimentos crudos y cocidos
-Usar trapos de cocina de colores, uno para cada actividad



Evitar:
-Estornudar frente a los alimentos
-Picarse la nariz, toser o escupir durante su preparacion
-Preparar los alimentos cuando esta enfermo
-Tocar alimentos cocidos si no tiene las manos limpias

Es importante que recuerde:
-Lavar todos los utensilios utilizados antes y después de preparar los
alimentos
-Cocerlos muy bien, mantenerlos tapados y en refrigeracion
-Los animales domésticos como perros y gatos pueden contaminar
los alimentos por lo cual no pueden estar en el lugar donde se
preparan o sirven los alimentos
-Controlar plagas como ratas y cucarachas
‘No compre alimentos que huelan o se vean descompuestos o con
fecha de caducidad vencida
-Compre alimentos debidamente etiquetados
‘No almacene alimentos en el refrigerador sin taparlos
-Tire la basura diariamente
-Cuando recaliente alimentos ya preparados, hagalo hasta su
ebullicion
-Evite el contacto entre alimentos crudos y cocidos
-Después de tocar cualquier alimento crudo, lavese las manos
-Utilice agua potable para preparar los alimentos y desinfectada para
beber.

En la publicacion El Estado de la Inseguridad Alimentaria en el Mundo 2015.



“Cumplimiento de los objetivos internacionales para 2015 en relacion con el
hambre: balance de los desiguales progresos” por la Organizacion de la
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura se muestra que en las
regiones en desarrollo en su conjunto, la proporcion de personas
subalimentadas en la poblacion total ha disminuido del 23.3% en 1990-92
al 12.9% en el ano 2015.

Esto es un reflejo de que los sistemas de proteccion social han contribuido
en la reduccion de la pobreza, el hambre y la malnutricion mediante la
promocion de la seguridad de los ingresos y el acceso a una mejor
nutricion, atencion sanitaria y educacion.

Por lo que el objetivo del presente recetario es apoyar a las personas que
atienden los comedores comunitarios y a las personas que asisten a estos
comedores posibilitando el acceso a menus que cumplen con las
caracteristicas de una alimentacion correcta y con calidad e higiene a
costos accesibles. Asi como promover una cultura de la alimentacion
correcta, saludable e higiénica, para mejorar los habitos alimentarios de las
personas que acuden a los comedores comunitarios de la Ciudad de
Meéxico.

Dr. Salvador Vega y Ledn
Rector General de la Universidad Autonoma Metropolitana
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MENU 100.
MENU 101.
MENU 102.
MENU 103.
MENU 104.
MENU 105.
MENU 106.
MENU 107.
MENU 108.
MENU 109.
MENU 110.
MENU 111.
MENU 112.
MENU 113.
MENU 114.
MENU 115.
MENU 116.
MENU 117.
MENU 118.

TORTITAS DE ATUN

ENSALADA DE ATUN Y QUESO

CALABAZAS RELLENAS DE ATUN EN SALSA
CHIMICHANGA DE ATUN

CALABAZAS RELLENAS DE ATUN
ENSALADA RUSA CON ATUN

ENSALADA DE ATUN

ATUN A LA VISCAINA

TORTAS DE ATUN CON AMARANTO

ATUN

CROQUETAS DE ATUN Y PEREJIL

TORTAS DE ATUN CON AMARANTO EN CALDILLO DE JITOMATE
CROQUETAS DE PAPA Y ATUN

CHILES JALAPENOS RELLENOS

TOSTADAS DE ATUN

CHARALES EN CHILE GUAJILLO

CHARALES CON NOPALES EN SALSA VERDE
SARDINA A LA VIZCAINA

TORTAS DE PAPA Y ATUN

MENU 119. TORTITAS DE ATUN QUESO Y VERDURAS EN CALDILLO DE JITOMATE

MENU 120.
MENU 121.
MENU 122.
MENU 123.
MENU 124.
MENU 125.
MENU 126.
MENU 127.
MENU 128.
MENU 129.

JITOMATE RELLENO DE ATUN
TOSTADAS DE ATUN Y FRIJOLES
ATUN AL CHIPOTLE

TIMBAL DE ATUN CON VERDURAS
CHAYOTES RELLENOS DE ATUN
ATUN ISLENO

CEVICHE DE ATUN

CALABACITAS A LA OAXAQUENA

SURIMI CON VERDURAS _
NOPAL AZTECA




MENU 130.
MENU 131.
MENU 132.
MENU 133.
MENU 134.
MENU 135.
MENU 136.

QUESO ASADO CON NOPAL

SETAS CON QUESO

TORTITAS DE EJOTE

TORTITAS DE COLIFLOR Y AMARANTO EN SALSA
TORTITAS DE AVENA CON PEREJIL

NOPALES COBIJADOS

TORTA DE NOPALES

MENU 137. TORTA DE FLOR DE CALABAZA CON QUESO PANELA EN SALSA VERDE

MENU 138.
MENU 1309.
MENU 140.
MENU 141.
MENU 142.
MENU 143.
MENU 144.
MENU 145.
MENU 146.
MENU 147.
MENU 148.
MENU 149.
MENU 150.
MENU 151.
MENU 152.
MENU 153.
MENU 154.
MENU 155.
MENU 156.
MENU 157.
MENU 158.
MENU 159.
MENU 160.
MENU 161.

TORTITAS DE COLIFLOR

TORTAS DE VERDURA

ROLLOS DE ACELGA

TORTAS DE ESPINACA CON QUESO

CEVICHE DE CHAMPINON

TORTITAS DE AMARANTO

CHILES ANCHOS RELLENOS (sin capear)
TORTITAS DE CALABACITAS EN SALSA VERDE
TORTITAS DE BROCOLI EN CALDILLO DE JITOMATE
NOPALES RELLENOS DE QUESO EN CALDILLO DE JITOMATE
TACOS DE LECHUGA CON ZANAHORIA Y QUESO
TORTAS DE ESPINACA

QUESO CON PAPAS EN CHILE VERDE

TORTAS DE BROCOLI CON AMARANTO EN SALSA
CHILES RELLENOS

TORTAS DE AMARANTO

TORTAS DE AMARANTO

TORTAS DE AVENA

NOPALES CON QUESO

BROCOLI CON QUESO

CHILES RELLENOS

TORTITAS DE ACELGA

TORTITAS DE AMARANTO _
TORTA HUEVO Y AMARANTO




MENU 162.
MENU 163.
MENU 164.
MENU 165.
MENU 166.
MENU 167.
MENU 168.
MENU 1609.
MENU 170.
MENU 171.
MENU 172.
MENU 173.
MENU 174.
MENU 175.
MENU 176.
MENU 177.
MENU 178.
MENU 179.
MENU 180.
MENU 181.
MENU 182.
MENU 183.
MENU 184.
MENU 185.
MENU 186.
MENU 187.
MENU 188.
MENU 1809.
MENU 190.
MENU 191.
MENU 192.
MENU 193.

TORTA DE HUEVO CON NOPAL

CHILE ZACAPOAXTLA

ALAMBRE VEGETARIANO

TORTITAS DE CHAYOTE CON CALDILLO DE JITOMATE
TORTITAS DE COLIFLOR

TORTITAS DE ACELGA

TORTAS DE COLIFLOR EN SALSA ROJA

NOPALES EN CALDILLO DE JITOMATE

TORTITAS DE AMARANTO CON QUESO CANASTO
CALABAZAS RELLENAS DE QUESO

MIXIOTES DE COLIFLOR O BROCOLI

ENCHILADAS MINERAS

FLOR DE CALABAZA CON QUESO

ENFRIJOLADAS VEGETARIANAS

TORTA HUEVO CON NOPALES

CALABACITAS POBLANAS

ENSALADA DE ESPINACA, LECHUGA Y PERA CON QUESO
CHAYOTES GRATINADOS

CALABACITAS A LA MEXICANA

CHILE ANCHO RELLENO DE REQUESON EN SALSA DE FRIJOL
QUESO EN SALSA

CHAMPINONES A LA PLANCHA CON QUESO, AJO Y PEREJIL
SOPE DE NOPAL

NOPALITOS CON QUESO

PICADILLO DE SOYA

ALBONDIGAS DE SOYA

TORTITAS DE SOYA

HAMBURGUESA DE SOYA

SALPICON DE SOYA

CEVICHE DE SOYA

NOPALES CON LONGANIZA'Y SOYA




MENU 194. PICADILLO DE SOYA CON PASAS

MENU 195. SOYA ENCHILADA CON NOPALES Y TOSTADAS
MENU 196. HAMBURGUESA VEGETARIANA

MENU 197. TACOS DE SOYA AL PASTOR

MENU 198. JITOMATE RELLENO DE PICADILLO DE SOYA
MENU 199. HUEVO CON JAMON Y CHORIZO

MENU 200. HUEVO REVUELTO CON CARNE MOLIDA
MENU 201. TAMALES VEGETARIANOS

MENU 202. POZOLE VEGETARIANO




Precio por menu:
$9.99

CODITO EN
FRIO

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Sopadepasta [40g e Cocer la pasta en Tabla calérica por porcion
CODITO EN | de codito agua con la cebollay la
FRIO Jamén de 30¢g sal i
pierna e Colar la pasta y dejar Energia (kcal) 630
Crema 10g que se enfrie Proteinas (g) 35.0
Cebolla Al gusto e Picar el jamon en Lipidos (g) 16.0
Sal 1 pizca cuadritos Hidratos de Carbono (g) 83.0

e Agregar el jamon y la
crema a la pasta

Plato Calabaza 1 pieza e Lavar todos los o
fuerte: Pimiento 379 vegetales Valor Nutricional
BROCHETAS | Pechuga 60 g e Deshoje las ramas de
DE POLLO Y | de pollo romero y mezcle las Lipidos .
VERDURAS | Romero 209 hojas con el aceite, el
Aceite de oliva |5 ml vinagre y e] chile de Proteinas ‘
Cebolla Al gusto polvo y dejar reposar
Vinagre Y2 taza ¢ Picar en trozos .
Chileenpolvo |5¢g medianos todos los Hidratos de Carbono

Palillos vegetales
e Licuar la preparacién

de romero hasta formar
una salsa

* Ponga a hervir las
verduras a fuego lento
hasta quedar suaves

¢ Luego con los palillos
monte las verduras y la
pechuga de pollo
previamente asada.

TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas Banarlo con la salsa
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

1 + multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




POLLO CON
RAJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 662.5
Proteinas (g) 36
Lipidos (g) 17.5
Hidratos de Carbono (g) 88.5

‘ Hidratos de Carbono

Precio por menu:

$9.48

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Frijol 529 e Cocer los frijoles con
SOPA Cebolla Al gusto el ajo, la cebolla y la sal
DE FRIJOL | Ajo Al gusto ® Moler los frijoles
Sal 1 pizca
Plato Chile poblano 409 e Se lavan los vegetales
fuerte: Papas 85¢g e Asar los chiles y
POLLO Granos de elote | 41.5¢g meterlos en una
CON Aceite 5ml bolsa por 10 minutos
RAJAS Crema 10g para que suden.
Pechuga 60 g Después limpiarlos,
de pollo desvenarlos y cortar en
Sal 1 pizca rajas
Cebolla 29¢g e Cortar las papas en
cuadritos y cocerlas.
e Cocer los granos de
elote
e Filetear la cebolla y
luego freirla en un poco
de aceite. Agregar la
rajas y ya que estén
fritas anadir las papas,
el elote y la pechuga
de pollo desmenuzada
previamente cocida
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :




Precio por menu:

$9.32

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Papa 1 papa e Lavar, picar y cocer la
SOPA DE Jitomate 120 g papa. Posteriormente
PAPA Cebolla Al gusto drenarla
Ajo Al gusto e Lavar el perejil
Sal 1 pizca e Lavary licuar los
Perejil Al gusto jitomates con la cebolla
y el ajo. Anadir la papa
¢ Agregar el perejil.
Sazonar con sal y dejar
hervir
Plato Pechuga 90 g e Freir la cebolla en la
fuerte: de pollo mantequilla y agregar el
PECHUGAS | Perejil picado 10g ajo y el perejil. Licuar junto
DE POLLO |Cebolla picada [ Al gusto con la cremay el caldo de
AL PEREJIL | Ajo Al gusto pollo
Crema 59 e Freir la pechuga con otro
Granos de elote |41.5¢g poco de mantequilla,
Mantequilla 5 gramos posteriormente agregar
Caldo de pollo | Al gusto los granos de elote.
desgrasado Cuando ya esta cocido el
pollo agregar la mezcla de
la licuadora. Sazonar con
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas un poco de sal y pimienta
Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
3 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE PAPA

Tabla calérica por porcion

621.75
29.1

Energia (kcal)
Proteinas (g)

Lipidos (g) 17
Hidratos de Carbono (g) 85

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ARROZ ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 865
Proteinas (g) 40
Lipidos (g) 27
Hidratos de Carbono (g) 113 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: Arroz crudo 409 e Licuar el ajoy la
ARROZ Jitomate 120 g cebolla
........................................................................ ROJO Ajo Al gusto « Dorar el arroz y
Sal 1 pizca agregar la cebolla
Valor Nutricional molida, el grano de
elote y las rajas de chile
Lipidos poblano
¢ Dejar en el fuego hasta
. Proteinas que se evapore el agua

y esté cocido el arroz

‘ Hidratos de Carbono

Plato Mole 144 g ¢ Dorar el pollo
\ / fuerte: Pollo 120 g e Disolver el mole y
MOLE CON | Nopales 140 g agregar el pollo
POLLO ¢ Dejar hervir hasta que
el pollo este

completamente cocido

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Guayaba 3 piezas e Lavar las guayabas y licuar

con poca agua
GUAYABA * Colar y disolver en

suficiente agua. No agregar
azucar

'*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 4




Precio por menu:

NOPALES
CON HUEVO

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Nopales 2 piezas e Cocer los nopales y Tabla calérica por porcion
NOPALES Sal 1 pizca escurrir
CON Huevo 1 pieza e Acitronar la cebolla y )
HUEVO Cebolla Al gusto agregar los nopales Energia (kcal) 675
Aceite 5ml ¢ Posteriormente, Proteinas (g) 35.0
Pimienta Al gusto agregar el huevo y Lipidos (g) 21.0
revolver Hidratos de Carbono (g) 83.0
e Condimentar \ ]
Plato Maiz pozolero 160 g e Cocer el maiz con las
fuerte: Pollo 60 hierbas de olor Valor Nutricional
POZOLE DE | Chile guajillo 109 e Cocer los chiles con el
POLLO Chile ancho 109 ajo, la cebollay comino; Lipidos .
Aceite 5ml moler y colar la mezcla
Cebolla Al gusto e Cocer el pollo con ajo, ‘
Ajo Al gusto sal y cebolla. Proteinas ‘
Hierbas de olor | Al gusto Posteriormente .
Comino Al gusto deshebrar Hidratos de Carbono

Sal 1 pizca e Agregar los chiles al
maiz, hervir hasta

integrar la mezcla

e Agregar el polloy el
aceite. Corroborar
sazon

e Servir con rabano,
cebolla, lechuga y

orégano
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

5 + multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.25

SOPA DE
PASTA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 607.5

Proteinas (g) 36.0

Lipidos (g) 14.0

Hidratos de Carbono (g) 81.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Sopade pasta [40g e Moler el jitomate,
SOPA Jitomate 120 g cebollay ajo

........................................................................ DE PASTA | Sal 1 pizca « Dorar la sopa de
Cebolla Al gusto pasta y agregar el
Valor Nutricional Ajo Al gusto jitomate molido

e Sazonar al gusto

Hidratos de Carbono

Plato Pechuga de 90¢g e Lavar y picar las

\ / fuerte: pollo verduras
FAJITAS DE | Brécoli 88¢g e Sazonar la carne,
PECHUGA | Zanahoria 60 g cortar en tiras y asarlas
DE POLLO |Calabaza 509 e Combinar con las
CON Aceite 5ml verduras
VERDURAS | Pimienta Al gusto

Sal Al gusto

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

. : e Hervir el tamarindo y
Agua: Tamarindo Al gusto machacarlo
TAMARINDO e Colar la pulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 6




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Lentejas crudas |70 g e Cocer y pelar las papas
LENTEJAS |Jitomate 120 g * Picary cocer los nopales
Cebolla Al gusto * Picar las papas, la
Papa 1/3 de pieza cebollay el Jltom_ate
Nopales 2 nopales e Cocer las lentejas
) e Calentar la cebolla, el
Sal 1 pizca jitomate, los nopales y las
papas, dejar cocer hasta
que el jitomate esté bien
cocido, posteriormente
agregar las lentejas y
sazonar
Plato Tortilla 3 piezas e Cocer la pechuga de
fuerte: Pechuga de 60 g pollo y desmenuzarla
TACOS pollo ¢ Freir la cebolla,
DORADOS | Lechuga 1 taza posteriormente el pollo;
CON Queso rallado 159 agregar un poco de sal
ENSALADA | Cebolla Al gusto * Poner el pollo en las
DE Sal 1 pizca tortillas para formar los
LECHUGA | Aceite 22.5 ml tacos, usar los palillos
Palillos para mantenerlos en
su lugar. Dorarlos en el
aceite
e Acompanar de una
cama de lechuga y
queso rallado
Agua: Limén Al gusto e Lavar el limén,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
7 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 953.5
Proteinas (g) 53
Lipidos (g) 20.5
Hidratos de Carbono (g) 131.5

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




VERDURAS AL
VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 766
Proteinas (g) 44.0
Lipidos (g) 22.0
Hidratos de Carbono (g) 93.0

|

. Hidratos de Carbono

E

Precio por menu:
$9.79

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Brocoli ¥ taza e | avar y cocer al vapor
VERDURAS | Cebolla Al gusto el brocoli y la coliflor
AL VAPOR |[Ajo Al gusto con la cebolla y el ajo.
Coliflor 2 taza Sazonar con un poco
Sal 1 pizca de sal
Plato Tortillas 3 piezas e Sazonar el mole con
fuerte: Mole 30g caldo de pollo y dejar
ENCHILADAS | Pechuga de 909 hervir
DE MOLE pollo e Cocer la pechuga de
Caldo de pollo | El necesario | pollo y posteriormente
Lechuga 1 taza desmenuzar
Queso rallado 159 e Calentar las tortillas
(no freir)
e Agregar el pollo a las
tortillas, y
posteriormente el mole
e Agregar lechuga y
queso rallado
Agua: Mandarina 2 piezas * Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimirla y disolver el

jugo en agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el numero total de comensales. :




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Garbanzos 52¢g e Cocer los garbanzos
CREMA DE | Leche 10g con la sal
GARBANZO | descremada en ¢ Moler los garbanzos y
polvo sazonar con el comino
Comino Al gusto e Agregar la leche
Sal Al gusto
Plato Pollo 90g e Cocer el pollo
fuerte: Papa 1 pieza ¢ Posteriormente cocer
MOLE Nopales 2 piezas las papas y retirar la
POBLANO | Mole 3049 cascara
CON Caldo de pollo | Al gusto e Cocer los nopales y
POLLO Sal 1 pizca enjuagarlos
¢ Preparar el mole y
sazonar al gusto
¢ Agregar al mole el
pollo, las papas y los
nopales y dejar hervir
por aproximadamente
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas 20 minutos
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
9 : multiplicar por el nimero total de comensales. .

CREMA DE
GARBANZO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 820
Proteinas (g) 43.0
Lipidos (g) 20.5
Hidratos de Carbono (g) 114.0

Valor Nutricional
Lipidos .
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 8.46

LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 877.5
Proteinas (g) 48
Lipidos (g) 26.5
Hidratos de Carbono (g) 108 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: Lentejas crudas |35 g * Picar y cocer los nopales
LENTEJAS | Jitomate 120 g e Picar la cebolla y el
........................................................................ Cebo"a AI gusto jitomate
Aceite 5 ml e Cocer las lentejas
Valor Nutricional Nopales 2 nopales * Calentar la cebolla, el
Sal 1 pizca jitomate, los nopales y
Lioid dejar en el fuego hasta que
Ipldos el jitomate esté bien
cocido; posteriormente
. Proteinas agregar las lentejas y
sazonar
‘ Hidratos de Carbono Plato Acelgas 60 g * Moler el jitomate,
\ / fuerte: Pollo 90¢g cebolla y ajo
POLLO Jitomate 240¢ ¢ Dorar el pollo con un
CON Aceite 5mi poco de aceite y
ACELGAS |[Ajo Al gusto agregar el jitomate
EN SALSA | Cebolla Al gusto molido, las papas y
ROJA Sal 1 pizca finalmente las acelgas
e Sazonar
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Guayaba 3 piezas e Lavar las guayabas y licuar
con poca agua
GUAYABA e Colar y disolver en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el numero total de comensales. : 10




Precio por menu:

D SOPA DE
PASTA CON
CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 780
Proteinas (g) 39
Lipidos (g) 19
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 110
Entrada: Pasta de mono |40 g e Lavar y licuar con H
SOPADE |Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajo y
PASTA CON | Cebolla Al gusto la cebolla, sazonar Con|[ ........ccooooiiiiiiii
CALABAZA | Aceite 5ml una pizca de sal
Ajo Al gusto * Lavar la calabaza y Valor Nutricional
Sal 1 pizca picarla
Calabaza 1 pieza * Dorar la pasta y Lipidos .
agregar la calabaza y el
jitomate molido, dejar ,
en el fuego hasta que la Proteinas ‘
pasta se cueza
Plato Pollo 100 g * Hervir el pollo con ajo, Hidratos de Carbono
fuerte: Jitomate 2 piezas cebollay un poco de sal \ y
POLLO Zanahoria 1/4 taza e Licuar el jitomate con
ALA Chicharo 159 ajo, cebolla y un poco
JARDINERA | Aceite 5ml de sal
Ajo Al gusto e Sazonarlo y agregar
Sal 1 pizca el pollo cocido con un

poco de aceite
e Agregar la verdura
picada en porciones

pequenas

e Dejar hervir durante
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas 15 a 20 minutos a fuego

medio
Agua: Naranja 2 piezas e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

11 : multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE PASTA
CON CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 610.5
Proteinas (g) 31
Lipidos (g) 14
Hidratos de Carbono (g) 88.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Sopade pasta [40g e Moler el jitomate, ajo
SOPA DE Cebolla Al gusto y cebolla
PASTA CON ([ Ajo Al gusto ¢ Dorar la sopa de
CALABAZA | Aceite 5 ml pastay agregar el
Calabaza 509 jitomate molido
Sal 1 pizca ® Agregar la calabaza y
sazonar
Plato Espinaca 120 g e Lavar bien las espinacas
fuerte: Pollo 709 y escurrir .
TORTITAS | Huevo Y% pieza ;O'EOS:fpgcge(;‘grsael' ypgj'g)
DE Harina 209 :
D d
ESPINACA | Ajo Algusto | orrie o cuando se
CON Sal 1 pizca e Cortar finamente la
POLLO espinaca
¢ Batir el huevo en un
recipiente y agregar harina
para esponjar.
Posteriormente agregar y
mezclar la espinaca y la
pechuga deshebrada
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas * Freir en un sartén, de
preferencia de teflon
Agua: Guayaba 67.5¢g e Lavar la guayaba y licuar
GUAYABA con poca agua

e Colar y disolver en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

12




Precio por menu:

ARROZ ROJO

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz crudo 40 g e Licuar el jitomate, el Tabla calérica por porcion
ARROZ Jitomate 120 g ajo y la cebolla
ROJO Cebolla Al gusto * Dorar el arroz e 3
Ajo Al gusto incorporar el jitomate Energia (kcal) 725
Sal 1 pizca molido. Proteinas (g) 38
Lipidos (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 98
Plato Pollo 100 g e Lavar y hervir el pollo;
fuerte: Chile guaijillo 10¢g agregar agua, cebolla, Valor Nutricional
POLLO EN | Cacahuate 3 piezas sal y apio
PIPIAN Jitomate 1 pieza ¢ Asar los jitomates con Lipidos .
Ajonjoli 2 cdas la cebolla y el ajo. Una
Cebolla Al gusto vez asados se .
Ajo Al gusto incorpora el chile Proteinas ‘
Platano macho | 1/5 pieza guajillo ya lavado y .
Aceite 1 Cdta. desvenado Hidratos de Carbono
Apio Al gusto (previamente dorado) \ /
Pimienta Al gusto * Moler todos los
Comino Al gusto ingredientes
Clavo Al gusto incorporando el platano
Canela Al gusto macho. Colar la mezcla
Sal 1 pizca y freirla en una cacerola
con aceite
caliente
e Soltando el primer
hervor se agregan los
condimentos y el pollo
Tortilla Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
i : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




LENTEJAS
CON ARROZ

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 905
Proteinas (g) 47.0
Lipidos (g) 26.0
Hidratos de Carbono (g) 119.0

‘ Hidratos de Carbono

Precio por menu:

$9.48

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Lentejas 1 taza . Eslc”"frir las lentejas, las
LENTEJAS | Arroz % taza cueles fueron proviaments
CON ARROZ | Cebolla Al gusto posteriormente cocinarlas
Al gusto . Slaltgarllalcebolla ?asta
Ajo Algusto | & e con ef pimentsn
Orégano Al gusto y orégano
Sal 1 pizca e Juntar ambas preparaciones
y afadir el arroz
e Cocinar nuevamente a
fuego medio hasta cocer el
arroz completamente, rectificar
el sazén si es necesario
Plato Amaranto V2 taza e Mezclar el amaranto
fuerte: Pechuga 909 con el huevo
TORTAS DE | de pollo e Deshebrar la pechuga
AMARANTO | Huevo 1 huevo y agregar el amaranto
CON POLLO | Aceite 1.5 Cdta. e Poner un sartén con
EN SALSA Tomate 5 piezas poco aceite e ir
VERDE Chiles Al gusto haciendo las tortitas
Ajo Al gusto ® Hervir los tomates con
Cilantro Al gusto los chiles
Cebolla Al gusto e Licuar los tomates con
Sal 1 pizca los chiles, ajo, cebolla y
cilantro
e En una cacerola poner
a calentar con un poco
de aceite. Aihadir
cebolla y vaciar la salsa
e Sazonar con sal y
agregar las tortitas
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Guayaba 3 piezas * Lavar las guayabas y
GUAYABA licuar con poca agua

e Colar y disolver en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

14




Precio por menu:

$9.94

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Eloteengrano [21g * Acitronar la cebolla en
SOPA DE Chile poblano | % pieza el aceite, afadir las rajas
MILPA Nopal 2 pieza y se sofreirlas unos
Aceite 1 Cda. segundos. Agregar
Epazote y Al gusto los granos de elote, los
cebolla nopales y sofreir durante
Caldo de pollo | Al gusto un minuto
Sal 1 pizca ¢ Anadir un poco de
caldo de pollo y el
epazote, dejar cocer a
fuego lento
Plato Carne molida 60g e Mezclar la carne molida
fuerte: de pollo de pollo y la soya
ALBONDIGAS | Huevo 1 pieza rehidratada con el huevo,
DE POLLO Soya 35¢ el perejil, el pan molido y el
CON Perejil Al gusto amaranto para formar las
AMARANTO Amaranto 169 albondigas
tostado e Licuar el jitomate con la
Pan molido 20g cebolla, el chile y el ajoy
Jitomate 240 g sazonar
Cebolla Al gusto ¢ Hervir la salsa y sumergir
Chile chipotle 2 chiles las albondigas.
Ajo Al gusto ¢ Hervir hasta que las
Sal y pimienta 1 pizca albéndigas estén cocidas
TORTILLA | Tortilla de maiz 1 pieza
Agua: Mandarina 2 piezas ¢ Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el jugo
en agua. No agregar
azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
15 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE
MILPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 817.5
Proteinas (g) 44.0
Lipidos (g) 21.0
Hidratos de Carbono (g) 109.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.60

SOPA DE PAPA
CON APIO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 760
Proteinas (g) 40
Lipidos (g) 21
Hidratos de Carbono (g) 99 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Papa 1 pieza e Acitronar el ajoy la
SOPA DE Apio 12 varita cebolla
........................................................................ PAPA CON | Jitomate 120 g « Agregar el apio y la
APIO Cebolla Al gusto papay dorar
Valor Nutricional Ajo Al gusto ligeramente
Sal 1 pizca e Anadir el caldo de
. Lipidos pollo desgrasado y
salpimentar; dejar hervir
‘ Proteinas hasta que las papas
estén cocidas

e Servir caliente

Hidratos de Carbono

Plato Pechuga 60 g e Cocer el pollo y
\ / fuerte: de pollo desmenuzarlo

TORTA DE | Huevo 2 piezas e Mezclar el pollo con el

POLLO Cebolla Al gusto huevo y la cebolla.
Aceite 5ml Sazonar
Sal 1 pizca e Calentar el aceite y
Pimienta Al gusto echar la mezcla, voltear
Jitomate 120 g cuando se vean

burbujas en la parte
superior, dejar cocer un
poco mas y retirar

e Acompafar con unas

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas rodajas de jitomate
Agua: Mandarina 2 piezas * Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el

jugo en agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 16




Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz 1% taza ® Poner a cocer los frijoles
ARROZ Frijoles negros | % taza negros hasta ablandarlos.
MOROS Y Ajo Al gusto Plcar'el ajo y cebolla,
CRISTIANOS | Cebolla Al gusto :Zgﬁg en un poco de
Pimienta Al 9“3t0 e Lavar el arroz y colocarlo
Sal 1 pizca en un recipiente. Mezclar
bien con el sofrito
® Agregar los frijoles y
poner a cocer a fuego
bajo. Sazonar con sal y
pimienta
Plato Lechuga 2 tazas e Lavary desinfectar
fuerte: Pechuga de pollo | 60 g perfectamente la lechuga
ENSALADA | Mango 1/3 de pieza | ® Licuar la pulpa del
DE Chile chipotle 1 chile mango con el chile, la
LECHUGA Crema 10g crema, los arandanos, las
CON POLLO | Almendra 2 piezas almendras, las pasas y los
EN SALSA Arandano 5 piezas pistaches
DE MANGO [ Pasas 5 piezas * Sazonary asar la
Pistache 3 piezas pechuga de pollo y cortar
Aceite 5ml en tiritas
Sal y pimienta 1 pizca e Colocar la lechuga como
base en el plato y
TORTILLA | Tortilla de maiz 2 piezas posteriormente el pollo.
Banar con la salsa
Agua: Limén Al gusto e Lavar el limén,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azicar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera :
17 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

ARROZ MOROS
Y CRISTIANOS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)

Lipidos (g)
Hidratos de Carbono (g)

Valor Nutricional

Hidratos de Carbono

867
37.0
22.0
128.5

Lipidos ‘
Proteinas ‘

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ARROZ CON $9.96
GRANOS DE
ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 810
Proteinas (g) 46.0
Lipidos (g) 22.0
Hidratos de Carbono (g) 105.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
ARROZ Elote engrano |[21g colador y dejar escurrir
........................................................................ CON Mantequi"a 1 Cdta e En un.a cacerola poner el
GRANOS Sal 1 pizca arroz bien Igvado, el agua,
Valor Nutricional DE ELOTE 'dae'zli':;eq”"'a’ los granos
L. e Mezclar un poco y dejar
. Lipidos en el fuego a flama baja
hasta que se absorba toda
. Proteinas el agua. Sazonar al gusto
e Apagar el fuego y dejar
) reposar
Hidratos de Carbono ‘ Plato Pollo 120 g e Tostar el chile,

\ / fuerte: Jitomate 120 g desvenarlo y dejarlo
POLLO Cebolla Al gusto remojar por 5 minutos
encacaHuaTapo | Chile cascabel |10 g en agua tibia

Cacahuate 12 piezas e Licuar el jitomate, el
Sal 1 pizca cacahuate, el chile, la
Ajo Al gusto cebollay el ajo. Sazonar
y hervir la salsa
e Cocer el pollo en agua
con un poco de sal,
cebolla y ajo
e Agregar el pollo
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas cocido a la salsa
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 18




Precio por menu:

ARROZ ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 620
Proteinas (g) 32.0
Lipidos (g) 18.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 80.0
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
: . colador y dejar escurrir
ARROZ Jitomate 120 g * Moler el jitomate, cebolla
ROJO Cebo"a AI gusto y ajo ........................................................................
Ajo Al gusto e En una cacerola dorar el .
Sal 1 pizca arroz, posteriormente Valor Nutricional
integrarlo a la preparaciéon
anterior. Lipid
* Mezclar ligeramente y Ip1dos .
poner al fuego en flama baja
hasta que se absorba el Proteinas ‘
agua.
e Sazonar. .
Plato Chile poblano | 2 piezas e Poner a cocer el pollo Hidratos de Carbono
fuerte: Cebolla Al gusto con una pizca de sal \ /
RAJAS Crema 1 Cda. ¢ Retirar la piel del chile
POBLANAS Pechuga de 90g poblano, previamente
CON CREMAY | pollo tostado y hacerlos
POLLO Sal 1 pizca hebras
DESHEBRADO e Picar finamente la

cebolla y ponerla a freir
¢ Agregar el chile
poblano en tiras finas

¢ Deshebrar el pollo y
mezclarlo con las rajas
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas y crema

Agua: Mandarina 1 pieza e Lavar la mandarina,

MANDARINA exprimir y disolver el
jugo en agua. No

agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
e : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




CONSOME DE
POLLO CON
GARBANZO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

645

33.0
17.0
88.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Caldo de pollo | Al gusto * Hervir el caldo con la
CONSOME | Garbanzo ¥ taza cebolla, ajo y los garbanzos
DE POLLO |Papa % de pieza | Dejar cocer 20 minutos
CON Apio Al gusto después de que comience a
GARBANZO | Aceite 1 Cda. hervir. Posteriormente
Arroz ¥ taza agregar el apio y la papa
Cebolla Al gusto e Anadir el arroz y el
Ajo Al gusto chipotle y dejar que se
Chile chipotle Al gusto siga cociendo
Sal 1 pizca e Sazonar con sal y dejar
hervir
Plato Calabaza 1 pieza e Sazonar la verdura
fuerte: Brocoli Va taza con la sal, la pimienta,
TEPANYAKI | Germen de trigo | ¥ taza el jugo sazonador y la
DE POLLO |Zanahoria Va taza salsa inglesa
Aceite 1 Cdta. e Sofreir el pollo y
Salsa inglesa Al gusto después agregar la
Jugo Sazonador | Al gusto verdura ya
Sal 1 pizca condimentada
Pimienta Al gusto
Pollo 60 g
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Mandarina 1 pieza e Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el

jugo en agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

20




Precio por menu:

$9.68

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
ARROZ Mantequilla 1 Cdta. colador y dejar escurrir
BLANCO Elote en grano 409 e En una cacerola poner
CON Sal 1 pizca el arroz bien lavado, el
ELOTE agua, la mantequilla, los
granos de elote. Mezclar
y poner en el fuego a
flama baja hasta que se
absorba el agua. Sazonar
e Apagar el fuego y dejar
reposar
Plato Pechuga de 90g e Lavar y desinfectar los
u vegetales
fuerte: pollt_) aplanada « Extender el pollo y
PECHUGA Espinaca 59 condimentar con pimienta al
i gusto
DE POLLO Z_an_ahorla 10 g ¢ Colocar las hojas de espinaca,
RELLENA Pimienta Al gusto la zanahoria, los
P ejotes y el queso panela,
DE EjOteS 10 g envolver y asegurar con
VEGETALES | Queso panela 209 palillos
H e Calentar un sartén y asar los
C_hlle ancho 8 9 rollos de pollo con vegetales
Jitomate 80¢g e Asar los jitomates, la
: cebolla, el chile ancho y el ajo
H.O]as de laurel Al QUSto e Remojar el chile ancho en
Ajo Al gusto agua caliente aproximadamente
1 cinco minutos,
Ceb_o"a % taza posteriormente molerlo junto
Aceite 5mi con la cebolla, el ajo y los
jitomates
¢ Colar la salsa y sofreirla,
agregar agua y dejar hervir
unos minutos. Sazonar con una
pizca de pimienta y las hojas de
laurel
e Anadir los rollos de pollo con
vegetales a la salsa y dejar
cocinar aproximadamente siete
minutos
" = " e Retirar las hojas de laurel y
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas servir
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
21 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

ARROZ BLANCO
CON ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

Valor Nutricional

758.5
32.9
18.1
113.0

Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




ARROZ BLANCO
CON ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

765.5
35.7
17.3
114.0

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.33

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
ARROZ Mantequilla 1 Cdta. colador y dejar escurrir
BLANCO Elote en grano 40 g * Poner en una cacerola el
CON Sal 1 pizca arroz bien lavado, el agua,
ELOTE la mantequilla, los granos
de elote
e Mezclar un poco y poner
al fuego a flama baja hasta
que se absorba el agua
e Apagar el fuego y dejar
reposar
Plato Pechuga de 909 ¢ Con ayuda de una brocha
fuerte: pollo aplanadas barnizar la pechuga de
PECHUGA | Aceite de oliva |3 ml pollo con el aceite de oliva
DE POLLO |Lechugas 47 g y salpimentar al gusto
ASADA mixtas e Asar la pechuga de pollo
. y posteriormente cortar en
Jitomate 209 tiras
Zanahoria 209 e Colocar sobre un plato
Sal 1 pizca las lechugas mixtas, los
Pimienta Al gusto jitomates, la zanahoria ra-
Aguacate 1/3 de pieza | llada y posteriormente
colocar las tiras de
pechuga asada
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas * Decorar con rebanadas
de aguacate
Agua: Mandarina 2 piezas e Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el jugo

en agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

22




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
ARROZ Mantequilla 1 Cdta. coladory dejar escurrir
BLANCO Elote en grano 40g * Poner en una cacerola el
CON Sal 1 pizca arroz, el agua, la
ELOTE mantequilla y los granos
de elote. Mezclar un poco
y encender el fuego a
flama baja hasta que se
absorba toda el agua.
Sazonar.
e Apagar el fuego y dejar
reposar
Plato Aceite 5ml e Calentar el aceite
fuerte: Cebolla 5¢g vegetal en un sartén y
POLLO AL |Ajo Al gusto sofreir la cebolla, el ajo,
ALBANIL Chile serrano 3g el chile serrano y el
Pimiento morrén |18 g pimiento morrén verde.
Pechuga de pollo |90 g ¢ Agregar el pollo en
Papa 20g cubos y salpimentar.
Jitomate 60g e Agregar las papas
Sal 1 pizca cocidas y el jitomate en
Pimienta 1 pizca cubos. Cocinar hasta
que la carne esté bien
cociday servir.
TORTILLA | Tortilla de maiz 1 pieza
Agua: Pifia % detaza | Lavary picar la pina,
PINA licuar y disolver en
suficiente agua. No
agregar azucar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
23 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

ARROZ BLANCO
CON ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 622.5
Proteinas (g) 33.0
Lipidos (g) 14.0
Hidratos de Carbono (g) 90.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



CONSOME DE
POLLO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 715
Proteinas (g) 39.0
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 95.0

Hidratos de Carbono

E

Precio por menu:

$9.97

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Arroz V2 taza ® Hervir el caldo de
CONSOME | Chayote Y2 taza pollo y agregar las
DE POLLO |Zanahoria 30¢g verduras
Caldo de pollo | Al gusto e Cocer hasta que las
desgrasado verduras estén suaves
Cebolla y perejil | Al gusto e Condimentar
Ajo Al gusto e Servir con arroz
Laurel Al gusto
Sal 1 pizca
Plato Pechuga de pollo |90 g e Sazonar las pechugas
fuerte: Aguacate 1/3 de pieza | con sal, pimienta y ajo
POLLO EN | Cilantro Al gusto en polvo, posteriormente
SALSA DE | Cebolla 39 asarlas
AGUACATE | Chile serrano 3¢9 ¢ Licuar los aguacates, las
Caldo de pollo Al gusto hojas de cilantro, la
desgrasado cebolla, el jugo de limon,
Limén 179 el chile serrano y un poco
Pimiento verde 18¢g de caldo de pollo
Aceite 5ml desgrasado
Ajo en polvo (sin | Al gusto ¢ En un sartén saltear el
sal) pimiento verde con la
Papa 1 pieza papa en cubos y sazonar
Zanahoria 20 g con una pizca de sal y
Sal y pimienta 1 pizca pimienta
e En un plato extendido
colocar un poco de la
salsa de aguacate y sobre
la salsa la sabana de pollo,
posteriormente anadir las
TORTILLA | Tortilla de maiz 2 piezas papas con los pimientos y
la zanahoria rallada
Agua: Naranja 1 pieza ¢ Lavar la naranja,
NARANJA exprimir y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

24




Precio por menu:

$9.97

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Espagueti 1 taza * Colocar en agua
ESPAGUETI | Crema 1 Cda. hirviendo el espagueti,
BLANCO Cebolla Al gusto agregar una pizca de sal y
Hojas de laurel | Al gusto el Iaqrel. Escurrlr.:’al
Pimienta Al gusto termu_1ar la coccion
2 e Acitronar la cebolla y
Sal 1 pizca agregar la crema.
Condimentar con sal y
pimienta al gusto
e Finalmente agregar el
espagueti y revolver bien
y servir
Plato Champifion 509 e Calentar un poco de
fuerte: Pollo 9049 aceite en un sartén
POLLO CON Pimiento morrén | 25¢g antiadherente y sofreir
CHAMPINONES | amarillo las verduras por
Y PIMIENTOS Pimiento morrén | 25 g separado.
rojo Salpimentarlas
Cebolla 20g e Salpimentar el pollo,
Aceite 5ml asarlo y picarlo en
Sal y pimienta 1 pizca cuadritos
e Incorporar las
TORTILLA verduras al pollo y
calentar por 1 minuto
Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas e Lavar la naranja, exprimir
NARANJA y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
25 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

ESPAGUETI
BLANCO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 675
Proteinas (g) 33.0
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 91.3

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$7.15

NOPALES
CON HUEVO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 671.5
Proteinas (g) 36.1
Lipidos (g) 19.4
Hidratos de Carbono (g) 85.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Nopales 2 piezas e Cocer los nopales y
NOPALES | Huevo 1 pieza escurrir
........................................................................ CON Aceite 259 « Acitronar la cebolla y
HUEVO Cebolla Al gusto agregar los nopales
Valor Nutricional Pimienta Al gusto e Posteriormente,
Sal 1 pizca agregar el huevo y
. Lipidos revolver

e Condimentar

Hidratos de Carbono Plato Tortilla 4 piezas e Lavar y cocinar las

fuerte: Espinaca 3759 espinacas al vapor
ENCHILADAS | Pollo 60 g e Lavar los chiles y jitomates y

rebanar la cebolla. Licuar

CONPOLLOY | Jitomate 120 g junto con el ajo

ESPINACAS Chile serrano 39 e Cocer el pollo en agua con
Cebolla 109 cebolla y ajo. Posteriormente
Aceite 59 ‘.’T:Sh?bram .

. reir la salsa con el aceite y

Sal 1 pizca sazonar con sal. Afadir agua
Queso rallado 109 y dejar hervir
Ajo Al gusto * Rellenar las tortillas (sin

freirlas) con las espinacas y el
pollo. Baharlas con salsa

e Servir las enchiladas con
queso rallado y cebolla

rebanad
Agua: Naranja 2 piezas e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azutcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 26




Precio por menu:
$9.92

SOPA DE
LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 849.25
Proteinas (g) 52.2
Lipidos (g) 21.6
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 110.0
Entrada: Lentejas 1 taza e Cocer las lentejas en agua
SOPA DE Jitomate Y2 pieza con sal hasta que estén
LENTEJAS Chorizo 159 suaves y aumente su volumen
. 1 e Picar finamente la cebolla, el
Aceite V2 Cdta. jitomate y el chile serrano ..
Cebolla Al gusto e Sofreir la cebolla y saltear Valor Nutricional
Chile serrano Al gusto unoz mil:uti?ls, enseguida
f anadir el chile, jitomate y por P
Sal 1 pizca ultimo el chorizo LIpIdOS .

¢ Agregar el sofrito cuando las
lentejas estén cocidas. Llevar Proteinas ‘
a ebulliciéon para que se

integren los sabores y servir

Hidratos de Carbono

Plato Piernade pollo |32¢g e Lavar y desinfectar las
fuerte: Calabacita 1 pieza verduras
PIERNA Jitomate 1 pieza * Cortar en cubos la
DEPOLLO |Elote en grano | :taza calabacita y el jitomate
CON Cebolla Al gusto e Picar la cebollay el
CALABAZAS |Aceite 1 Cdta. epazote .
e Sofreir la cebolla junto
Epazote Al gusto con la pierna
Cebolla Al gusto e Incorporar la calabacita
y el jitomate. Tapar y
cocinar a fuego bajo hasta
que se cueza
e Anadir el elote y el
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas epazote. Cocinar un minu-
to y retirar del fuego
Agua: Pifa 1/3 de taza | * Lavary picar la pifia,
PINA licuar y disolver en

suficiente agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
= : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
FIDEO CON
VERDURAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 682.5
Proteinas (g) 30.0
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 96.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.99

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Sopa de fideo 30¢g e Lavar y licuar con
SOPA DE Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
FIDEO CON [ Calabaza Y2 pieza la cebolla, sazonar con
VERDURAS [ Zanahoria Y2 pieza una pizca de sal
Ajo Al gusto e | avar la zanahoria y la
Cebolla Al gusto calabaza
Sal 1 pizca e Dorar la pasta 'y
agregar las verduras, el
jitomate molido hasta
gue se cueza
Plato Pollo 90¢g e Lavar y desinfectar las
fuerte: Jugo de naranja | 40 ml VeL"deaS y las ff_utals .
L, . e Lavar y escurrir el pollo
POLLO Limén 1 pieza e Exprimir la naranja y el limén
JUGOSO Cebolla Al gusto « Afadir en un recipiente: el jugo
Aceite 1 Cdta. de naranja, el jugo de limén, un
. poco de ajo machacado, el
AJ_O . Al QUSto pimentoén, la canela, la pimienta
Pimenton Al gusto y la sal.
Canela Al gusto e Mezclar e incorporar el pollo.
L. Taparlo y refrigerarlo durante 1
Pimienta Al Q_USto hora. Escurrir y guardar el jugo
Sal 1 pizca * Picar finamente la cebolla y el
ajo. Acitronar y agregar el pollo
¢ Aiadir el jugo que se guardé y
- . - un poco de agua. Tapar y
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas cocinar a fuego medio hasta
que el pollo se cueza
Agua: Mandarina 2 piezas * Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el

jugo en agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

28




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Brocoli Y2 taza e L avar y cocer al vapor
VERDURAS | Cebolla Al gusto el brécoli y la coliflor
AL VAPOR | Ajo Al gusto con la cebolla y el ajo.
Coliflor V2 taza Sazonar con un poco
Sal 1 pizca de sal
Plato Pechuga 60 g e Lavar los vegetales
fuerte: de pollo e Licuar el tomate con el
TORTA DE Huevo 1 pieza chile, el cilantro, el ajo y
POLLO CON | Amaranto 32¢ la cebolla. Hervir la
AMARANTO | tostado salsa y sazonar
Tomate 509 e Cocer el pollo y
Chile verde 2 piezas deshebrarlo
Cilantro Al gusto e Mezclar el pollo, el
Sal 1 pizca huevo y el amaranto.
Aceite 10 ml Sazonar la mezcla
Ajo Al gusto e Freir en aceite
Cebolla Al gusto formando una torta
TORTILLA Tortilla de maiz | 2 piezas e Servir con la salsa
Agua: Naranja Al gusto e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
29 : multiplicar por el nimero total de comensales. .

VERDURAS AL
VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 791
Proteinas (g) 39
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 111.6

Valor Nutricional
Lipidos .
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$7.24

CODITO AL
CHIPOTLE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 672.5
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 85 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Sopa de pasta (409 * Cocer la pasta en
CODITO AL |de codito agua con la cebolla y la
........................................................................ CHIPOTLE | Jitomate 120 g sal
Crema 5 ml e Colar la pasta
Valor Nutricional Chipotle Al gusto e Licuar el jitomate, el
Cebolla Al gusto chipotle, crema, el ajo
. Lipidos Sal 1 pizca y la cebolla. Hervir la
Ajo Al gusto mezcla y sazonar con

‘ Proteinas sal
e Agregar la pasta a la

mezcla

Hidratos de Carbono

Plato Pollo 90¢g e Moler el jitomate,
\ / fuerte: Espinaca 60 g cebollay el ajo
POLLO CON | Jitomate 120 g e Dorar el pollo y

ESPINACAS | Cebolla Al gusto agregar la mezcla
Ajo Al gusto anterior y la espinaca
Sal 1 pizca e Sazonar y dejar hervir

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Naranja 2 piezas e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 30




Precio por menu:
$9.95

SOPA DE PAPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 642.5
Proteinas (g) 34.0
Lipidos (g) 16.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 87.0
Entrada: Papa 85¢g e Lavar, picar y cocer la
SOPA DE Cebolla Al gusto papa. Posteriormente
PAPA Ajo Al gusto drenarla
Jitomate 120 g ¢ Lavary licuar los
Sal 1 pizca jitomates con la cebolla Valor Nutricional
y el ajo. Anadir la papa
e Sazonar con sal y Lipidos .
dejar hervir
Proteinas ‘
Plato Pechuga 90 g e Lavar y picar los Hidratos de Carbono
fuerte: de pollo vegetales \ /
ALAMBRE | Cebolla Y2 taza e Sazonar el pollo
DE POLLO |Jitomate 120 g previamente picado y
Pimiento 1 pieza cocido
Pimienta Al gusto e Agregar el pimiento y
Aceite 7.5 ml jitomate
Sal 1 pizca e Agregar la cebolla y
asar
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
Sl : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 632.5
Proteinas (g) 33
Lipidos (g) 17
Hidratos de Carbono (g) 82

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.93

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Espagueti 1 taza e Cocer el espagueti en
ESPAGUETI | Jitomate 120 g agua con sal y hojas de
Cebolla Al gusto laurel
Ajo Al gusto e Licuar el jitomate con
Hojas de laurel | Al gusto el ajo y la cebolla.
Sal 1 pizca Sazonar y hervir la
mezcla
e Cuando la mezcla
esté hirviendo, agregar
la pasta
Plato Germen de trigo | 93 g e Lavar perfectamente
fuerte: Champifiones 709 todos los ingredientes
POLLO Jitomate 1 pieza e Hervir los jitomates
CON Aceite 1 Cda. e Freir el germen de
GERMEN Pechuga 709 trigo e incorporar los
DE TRIGO |de pollo champifiones y sazonar.
Sal 1 pizca e Moler el jitomate y
Ajo Al gusto sazonarlo con el ajo y
Cebolla Al gusto la cebolla. Agregar una
pizca de sal
e Cocer la pechuga de
pollo y desmenuzarla.
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas Incorporar a la mezcla
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

32




Precio por menu:

VERDURAS AL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 625
Proteinas (g) 38.0
Lipidos (g) 16.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 78.0
Entrada: Brocoli 1/3 de taza | e Lavary cocer al vapor E
VERDURAS | Sal 1 pizca las verduras. Sazonar
AL VAPOR | Zanahoria 1 pieza consal 0000 | eeeseerrreniiiiiiiiiiiiiiiiiiiisieiisiiss s es s e tes s senans
Coliflor 1/3 taza e Cuidar que las
verduras no queden Valor Nutricional
muy cocidas
Lipidos
Proteinas ‘
Plato Pechuga 90 g e Lavar y desinfectar los Hidratos de Carbono ‘
fuerte: de pollo vegetales
ENCHILADAS | Tortillas 4 piezas * Licuar el tomate con el —
VERDES Tomate 150 g chile, el cilantro, el ajo y la
Chile verde 3 piezas cebolla. Hervir la salsa y
Cilantro Al gusto sazonar
Sal 1 pizca e Cocer el pollo 'y
Crema 15 ml deshebrarlo
Ajo Al gusto e Calentar las tortillas (no
Lechuga 1 taza freirlas) y rellenarlas con el
Cebolla Al gusto pollo
¢ Banar las tortillas con la
salsa y servir con la
lechuga y la crema
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
33 EF*.‘.U.'Fi.P'.iS’?‘.r. por el nimero total de comensales. | ... .......... : < D M X

CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
GARBANZO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

627.5
40
15.5
81

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$9.23

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Garbanzos 52¢g e Cocer los garbanzos
CREMA DE |Leche descre-|10g con la sal
GARBANZO | mada en polvo | Al gusto e Moler los garbanzos,
Comino Al gusto sazonar con el comino
Sal e Agregar la leche
Plato Ejotes 63 g e Cocer la pechuga y
fuerte: Tomate 50¢g posteriormente
PECHUGA | Pechuga 909 deshebrarla
DE POLLO Aceite 5mi e Sofreir los ejotes
CON EJOTES | Cebolla Al gusto e Cocer los tomates y
EN SALSA Chile serrano Al gusto los chiles y luego
VERDE Sal 1 pizca molerlos
e Sazonar la mezcla
anterior y agregar el
ejote y la pechuga
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Guayaba 3 piezas e Lavar las guayabas y licuar
GUAYABA con poca agua

e Colar y disolver en suficiente
agua. No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

34




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
e Lavar y desinfectar
Entrada: Nopal 709 perfectamente las verduras,
P picar en cubitos y cocer los
SOPA DE E_splnaca 30¢g nopales
NOPAL Ajo Al gusto e Cortar la cebolla en rodajas,
Cebolla Al gusto mezclarla con el ajo y sofreir la
mezcla en aceite. Verter la mitad
Queso panela 309 del caldo y los nopales
Cilantro Al gusto previamente drenados, dejar
hervir por 10 minutos
Caldo de poIIo Al Q_USto e Licuar las espinacas con el
Sal 1 pizca cilantro y el caldo restante;
verter la mezcla en los nopales y
cocinar
e Acompanar con queso el
platillo ya cocido
Plato Pechuga 90g e Cocer la pechuga de
fuerte: de pollo pollo y desmenuzar
SALPICON | Lechuga 47 g ¢ Lavar y desinfectar la
DE POLLO |Réabano 30¢g verdura.
Vinagre 20 ml Posteriormente picarla
Cebolla 10g e Combinar los
Jitomate 120 g ingredientes,
Aceite de oliva |5 ml acompanar con
Tostadas 2 piezas tostadas
horneadas
Sal 1 pizca
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar
*La cantldad esta cuantlflcada para una sola persona, se debera
35 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE
NOPAL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 655
Proteinas (g) 40.0
Lipidos (g) 17.0
Hidratos de Carbono (g) 83.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



ARROZ CON
PLATANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 670
Proteinas (g) 35.0
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 87.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Arroz 1 taza * Lavar el arroz y dejar
ARROZ Jitomate 120 g escurrir
CON Mantequilla 1 Cdta. * Poner en una cacerola el
PLATANO | Platano 2 pieza arroz, el agua, la
Cebolla Al gusto mantequilla, el platano.
Ajo Al gusto Mezclar un poco y poner al
Sal 1 pizca fuego a flama baja
hasta que se absorba toda
el agua. Sazonar
® Apagar el fuego y dejar
reposar
Plato Pollo 90¢g e Lavar y desinfectar las
fuerte: Chile poblano V2 pieza verduras
POLLO Tomate 5 piezas e Lavar, escurrir y cortar en
POBLANO | Pimienta Algusto | Cubos el pollo
Cebolla Al qusto e Asar, Ilmplar, d_esvenar y
. g cortar el chile en tiras
Aceite 1 Cdta. delgadas
Sal 1 pizca e Cortar a la mitad los
Ajo Al gusto tomates y picar finamente
la cebollay el ajo
e Acitronar la cebolla y el
ajo. Anadir el chile y los
tomates. Cocinar por 10
minutos
e Agregar agua, sal y dejar
hervir a fuego bajo. Licuar la
salsa
e Sofreir el pollo hasta que
esté ligeramente dorado.
Sazonar con pimienta y sal
e Vaciar la salsa sobre el
pollo. Tapar y seguir
cocinando a fuego bajo
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas hasta que el pollo termine
de cocerse
Agua: Jamaica Al gusto « Hervir la jamaica revolviéndola
JAMAICA de vez en cuando. Cuele la

infusion y disuelva con agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

36




Precio por menu:
$9.73

ARROZ BLANCO
CON ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 720
Proteinas (g) 33.0
Lipidos (g) 19.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 101.5
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz y H
ARROZ Mantequilla 1 Cdta. dejar escurrir
BLANCO Elote en grano 40 g e Ponerenunacacerola el| ..ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiii e
CON Sal 1 pizca arroz bien lavado, el agua,
ELOTE la mantequilla, los granos Valor Nutricional
de elote. Mezclar y
encender el fuego a flama L.
baja hasta que se absorba Lipidos .
toda el agua. Sazonar
e Apagar el fuego y dejar Proteinas ‘
reposar
Plato Pollo sin piel 90g e Lavar y desinfectar las Hidratos de Carbono

fuerte: Chile poblano ¥ pieza verduras )
POLLO Tomate 5 piezas ¢ Enjuagar y escurrir el pollo.

Anadir sal y pimienta

ALA Flor de 1 taza e Asar, quitar la piel, desvenar
POBLANA | calabaza limpia y cortar en cubos el chile
Cebolla Al gusto e Cortar en cuartos los
: tomates
Aceite 1 Cdta. )
. e Rebanar la cebolla y picar
Pimienta Al gusto el ajo
Sal 1 pizca e Sofreir todas las verduras.
Ajo Al gusto Agregar agua y cocinar a

fuego bajo. Licuar la mezcla
e Sofreir el pollo y agregar la
salsa anterior. Tapar y dejar

TORTILLAS | Tortilla de maiz | 2 piezas hervir hasta que el pollo se
termine de cocer

Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,

NARANJA exprimir y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
S : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.44

ARROZ CON
CHILE POBLANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 773
Proteinas (g) 41
Lipidos (g) 22
Hidratos de Carbono (g) 100 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: | Aoz 1taza * Lavar bien el arroz en un
ARROZ Mantequilla 1 Cdta. colador y dejar escurrir
........................................................................ CON CHILE | Chile poblano 30g « En una cacerola poner el
POBLANO |Sal 1 pizca arroz bien lavado, el agua,
Valor Nutricional la mantequilla y el chile
poblano. Mezclar un poco
: y poner el fuego a flama
Lipidos baja hasta que se absorba
toda el agua
. Proteinas eApagar el fuego y dejar
reposar
‘ Hidratos de Carbono Plato Pechuga 120 g e Lavar y desinfectar las
N ) |fuerte: de pollo verduras .
A e Lavary escurrir la pechuga de
PECHUGA Espinaca 1 taza pollo
CON Jitomate 1 pieza * Cortar en cubos y agregar
ESPINACAS | Cebolla Al gusto pimientay sal
. * Picar las espinacas, el
Aceite 1 Cdta. jitomate, la cebolla y el ajo
Pimienta Al gusto e Asar la pechuga de pollo
AjO Al gusto ¢ Acitronar la cebolla y el ajo
Sal T * Anadir el jitomate y la sal.
a 1 p1zca Cocinar hasta que quede
espeso.
e Incorporar las espinacas,
tapar y cocinar hasta que se
- - - cueza.
TORTILLAS | Tortilla de maiz | 2 piezas e ARadir la pechuga y cocinar
dos minutos
Agua: Naranja 2 piezas e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 38




Precio por menu:
$10.00

ARROZ CON
ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 774.85
Proteinas (g) 46.7
Lipidos (g) 19.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 102.5
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
ARROZ Mantequilla 1 Cdta. colador y dejar escurrir.
CON Elote en grano 21g e En una cacerola poner el
ELOTE Sal 1 pizca arroz bien lavado, el agua,
la mantequilla y el chile Valor Nutricional
poblano. Mezclar un poco
y poner el fuego a flama L.
baja hasta que se absorba Lipidos .
toda el agua
e Apagar el fuego y dejar Proteinas ‘
reposar
Plato Pechuga de 110g e Lavar y desinfectar las Hidratos de Carbono
fuerte: pollo molida verduras
ALBONDI- | Avena 14 g * Mezclar la pechuga
GAS DE Huevo 1 pieza molida con la avena, el
POLLO Jitomate 2 piezas huevoylasaly
Cebolla Al gusto posteriormente refrigerar

e Licuar el jitomate con la

A.celte 1 Cdta. cebollay el ajo
A!o . Al gusto e Freir el puré de jitomate.
Pimienta Al gusto Agregar pimienta y agua.
Sal 1 pizca Dejar hervir
e Formar las albéndigas e
incorporarlas al
TORTILLAS | Tortilla de maiz | 2 piezas caldillo. Cocinar hasta
que se cuezan
Ag}'a: Pepino Y2 pieza e Lavar y licuar el pepino y la
PINACON Pina 1% taza pifia. Pasar por un colador y
PEPINO posteriormente disolver con

agua. No agregar azdcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
S : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.91

SOPA DE
FIDEO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 612.5
Proteinas (g) 37.0
Lipidos (g) 16.5
Hidratos de Carbono (g) 76.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
ﬁ Entrada: Sopa de fideo 409 e Lavar y licuar con
SOPA DE Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
........................................................................ FIDEO Ajo Al gusto la cebolla. Sazonar con
Cebolla Al gusto una pizca de sal
Valor Nutricional Sal 1 pizca e Dorar la pasta y
agregar el jitomate
Lipidos molido hasta que se
cueza
. Proteinas
‘ Hidratos de Carbono Plato Pollo 90¢g e Lavar y desinfectar las
\ / fuerte: Tomate 5 piezas verduras _
POLLO Calabaza Y2 pieza \./;gsgsy escurrir las
CON Chicharo limpio | 3 Cdas. « Hervir los tomates y el
VERDURAS | Zanahoria Y2 pieza chile. Licuar con la cebolla
Chile serrano Al gusto y el ajo
Cebolla Al gusto e Sofreir la salsa y afadir
15Cds, | oL danes, e ¥ ok
Aj_o . Al gusto ® Sazonar c?)n sal y pimienta
Pimienta Al gusto * Asar la pieza de pollo
Sal 1 pizca e Incorporar el pollo y las
verduras a la salsa. Dejar
TORTILLAS | Tortilla de maiz |2 piezas hervir
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimir y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

40




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza e Lavar bien el arroz en un
ARROZ Aceite 5mi colador y dejar escurrir.
CON Elote en grano 21g e En una cacerola poner el
ELOTE Sal 1 pizca arroz bien lavado, el agua,
la mantequilla y el chile
poblano. Mezclar un poco
y poner el fuego a flama
baja hasta que se absorba
toda el agua
e Apagar el fuego y dejar
reposar
Plato Pechuga 1059 e Agregar a la pechuga
fuerte: de pollo el ajo, sal, pimienta y
EMPANADA | Jamén de pavo | 2 rebanada | salsa de soya
DE POLLO |Queso panela 2049 ¢ Posteriormente
Aceite 5ml agregar jamoén y queso
Pepino Y2 taza panela y enrollar.
Ajo Al gusto Colocar un palillo para
Salsa de soya Al gusto asegurar que no se
Pimienta Al gusto salga el contenido
Sal 1 pizca e Freir y acompanar
con pepino
TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas
Agua: Mandarina 1 pieza e Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el jugo
en agua. No agregar
azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
4 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

ARROZ CON
ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 808.8
Proteinas (g) 45.6
Lipidos (g) 24.0
Hidratos de Carbono (g) 99.5

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.97

SOPA DE PASTA
CON CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 605
Proteinas (g) 30.0
Lipidos (g) 15.0
Hidratos de Carbono (g) 83.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Sopa de pasta |1 taza e Lavary licuar con agua el
SOPA DE Jitomate 120 g jitomate, el ajo y la cebolla.
........................................................................ PASTA CON | Calabaza 50 g Sazonar con una pizca de
CALABAZA | Aceite 5mi sal
Valor Nutricional Sal 1 pizca * Lavar la calabaza y
Cebolla Al gusto E’Ig?)rr!:r la pasta y agregar
’ Lipidos Ajo Al gusto la calabaza y el jitomate
molido. Dejar en el fuego
. Proteinas hasta que la pasta se
cueza
Hidratos de Carbono Plato Carne de res 60 g e Lavar, desinfectar y
\ / fuerte: Jitomate 240¢g picar los vegetales
SALPICON | Cebolla Al gusto e Cocer la carne con
DE RES Ajo Al gusto sal, ajo y cebolla
Cilantro Al gusto e Posteriormente
Chiles Al gusto deshebrarla
jalapefos ¢ Integrar todos los
Lechuga 1 ‘%2 tazas vegetales y la carne y
Sal 1 pizca sazonar
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 42




Precio por menu:

$9.94

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Fideo 40¢g * Dorar la pasta
SOPADE |Jitomate 120 g * Lavar el perejil
FIDEO Aceite 2.5ml * Lavary licuar los
Cebolla Al gusto jitomates con la cebolla
Zanahoria 1 pieza y el ajo
Ajo Al gusto ¢ Anadir a la pasta y la
Sal 1 pizca zanahoria en cubitos y
Perejil Al gusto dejar espesar
e Agregar agua y pereijil.
Sazonar con sal y dejar
hervir
Plato Hojas de acelga | 3 hojas ¢ Cocer la carne con ajo,
fuerte: Carne de res 709 cebolla y sal. Deshebrarla
TACOS DE |Sal 1 pizca y sofreirla con la cebolla
ACELGAY |Pimienta Al gusto e Lavar la hojas de acelga
CARNE DE | Ajo Al gusto e Sumergir las acelgas en
RES Cebolla Al gusto agua hirviendo durante 5
Aceite 5mi minutos
e Sacar, escurrir y
extender las hojas.
Agregar la carne para
forma los tacos
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
43 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE
FIDEO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 655
Proteinas (g) 30.1
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 87.0

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

E

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



Precio por menu:

CODITO AL
CHIPOTLE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 610
Proteinas (g) 32.0
Lipidos (g) 15.5
Hidratos de Carbono (g) 82.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Sopa de pasta|40g e Cocer la pasta en agua
CODITO AL | de codito 120 g con la cebolla y la sal
........................................................................ CHIPOTLE | Jitomate Al gusto « Colar la pasta
Chipotle 10 ml e Licuar el jitomate, el
Valor Nutricional Crema Al gusto chipotle, la crema, el ajo y
Cebolla 1 pizca la cebolla. Hervir la mezcla
. Lipidos Sal Al gusto y sazonar con sal
Ajo e Agregar la pasta a la
‘ Proteinas mezcla

Hidratos de Carbono

Plato Carne de res 60 g e Cocer la carne de res
\ / fuerte: Jitomate 120 g con el ajo, la cebollay la
CALDO Chile de arbol 4 piezas sal en la olla express

ESTILO Garbanzo % de taza e Moler el jitomate y los
BIRRIA Comino Al gusto chiles con la pimienta, el
Cebolla Al gusto comino y el orégano.
Limén Al gusto e Agregar la salsa al
Ajo Al gusto caldo y posteriormente la
Hierbas de olor Al gusto carne. Agregar las
Orégano Al gusto hierbas de olor y el
Pimienta Al gusto garbanzo
Sal 1 pizca e Sazonar con sal, limén

TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas y cebolla

Agua: Limén Al gusto ¢ Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 44




Precio por menu:
$9.94

ARROZ ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 690
Proteinas (g) 38.5
Lipidos (g) 18.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 90.0
Entrada: Arroz crudo 409 e Lavar y licuar con H
ARROZ Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
ROJO Cebo"a A| gusto |a CebO"a. Sazonar (o7 o 1 EEREER R L LT TP PP PPPPPRTTRS
Aceite 5mi una pizca de sal
Ajo Al gusto e Dorar el arroz y Valor Nutricional
Sal 1 pizca agregar el jitomate
molido Lipidos (@)
¢ Dejar en el fuego hasta
que se evapore el agua Proteinas ‘
y el arroz esté cocido

Plato Carne de res 759 e Acitronar la cebolla Hidratos de Carbono
fuerte: Cebolla 109 con un poco de aceite y \ /
BISTEC DE |Lechuga 47 g agregar el bistec
RESENCE- | Jitomate 1 pieza e L avar y desinfectar la
BOLLADO | Aceite 5ml verdura. Picarla y servir

Frijoles 1 taza con el bistec

Sal 1 pizca e Servir acompanado

de frijoles

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Limén Al gusto e Lavar el limén,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

45 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.96

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 712
Proteinas (g) 43
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 87 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz crudo 409 e Lavar y licuar con
ARROZ Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
........................................................................ Cebolla Al gusto la cebolla, sazonar con
Ajo Al gusto una pizca de sal
Valor Nutricional Sal 1 pizca * Dorar el arroz y
agregar el jitomate
’ Lipidos molido
¢ Dejar en el fuego hasta
. Proteinas que se evapore el agua

y esté cocido el arroz

Hidratos de Carbono

Plato Chicharrén 48 g ¢ Poner a hervir el
\ / fuerte: Tomate 5 piezas tomate y los chiles

CHICHA- | Chiles verdes Al gusto durante media hora

RRON EN Papa 1 pieza e Cocer la papa y picar

SALSA Nopales 2 piezas en cuadritos

VERDE Cilantro Al gusto ¢ Moler los tomates, los
Sal 1 pizca chiles, el cilantro, el ajo
Ajo Al gusto y la cebolla. Guisar en
Cebolla Al gusto una cacerola hasta

hervir

e Agregar el chicharréon
y la papa. Agregar sal

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Limén Al gusto * Lavar el limén,

LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 46




Precio por menu:
$8.76

SOPA DE
FRIJOL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 665
Proteinas (g) 32
Lipidos (g) 17.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 94
Entrada: Frijol 52 g e Cocer los frijoles con
SOPA DE Cebolla Al gusto el ajo, la cebolla y la sal
FRIJOL Ajo Al gusto ® Moler los frijoles y
Sal 1 pizca servir o
Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘
Plato Nopales 140 g e Cocer los nopales y Hidratos de Carbono
fuerte: Carne de res 60 g escurrir
CARNE DE | Ajo Al gusto e Cocer la carne
RES CON Aceite 15 ml e Preparar la salsa con
NOPALES Tomate 3 piezas el tomate, ajoy
EN SALSA | Cebolla Al gusto cebolla. Agregar los
VERDE Sal 1 pizca nopales cuando esté
hirviendo; sazonar con
la sal
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
a4 : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.98

ESPAGUETI
2{oN]o

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 654
Proteinas (g) 30.8
Lipidos (g) 17.5
Hidratos de Carbono (g) 89.1 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
e Hervir la cebolla en agua y
Entrada: Espagueti 1 taza cuando empiece a hervir
ESPAGUETI | Jitomate 1 pieza agregar IaI;:jasta. Cocinar hasta
........................................................................ té t
ROJO Cebolla Al gusto f",’;isjrﬁﬁa ::Sfa
Ajo Al gusto * Moler los jitomates, el ajo y la
Valor Nutricional Sal 1 pizca cebolla. Agregar en una
cacerola caliente con ayuda de
L. un colador
. LIpIdOS e Dejarla sazonar a fuego medio
hasta que hierva. Agregar el
. espagueti cocido y mezclar
‘ Proteinas e Tapar la cacerola y dejar a

fuego bajo hasta que la salsa se
haya reducido a la mitad

Hidratos de Carbono

Plato Carne de res 60 g e Cocer los tomates con los
\ / fuerte: Tomate 3 piezas chiles
TORTAS Amaranto 16 g o Preparar la salsa moliendo
DE CARNE | Aceite 5mi los tomates y los chiles
EN SALSA Hue_vo 1 pieza Colocarla en una cacerola
VERDE Harina 209 hasta que hierva. Agregar
Chile Al gusto una pizca de sal
Cebolla Al gusto e Cocer y deshebrar la
Sal 1 pizca carne. Batir el huevo e
incorporar el amaranto.
Agregar un poco de sal y
harina
¢ Freir la mezcla
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Servir las tortitas con la
salsa verde
Agua: Naranja 1 pieza ¢ Lavar la naranja,
NARANJA exprimir y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 48




Precio por menu:
$9.94

LENTEJAS
CON ARROZ

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 787
Proteinas (g) 36.8
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 112.0
. ¢ Escurrir las lentejas, las
Entrada: Lentejas 1 taza cuales fueron previamente
LENTEJAS | Arroz Y2 taza remojadas. Lf;lvarlaS_ y |
i posteriormente cocinarlas |
CON ARROZ | Aceite 1 Cdta. e Saltear la cebolla hasta
Cebolla Al gusto ablandarla levemente. L.
Pimenton Al gusto Condimentar con el pimentén, Valor Nutricional
. ajo y orégano
A]o, Al gusto e Juntar ambas L.
Orégano Al gusto preparaciones y anadir el arroz LIpIdOS
Sal 1 pizca e Cocinar nuevamente a
fuego medio hasta cocer el ;
arroz completamente, Proteinas ‘
rectificar el sazon si es
necesario .
Plato Carne de res 60 g e Cocer la carne y Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Pepino ¥ de pieza | deshebrarla \ y
TOSTADAS | Lechuga 1 taza ¢ Lavar y desinfectar los
DE ) Jitomate 120 g vegetales
SALPICON [ Cebolla Al gusto e Mezclar la carne
DE RES Vinagre Al gusto deshebrada con el
Tostadas 3 piezas pepino, la lechuga, el
horneadas jitomate, la cebolla, el
Aceite de oliva |5 ml vinagre y el aceite de
oliva
e Servir en las tostadas
TORTILLA | Tortilla de maiz | 1 pieza
Agua: Guayaba 1 %2 piezas | ° Lavar las guayabas y licuar
GUAYABA con poca agua
e Colar y disolver en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
= : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




ARROZ BLANCO
CON ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 620.5
Proteinas (g) 24.2
Lipidos (g) 17.7
Hidratos de Carbono (g) 91.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.95

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon

Entrada: Arroz % de taza e Lavar bien el arroz y

ARROZ Mantequilla 1 Cdta. dejar escurrir

BLANCO Elote en grano 409 * Poner en una cacerola el

CON Sal 1 pizca arroz bien lavado, el agua,

ELOTE la mantequilla, los granos
de elote. Mezclar y
encender el fuego a flama
baja hasta que se absorba
toda el agua. Sazonar
e Apagar el fuego y dejar
reposar

Plato Nopales 2 piezas « Cocer y escurrir los

fuerte: Carne de res 52¢g nopales Se cuece la carne

CARNE DE | Tomate 5 piezas y se deja reposar

RES CON [ Aceite 5 ml * Cocer en agua los

NOPALES | Chile Al gusto tomates, chiles y al |

EN SALSA |Cebolla Al gusto ‘rz"l“'rm ‘:le Mt

VERDE Ajo Al gusto ol ey

Sal 1 pizca * Colocar la mezcla en una

cacerola Agregar una
pizca de sal. Colocar la
carne y los nopales
cuando hierva

TORTILLAS | Tortilla de maiz |1 pieza * Dejar cocinar por unos
minutos y servir

Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,

NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

50




Precio por menu:

ESPAGUETI
ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 647.5
Proteinas (g) 32.0
Lipidos (g) 17.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 88.0
Entrada: Espagueti 1 taza ;ei%’l‘lzr zg*;g';:: I‘: :a?s‘g con la
ESPAGUETI | Jitomate 1 pieza cuando el agua comience a
ROJO Cebolla Al gusto hervir. Dejar cocer hasta que
. esté al dente
Ajo Al gusto e Escurrir la pasta y reservar
Sal 1 pizca * Moler los jitomates, el ajo y la Valor Nutricional

cebolla. Vaciar en una cacerola
caliente con ayuda de un

colador ]

¢ Dejar sazonar a fuego medio. LIpIdOS .
Agregar el espagueti cocido

cuando comience a hervir ,

e Tapar la cacerola, y dejar a Proteinas ‘

fuego bajo hasta que la salsa se
haya reducido a la mitad

Plato Cebolla picada | %2 taza e Acitronar la cebolla en un Hidratos de Carbono

fuerte: Bistec de res 759 Sarténl hondody caliente, \ /
. retirarla cuando esté
CARNE DE | picado transparente

RES CON Pina natural Y2 taza e Freir la carne de res hasta
PINA Sal 1 pizca que pierda su color rojo.

. Agregar la cebolla. Dejar a
Aceite S mi fuego medio durante 10
minutos o hasta lograr el
término deseado. Sazonar
con sal
e Asar la pifia en un comal
caliente, hasta que se vean
doradas por los dos lados.
Cortar en triangulos
pequeios
TORTILLA Tortilla de maiz 2 piezas e Servir la carne con trocitos
de pina
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limén,

LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar

I S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
2l : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.94

ARROZ ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 655
Proteinas (g) 28.0
Lipidos (g) 20.0
Hidratos de Carbono (g) 87.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza * Lavar el arroz en un
ARROZ Jitomate 120 g colador'y dejar escurrir
........................................................................ ROJO Cebolla Al gusto e Moler el jl_tomate, la
Ajo Al gusto feggliaaryelela?igz en una
Valor Nutricional Aceite 5 ml cacerola, después
o Sal 1 pizca agregar la mezcla
. Lipidos anterior. Mezclar y dejar
en el fuego a flama baja
‘ Proteinas hasta que se absorba
toda el agua
e Sazonar

Hidratos de Carbono

Plato Carne de res 609 e Lavar y desinfectar las
H RESGON | Tomaie o [abiezas X Taars
RES CON Tomate 5 piezas e Lavar y cocer la carne en

NOPALES | Chile serrano | Al gusto agua con cebolla y sal.
e Cortar en cubos el nopal
Ceb_olla Al gustos para después cocer y
Aceite 1 Cdta. escurrirlos
Comino Al gusto e Hervir los tomates y los
Sal 1 pizca chiles. Licuarlos con la
. cebolla, ajo y comino
Ajo Al gusto e Sofreir la salsa y agregar
sal. Ahadir caldo de res y
dejar hervir
e Incorporar la carne y los
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas nopales. Cocinar a fuego
bajo durante cinco minutos
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 52




Precio por menu:

$9.96

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Pecho de res 10g e Cortar la carne en
PUCHERO |Papa % de pieza | trozosy ponerla a cocer
DE RES Arroz 1 taza con la cebolla, ajo y sal
Zanahoria % de pieza | al gusto
Chayote 1 taza e Cuando la carne esté
Ajo Al gusto cocida, agregar la papa,
Cilantro Al gusto la zanahoria, el chayote
Cebolla Al gusto y el cilantro y dejar
Sal 1 pizca cocer
e Servir y anadir arroz
blanco
Plato Carne de res 60 g * Lavar y desinfectar las
fuerte: molida sin grasa verduras .
HAMBURGUESA | Perejil Al gusto * Picar el perejil y la
DE RES Cebolla Al gusto cebolla
Salsa inglesa 1 Cdta. * Me__zclar la carne con el
Aguacate % de pieza perejil, la cebolla, la salsa
. inglesa y la pimienta
A_ce!te 1 Cdta. e Formar hamburguesas
Pimienta Al 9““0 y cocinarlas hasta que
Sal 1 pizca doren por ambos lados
e Servir la
hamburguesa y
acompanarla con el
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas aguacate rebanado
Agua: Mandarina 1 pieza e Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el
jugo en agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
53 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

PUCHERO DE
RES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

Valor Nutricional

628.1
29.1
20.7
7.7

Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.99

ARROZ CON
PLATANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 636
Proteinas (g) 26.0
Lipidos (g) 20.0
Hidratos de Carbono (g) 84.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: | Arroz 1taza * Lavar bien el arroz en un
ARROZ Jitomate 120 g colador y dejar escurrir
........................................................................ CON Platano macho 1/3 pieza Io Po(;]er el arroz bien I
PLATANO | Mantequilla 1 Cdta. :c‘)’:efa;’a o caceron
Valor Nutricional Cebolla Al gusto mantequilla y el platano
o Ajo Al gusto macho. Mezclar un poco
Lipidos Sal 1 pizca y poner al fuego a flama
baja hasta que se absorba
. Proteinas toda el agua. Sazonar
e Apagar el fuego y dejar
) reposar
‘ Hidratos de Carbono Plato Carne de res 60 g e Lavar y desinfectar las
\ / fuerte: Champifiones V2 taza verduras
ALAMBRE | Chile poblano Y2 pieza ° Reba_r[af los
DE RES Cebolla Al gusto champifiones
Aceite 1 Cdita. e Cortar en el chile
.. poblano
glrrlenta Al 9“3t° ¢ Picar la cebolla
a 1 pizca e Cocer la carne y
deshebrarla
e Acitronar el chile y la
cebolla
e Anadir los champifones
y una pizca de sal y
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas pimienta. Dejar al fuego
hasta que todo se cueza
Agua: Mandarina 1 pieza * Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimir y disolver el
jugo en agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 54




Precio por menu:

$9.78

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Sopa de pasta |1 taza e Dorar la pasta
SOPA Cebolla Al gusto e Lavar y licuar los
DE PASTA |Ajo Al gusto jitomates con la cebolla
Jitomate 120 g y el ajo. Anadir a la
Sal 1 pizca pasta. Agregar agua
e Sazonar con un poco
de sal y dejar hervir
Plato Carne molida 60 g e Lavar perfectamente
fuerte: Chicharo Ya taza todos los vegetales
PICADILLO | Zanahoria 1 pieza ¢ Picar los vegetales
Papa Y2 pieza ¢ Cocer la papa, el
Jitomate 240¢ chicharo y la zanahoria
Chipotle 2 chiles e Freir el ajo, la cebolla y
Cebolla Al gusto el jitomate en un sartén y
Sal 1 pizca agregar la carne y la sal
Aceite 5mi * Moler y colar el chipotle
Ajo Al gusto ¢ Agregar la verdura ya
Hierbas de olor | Al gusto cocida, el chipotle y
posteriormente las hierbas
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas de olor. Hervir bien.
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
55 : multiplicar por el nimero total de comensales. .

SOPA DE
PASTA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 712.5
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 17
Hidratos de Carbono (g) 100.5

Valor Nutricional
Lipidos .
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



Precio por menu:

SOPA DE
TORTILLA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 652.5
Proteinas (g) 31
Lipidos (g) 19.5
Hidratos de Carbono (g) 83.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Tortilla 2 pieza e Dorar los trozos de
SOPA Jitomate V2 taza tortillas y escurrir el
........................................................................ DE Chile pasilla Al gusto exceso de grasa
TORTILLA | Aceite 5ml e Licuar el jitomate, chile
Valor Nutricional Ajo Al gusto pasilla, cebolla y ajo
Cebolla Al gusto e En una olla agregar la
’ Lipidos Epazote Al gusto mezcla, dejar que hierva,
Sal 1 pizca sazonar y agregar epazote
. Proteinas e Servir el caldo
agregando la tortilla
. dorada
Hidratos de Carbono Plato Bistec 60 g e Lavar, picar y cocer los
\ / fuerte: Chile pasilla 10g nopales y las papas
BISTEC Ajo Al gusto ® Sazonar y cocer la carne
CON CHILE | Cebolla Al gusto ¢ Asar el chile pasilla,
PASILLAY | Comino Al gusto desvenar y dejar remojar
NOPALES Nopales 2 nopales por cinco minutos
Sal 1 pizca e Licuar el chile con la
Aceite 5 ml cebolla, comino y ajo
Epazote Al gusto e Colar la salsa y hervirla
Papa Y2 pieza con epazote
* Agregar los nopales y las
papas a la salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Incorporar la carne a la
mezcla
Agua: Tamarindo Al gusto i Herr]vir elltamarindo y
m Il
TAMARINDO . ?)%I::?a :ulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 56




Precio por menu:
$ 6.61

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz crudo 30g e Lavar y licuar con
ARROZ Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
Cebolla Al gusto la cebolla. Sazonar con
Ajo Al gusto una pizca de sal
Sal 1 pizca e Dorar el arroz y
Aceite 5 ml agregar el jitomate
molido
¢ Dejar en el fuego
hasta que se evapore
el agua y confirmar que
esté cocido el arroz
Plato Carne molida 45¢g e Licuar el jitomate con el ajo,
fuerte: Soya 459 la cebolla y el chile chipotle
ALBONDIGAS | Huevo 1 pieza con un poco de sal y agua.
. Hervir la salsa
H|erl?abuena Al gusto * Cocer la soya y drenar.
Comino Al gusto Dejarla con el minimo de
Jitomate 240 g agua, de ser posible exprimir
Arroz Y4 taza * Mezclar la soya, el huevo, el
. arroz y la carne
S_al 1 pizca * Licuar la hierbabuena con la
Ajo Al gusto pimienta, ajo, cebolla y
Pimienta Al gusto comino, luego agregar a la
Cebolla Al gusto mezcla de la carne.
. . . ¢ Formar las alb6ndigas.
Ch'l_e Ch'pOtle, 2 piezas e Meter las albéndigas a la
TORTILLAS | Tortilla de maiz | 2 piezas salsa hirviendo y dejar hasta
que termine su coccion.
Agua: Limén Al gusto e Lavar el limén,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azuacar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera :
57 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 815
Proteinas (g) 45.5
Lipidos (g) 19

Hidratos de Carbono (g) 11.5

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




CALDO
XOCHITL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 732.5
Proteinas (g) 35.0
Lipidos (g) 21.0
Hidratos de Carbono (g) 97.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.95

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Granos de elote | 12 taza e Sofreir el chile, los
CALDO Calabaza V2 pieza granos de elote, el
XOCHITL Zanahoria 30¢g epazote, la zanahoria y
Cebolla Al gusto la calabaza en un poco
Epazote Al gusto de aceite caliente
Chile poblano 30¢g e Agregar el caldo de
Caldo de pollo | Al gusto pollo desgrasado y
Sal Al gusto cocinar a fuego bajo
Aceite 5 ml e Servir caliente
Plato Soya 309 e Lavar perfectamente
fuerte: Carne molida 60g todos los vegetales
PICADILLO | Chile poblano [20g * Asar los chiles y meterlos
CON CHILE | Ao Algusto | ntne boeepor 1o s
POBLANO | Cebolla Al gusto limpiarlos, desvenarlos y
Papa 609 cortar en rajas
Chicharos 18g ¢ Picar los vegetales
Jitomate 120 g e Cocer la soya,
Zanahoria 30¢g posteriormente retira_r el
Hierbas de olor | Al gusto ::gﬁfﬁrde aguay dejar
Aceite 5ml e Cocer la carne molida y
Sal 1 pizca agregar la papa, el
chicharo y la zanahoria
® Freir el ajo con la cebolla
en un sartén. Cuando se
torne trasparente agregar el
chile poblano y
posteriormente agregar el
jitomate y después la soya,
carne molida y la sal
e Agregar la verdura ya
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas cociday las hierbas
Agua: Naranja 1 pieza e Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

58




Precio por menu:

ESPAGUETI
ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 655
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 15
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 90.5
. e Poner a hervir el agua con la
Entrada: Espagueti 1 taza cebolla, agregar la pasta cuando H
ESPAGUETI | Jitomate 120 g comience a hervir y dejar cocer
hastaque esté aldente |
ROJO C_ebolla Al QUSto e Escurrir la pasta y reservar
Ajo Al gusto e Moler los jitomates, el ajo, la
Sal Al gusto cebolla y vaciar en una cacerola Valor Nutricional

caliente con ayuda de un colador
¢ Dejar sazonar a fuego medio y
cuando haya empezado a LI'pIdOS
hervir, agregar el espagueti
cocido y mezclar. Tapar la
cacerola, y dejar a fuego bajo Proteinas ‘
hasta que la salsa se haya

reducido a la mitad

Plato Carmne molida |60 g * Lavar, rallar y cocer los Hidratos de Carbono ‘
. 1 : vegetales
fuerte: Papas Vo pieza e Agrega sal a la carne molida,
TORTITA Calabazas Y2 pieza incorporar la cebolla, el ajo, el —
DE CARNE Y | Zanahoria Y2 pieza pan molido y el huevo.
VEGETALES | Sal 1 pizca Mezolar todo
e En un trozo de papel

Cebolla Al gusto aluminio doble incorporar la

Ajo Al gusto carne molida y extenderla

Huevo 1 pieza para después colocar en el

Pan molido 40g centro los vegetales. Enrollar

y envolver con el papel
aluminio y posteriormente
colocar en la olla para cocer
durante 30 minutos

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas * Ya cocido partir en pedazos
como pastel y servir

Agua: Naranja 1 pieza e Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar

I S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
= : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.04

SOPA DE
PASTA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 925
Proteinas (g) 48
Lipidos (g) 22
Hidratos de Carbono (g) 129.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: Pasta de 309 e Lavar y licuar con
SOPA lagrimita agua el jitomate, el ajoy
........................................................................ DE PASTA | Jitomate 120 g la cebolla. Sazonar con
Aceite 5mil una pizca de sal
Valor Nutricional Cebolla Al gusto e Dorar la pasta y
Ajo Al gusto agregar el jitomate
Lipidos Sal 1 pizca molido, dejar en el
fuego hasta que la
. Proteinas pasta se cueza
‘ Hidratos de Carbono Plato Carne de 120 g e Hervir la lentejas
\ / fuerte: puerco e Cocer la carne y dejar
LENTEJAS | Chile pasilla 10g enfriar
CON CARNE | Lentejas 709 e Licuar y sazonar el
DE PUERCO | Ajo Al gusto chile pasilla y agregar
EN CHILE Cebolla Al gusto las lentejas junto con la
PASILLA Sal 1 pizca carne
e Sazonar con ajo y
cebolla
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas ¢ Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 60




Precio por menu:
$9.75

CODITO AL
CHIPOTLE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 627.5
Proteinas (g) 32.1
Lipidos (g) 16.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 83.5
Entrada: Sopa de pasta|40g e Cocer la pasta en E
CODITO AL |de codito 120 g agua con la cebollay la
CH|POTLE Jitomate A| gusto Sal ........................................................................
Chipotle Al gusto e Colar la pasta
Cebolla 1 pizca e Licuar el jitomate, el Valor Nutricional
Sal Al gusto chipotle, el ajoy la
Ajo cebolla. Hervir la Lipidos

mezcla y sazonar con

sal )
e Agregar la pasta a la Proteinas ‘

mezcla

Plato fuerte: | Bistec 70 g e Sazonar la carne y Hidratos de Carbono ‘
ROLLO DE |Zanahoria 60 g rellenar con zanahoria y \ y
B1S TE C |Calabaza 509 calabaza rallada.
CON VER- | Aceite 1 Cda. Detener con ayuda de
DURAS Sal 1 pizca un palilloy cocer con un
Pimienta Al gusto poco de aceite
Jitomate 1 pieza e Servir acompanado
Lechuga 1 taza de lechuga y jitomate
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

61 + multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ARROZ $9.21
Tabla calérica por porcion /
Energia (kcal) 820
Proteinas (g) 42.5
Lipidos (g) 18.5
Hidratos de Carbono (g) 116.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz crudo 409 e Licuar el ajoy la
ARROZ Granos de elote [41.5¢g cebolla
........................................................................ POBLANO | Aceite 5 mi « Dorar el arroz y
Rajas de 209 agregar la cebolla
Valor Nutricional chile poblano molida, el grano de
Cebolla Al gusto elote y las rajas de chile
. Lipidos Ajo Al gusto poblano
Sal 1 pizca ¢ Dejar en el fuego hasta
‘ Proteinas que se evapore el agua

y esté cocido el arroz

Hidratos de Carbono

Plato Carne 60 g e Batir la carne con la
\ / fuerte: Soya 309 verdura rallada, el
ALBONDIGAS | Jitomate 2 piezas amaranto y el huevo hasta

DE CARNE, Chile chipotle Al gusto obtener una mezcla
SOYAY Huevo 1 pieza homogénea y formar las
AMARANTO Amaranto 8¢ albéndigas
Hierbas de olor | Al gusto ¢ Moler el jitomate y
Verduras > taza chile chipotle y poner a
ralladas cocer para hacer el
caldillo. Agregar hierbas
de olor
* Finalmente agregar las
TORTILLA [ Tortilla de maiz |2 piezas albondigas y dejar que
terminen de cocerse
Agua: Naranja 1 pieza e | avar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 62




Precio por menu:
$8.43

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 627.5
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 15
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 85
Entrada: Arroz crudo 409 e Lavar y licuar con H
ARROZ Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
Cebolla Al gusto la cebolla. Sazonar COn | «-rrorrrrrrm
Ajo Al gusto una pizca de sal
Sal 1 pizca e Dorar el arroz y Valor Nutricional
agregar el jitomate
molido Lipidos (@)
¢ Dejar en el fuego hasta
que se evapore el agua Proteinas ‘
y esté cocido el arroz

Plato Carne de 90g e Asar la carne y Hidratos de Carbono

fuerte: puerco agregar los \ /
PUERCO CON | Champifiones Y2 taza champinones, agregar

CHAMPINONES | Sal 1 pizca una pizca de sal y

corroborar sazén
¢ Dejar cocer y servir

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Naranja 1 pieza ¢ L avar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

63 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

CALDO —
XOCHITL
Tabla calérica por porcion /
Energia (kcal) 643.25
Proteinas (g) 33.7
Lipidos (g) 15.8
Hidratos de Carbono (g) 85.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Zanahoria Y2 pieza e Sofreir el chile, los
Cl:\LDO Elote engrano [30g granos de elote, el
........................................................................ XOCHITL Calabaza % pieza epazote, la zanahoria y
Chile poblano Y2 pieza la calabaza en un poco
Valor Nutricional Aceite 1 Cdta. de aceite caliente
Epazote Al gusto e Agregar el caldo de
’ Lipidos Caldo de pollo | Al gusto pollo y cocinar a fuego
desgrasado bajo
. Proteinas Sal 1 pizca e Servir caliente

Hidratos de Carbono

Plato Carne molida 60 g e Moler el jitomate, la
\ / fuerte: Huevo 1 pieza cebolla y el ajo. Poner
ALBONDIGAS | Soya Y4 taza a coccion agregando la

DE CARNE, Arroz 2 taza pizca de sal

SOYAY ARROZ | Jitomate 2 piezas e Mezclar la carne
Ajo Al gusto molida, huevo, soya y
Perejil Al gusto arroz para formar las
Cebolla Al gusto albéndigas. Agregar ala
Sal 2 pizcas mezcla perejil y sal

e Agregar en el caldillo
de jitomate hirviendo
hasta que la carne esté

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas cocida
Agua: Naranja 1 pieza e | avar la naranja,
NARANJA exprimir y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 64




Precio por menu:
$9.90

CREMA DE
PORO Y PAPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 602.5
Proteinas (g) 30.5
Lipidos (g) 16.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 81.5
Entrada: Papa Y2 pieza e Lavar y cocer la papa E
CREMA DE | Poro Y2 taza y el poro
PORO Y Cebolla AI gusto ° Llcuar Ia papa con el ........................................................................
PAPA Ajo Al gusto poro, la cebolla, el ajoy o
Leche 109 la leche en polvo Valor Nutricional
descremada e Vaciar la mezcla en
en polvo una cacerola y sazonar Lipidos
Sal 1 pizca con sal
Proteinas ‘
Plato Carne de cerdo |60 g « Lavar y desinfectar las Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Elote en grano | 2 taza verduras
CERDO Jitomate Y2 pieza * Lavary cocer la came en
ALA Tomate 5 piezas suficiente agua con la

cebolla, el laurel, el tomilloy la

MEXICANA | Cebolla Al gusto sal y escurrir
Aceite 5ml e Cortar en cubos el jitomate y
los tomates
Laur.el Al gusto ¢ Picar finamente la cebolla y
Tomillo Al gusto el ajo
Ajo Al gusto o Freir la cebolla y el ajo
Sal 1 pizca e Incorporar el jitomate, los

tomates y la sal. Cocinar a
fuego bajo de 10 a 15 minutos
eAnadir la carne, los granos

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas de elote. Cocinar 5 minutos
Agua: Naranja 1 pieza ¢ Lavar la naranja,
NARANJA exprimir y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

65 + multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




Precig g.c;romenl]:
PUCHERO DE
RES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 722
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 102 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Pecho de res 60 g e En una olla se coloca
PUCHERO |Papa Y2 pieza agua, se anade la carne
........................................................................ DE RES Arroz 1% taza en trozos y se cuece con
Zanahoria 1 pieza la cebolla, el ajo y la sal al
Valor Nutricional Chayote Y taza gusto.
Ajo Al gusto e Cuando la carne esta ya
o . cocida, se agrega la papa,
. Llpldos Cilantro Al gusto la zanahoria, el chayote y
Cebolla Al gusto el cilantro y se dejan cocer
. Proteinas Sal 1 pizca e Servir y afadir arroz
blanco.
Hldratos de Carbono ] Plato Huauzontle 1 taza e Hervir el huauzontle y
\ / fuerte: Jitomate 2 piezas poner a escurrir, para
TORTITASDE [ Huevo 1 pieza formar las tortitas
HUAUZONTLE | Aceite 1 Cda. * Moler el jitomate, el
EN SALSA RoJA | Chile Al gusto chile, el ajoy la
Ajo Al gusto cebolla. Sazonar y agregar
Cebolla Al qusto un poco de agua. Dejar
9 hervir durante 30 minutos,
Sal 1 pizca rectifica el sabor en caso
de ser necesario
e Batir el huevo a punto de
turrén e incorporar a las
tortitas de huauzontle, se
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas procede a freir
e Agregar la salsa roja.
Agua: Naranja 2 piezas * Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 66




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Papa 1 pieza * Acitronar el ajo y la
SOPA DE Poro 40g cebolla en aceite caliente
PORO Y Tocino 159 o Agrega_r el poro y la papa
PAPA Caldo de pollo | Al gusto y 90@ ligeramente.
desgrasado Anadir caldo de pollo
desgrasado, sal y

Cebolla Al gusto pimienta; dejar hervir

Ajo Al gusto hasta que las papas estén

Pimienta Al gusto cocidas.

Sal 1 pizca e Servir caliente y afadir el
tocino previamente
dorado

Plato Carne molida 409 e Freir la carne y

fuerte: de res agregar la soya cocida
CARNE Soya Y taza e Agregar la cebolla, el
MOLIDA A | Jitomate 1 pieza jitomate y el agua

LA Nopales 2 piezas caliente una vez que la
MEXICANA | Aceite 1 Cdta. carne y la soya estén

Agua caliente Lo necesario | bien cocidas

Cilantro Al gusto e Agregar los nopales

Cebolla Al gusto cocidos, la sal y por

Sal 1 pizca ultimo el cilantro
finamente cortado

TORTILLA | Tortilla de maiz 2 piezas
Agua: Mandarina 1 pieza e Lavar la mandarina,
MANDARINA exprimirla y disolver el
jugo en agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
67 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPADEPORO
Y PAPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 670.5
Proteinas (g) 31.4
Lipidos (g) 18.7
Hidratos de Carbono (g) 92.0

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

E

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



SOPA DE PASTA
CON ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 645
Proteinas (g) 29
Lipidos (g) 17

Hidratos de Carbono (g) 92

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Sopa de caracol | 1 taza e Cocer la pasta en suficiente
SOPA DE Espinaca ¥4 de taza agua hirviendo con sal,
PASTA CON | Jitomate 120 g fsgggr’l’or:;fx;tes "
ESPINACA Zanahoria 30 g cebolla, el ajo y co|ar’
Caldo de pollo | Al gusto * Sofreir las tiritas de
g
Cebolla Al gusto zgnahoria y las espinacas
Ajo Al gusto picadas
2 e Agregar la mezcla de
Sal 1 pizca jitomate, el caldo de pollo
desgrasado y la sal
e Agregar la pasta de caracol
cocida y dejar que se caliente
Plato Bistec 30¢g e Cocer la soya en agua
fuerte: Longaniza 309 hirviendo
CARNE Y Soya % de taza e Freir en una olla la cebolla
L2 . con la longaniza
SOYA AL Plng picada Va4 de taza « Cocer la carne y agregar la
PASTOR Aceite 1 Cdta. pifia picada en pequefios
Chile guajillo 59 cuadros
Chile ancho 5 g e Lavar la soya hasta que
. el agua esté transparente y
Ajo Al gusto agregar con los demas
Cebolla Al gusto ingredientes.
Pimienta Al gusto ¢ Hidratar los chiles y
Clavo Al gusto molerlos con ajo, cebolla,
~ pimienta y clavo
Sal i . 1 pizca * Colocar en una olla la
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas mezcla anterior hasta que
hierva
Agua: Limén Al gusto * Lavar el limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

'*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

: multiplicar por el nimero total de comensales.

68




Precio por menu:

ARROZ CON
GRANOS DE
ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 741
Proteinas (g) 33.0
Lipidos (g) 19.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 106.0
Entrada: Arroz 1 taza * Lavar bien el arroz en un E
ARROZ Elote 40 g colador y escurrir
CON Mantequilla 1 Cdta. * Poner el alrroz lavado |
. en una cacerola y agregar
GRANOS Sal 1 pizca agua, mantequillay y ggrar?os ..
DE ELOTE de elote Valor Nutricional
e Mezclar un poco y
encender el fuego a flama Lipidos
baja hasta que se absorba
toda el agua. Sazonar p
° ApagalfJ el fuego y dejar Proteinas ‘
reposar
Plato Carnemolida [30g e Asar y pelar los chiles Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Soya 309 poblanos \ y
CHILES Jitomate 3 piezas e Guisar la carne y la
RELLENOS Nuez 2 piezas soya a la mexicana
AGRIDULCES | Pasas 5 piezas e Agregar nueces,
CON Aceite 2 Cdtas. pasas y sal al gusto
CALDILLO DE | Chile poblano 1 pieza ¢ Rellenar los chiles con
JITOMATE Cebolla Al gusto la carne
Ajo Al gusto ¢ Agregar al caldillo
Sal 1 pizca previamente hecho con
jitomate, ajo y cebolla
TORTILLA | Tortilla de maiz | 1 pieza
Agua: Tamarindo Al gusto * Hervir el tamarindo y
machacarlo
TAMARINDO e Colar la pulpay disolverla en
suficiente agua. No
agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

69 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.13

CREMA DE
ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 604
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 16
Hidratos de Carbono (g) 81 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Espinaca 1 taza e | avar y cocer la
CREMA DE | Cebolla Al gusto espinaca
........................................................................ ESPINACA | Ajo Al gusto « Licuar la espinaca con
Leche 309 la cebolla, el ajoy la
Valor Nutricional descremada leche en polvo
en polvo e Derretir la mantequilla
’ Lipidos Mantequilla 5g en una cacerola y vaciar
Sal 1 pizca la mezcla
. Proteinas e Sazonar con sal
Hidratos de Carbono Plato Soya 1 taza * Cocerlasoya
\ / fuerte: Carne molida 30g ¢ Pelar las zanahorias y las
ALBONDIGAS | Zanahoria Va4 de taza calabazas, cortar en

cuadros pequenos y r

CON SOYA Cala_baza Ya de pieza | oyolver con la soya
Aceite Sml e Cocer la carne y el arroz
Arroz Yadetaza |con un poco de aceite y
Jitomate 2 piezas agregar a la mezcla
Cebolla Al gusto anterior
Ajo Al gusto e Agregar una pizca de sal
Sal 1 pizca ¢ Se forman las albéndigas

e Para el caldillo, moler el
jitomate, el ajo y la cebolla
y cocer hasta que hierva
¢ Agregar las albondigas

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Tamarindo Al gusto * Hervir el tamarindo y

machacarlo
TAMARINDO e Colar la pulpa y disolverla

en suficiente agua. No agre-
gar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 70




Precio por menu:
$9.24

ESPAGUETI
BLANCO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 710.5
Proteinas (g) 38.0
Lipidos (g) 20.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 94.0
Entrada: | Espagueti 1taza s Colocarenagua H
ESPAGUETI | Crema 1 Cda. hirviendo el espagueti,
BLANCO Cebolla Al gusto agregar una pizcade sal y | ...
Hojas de laurel | Al gusto ?IAall:ré?Imino de la coccion
Pimienta Al gusto escurrir Valor Nutricional
Sal 1 pizca e Acitronar la cebolla y o
agregar la crema 1pI
I Lipidos .
e Condimentar con sal y
pimienta al gusto . ‘
e Agregar el espagueti, Proteinas
revolver bien y servir
Plato Soya ¥ taza  Hidratar la soya Hidratos de Carbono
fuerte: Carne molida 60 g ° Agregar a la carne molida la
HAMBURGUESA | Pan molido 8¢ ;e;‘:::; i:;’?::ogg"m y
DE CARNE Hue_vo Y2 pieza « Agregar el perejil, los
DE SOYA Aceite 1 Cdta. huevos, el pan molido y
Lechuga 1 taza mezclar hasta obtener una
Pepino 1 taza mezcla
p il Al qusto homogénea
erejl 9 e Formar bolitas y aplastar
Cebolla Al gusto para obtener la forma de
Ajo molido Al gusto tortitas
Sal 1 pizca e Calentar un sartén con
aceite y cocer
- - - e Acompanar de ensalada de
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas lechuga y pepino
Agua: Tamarindo Al gusto . Herf]Vir e'ltamaﬁ"do y
machacario
TAMARINDO e Colar la pulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
Ql : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

VERDURAS AL
VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 885
Proteinas (g) 42.0
Lipidos (g) 22.0
Hidratos de Carbono (g) 127.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
, . e Lavar perfectamente las
y T Entrada: Brécoli 309 verduras y cortarlas en trozos
VERDURAS | Coliflor 30¢g pequefios
........................................................................ AL VAPOR Zanahoria 30 g ° Poner Ias Verduras en una
olla, agregar agua suficiente
.. Calabazaj 30 g y calentar
Valor Nutricional Mantequilla 1 Cdta. * Tapar Ia olla cuando
Pimienta Al gusto empiece a hervir
LipidOS Sal 1 pizca e Colocar en un sartén la
mantequilla y ahadir las
verduras previamente
. Proteinas escurridas

e Agregar sal y pimienta.
Tapar y cocinar

‘ Hidratos de Carbono

Plato Carne molida 60 g ¢ Hidratar la soya por 10
\ / fuerte: Soya 30¢g minutos en agua tibia y
CAZUELA | Aceite 5mil drenar perfectamente
DE CARNE | Grano de elote |z taza e Sofreir la cebolla con
Apio Ya de taza el ajo
Pimiento V2 taza e Agregar la carne y la
Frijol negro Y2 taza soya. Sazonar
Cebolla Al gusto e Agregar el elote, el
Ajo Al gusto apio y el pimiento
Sal 1 pizca e Servir con frijoles
negros

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Naranja 2 piezas ¢ Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.

No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 72




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Papa 1 pieza ¢ Calentar el aceite en el
SOPA DE Zanahoria 30g sart_én y sof_rel'r la cebolla,
PAPAY Apio % rama el ajo, el apio, la papa y la
. zanahoria
ZANAHORIA | Aceite 1 Cdta. « Afiadir el caldo, el
Caldo de pollo | Al gusto orégano y el ajo
desgrasado e Llevar a ebulliciéon y
Cebolla Al gusto reducir el fuego
Orégano Al gusto ¢ Dejar hervir hasta que las
Ajo Al gusto papas estén blandas
Sal 1 pizca e Anadir sal y pimienta al
gusto
Plato Carne de 90g ¢ Tostar los chiles,
fuerte: puerco desvenarlos y ponerlos
CARNE DE | Chile pasilla 5¢9 a remojar en agua tibia
PUERCO Chile guajillo 59 por 10 minutos
EN CINCO [ Chile ancho 59 ¢ Licuar los chiles junto
CHILES Chile morita 5¢9 con el ajo, el vinagre, la
Chile Cascabel |[5g pimienta, la sal y el
Vinagre Al gusto clavo
Pimienta Al gusto ® Hervir la salsa
Sal 1 pizca e Cocer lacarney
Clavo Al gusto pasarla a la salsa
¢ Dejar hervir por tres
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas minutos mas
Agua: Naranja 1 pieza * Lavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
73 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE PAPA
Y ZANAHORIA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 685.5
Proteinas (g) 33.5
Lipidos (g) 20.0
Hidratos de Carbono (g) 88.8

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

E

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.97

SOPA DE
LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 860
Proteinas (g) 46.0
Lipidos (g) 22.0
Hidratos de Carbono (g) 116.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
e Cocer las lentejas en agua
Entrada: Lentejas 1 taza con sal hasta que estén
SOPA DE Cebolla Al gusto ‘s"c’,ﬁj"r‘f‘z r“’ aumenten su
........................................................................ LENTEJAS Ajo Al gusto « Picar finamente la cebolla y
Jitomate 120 g el jitomate
Valor Nutricional Sal 1 pizca e Sofreir la cebolla, saltear
Aceite 5ml unos minutos y enseguida
. Lioid anadir el jitomate
Ip1dos * Agregar el sofrito cuando las
lentejas estén cocidas
., e Llevar a ebullicion para que
‘ Proteinas se integren los sabores y
servir

Hidratos de Carbono

Plato Broécoli 44 g e Lavar y desinfectar las
\ / fuerte: Cebolla Al gusto verduras
ENSALADA | Zanahoria 60g e Cocer la zanahoria y el

VERDE Lechuga romana | 2 tazas brécoli
Germendesoya |40g e Cocer la pasta en agua
Jamoén de pierna | 60 g con cebolla, ajo y un poco
Sal 1 pizca de sal y drenarla
Aceite de oliva 5ml e Servir una cama de
Limoén Al gusto lechuga, germen, verduras
Pasta V> taza cocidas e incorporar el
Ajo Al gusto jamoén y la pasta.
e Aderezar con el aceite de
TORTILLA | Tortilla de maiz 2 piezas olivay el limén
Agua: Tamarindo Al gusto r.n:;r,\g;:rlé,amarindc’ y
TAMARINDO e Colar la pulpay disolverla en

suficiente agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 74




Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Sopa de fideo 30g e Lavar y licuar con
SOPA DE Jitomate 120 g agua el jitomate, el ajoy
PASTA CON | Calabaza 1 pieza la cebolla
CALABAZA |Zanahoria Y2 pieza e Sazonar con una
Ajo Al gusto pizca de sal
Cebolla Al gusto e Dorar la pasta'y
Sal 1 pizca agregar el jitomate
molido hasta que se
cueza
Plato Salchicha 2 piezas e Picar y freir la
fuerte: de pavo salchicha
SALCHICHAS | Papa 2 piezas e Cocer la papay
ALACREMA [ Ajonjoli 1 Cdta. picarla
Aceite 1 Cdta. e Picar y freir la cebolla
Crema 1 Cda. y agregar el ajonjoli
Cebolla Al gusto e Mezclar la salchicha
Sal 1 pizca con la papay el resto de
los ingredientes
e Agregar la crema y
mezclar
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Mandarina 2 piezas e Lavar las mandarinas,
MANDARINA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
75 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE PASTA
CON CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 808
Proteinas (g) 31
Lipidos (g) 22
Hidratos de Carbono (g) 118

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.06

ARROZ
POBLANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 610.5
Proteinas (g) 35.6
Lipidos (g) 14.8
Hidratos de Carbono (g) 81.8 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Arroz crudo 409 elLicuarelajoylacebolla
Entrada: Granos de elote | 40 g con agua, la necesaria
........................................................................ ARROZ Rajas de chile|40g «Dorar el arroz y agregar
POBLANO | poblano la cebolla molida, el
Valor Nutricional Cebolla Al gusto elote y las rajas de chile
Ajo Al gusto poblano
’ Lipidos Sal 1 pizca eDejar en el fuego hasta
que se evapore el agua
. Proteinas y esté cocido el arroz
Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Salchicha de ePicar y cocer las
\ / SALCHICHAS | pavo salchichas
EN CREMA Crema eMoler el chile, Ila
DE Chipotle crema, el ajo, la leche y
CHIPOTLE Cebolla la cebolla
Ajo eHervir y sazonar la
Sal mezcla
Leche eAgregar las salchichas
descremada cocidas
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
eHervir el tamarindo y machacarlo
Agua: eColar la pulpa y disolverla en
TAMARINDO| Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

76




Precio por menu:

$4.72

“

ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 667.5
Proteinas (g) 36.0
Lipidos (g) 19.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 85.0
Entrada: Espagueti 409 eCocer el espagueti en E
ESPAGUETI | Jitomate 120 g agua, la necesaria
Cebolla Al gusto eAfadir sal y hojas de| ccreressersrrerri
Ajo Al gusto laurel
Hojas de laurel | Al gusto sLicuar el jitomate con el Valor Nutricional
Sal 1 pizca ajo y la cebolla
eSazonary hervir la mezcla Lipidos
eCuando la mezcla esté
hirviendo, agregar la pasta Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

Plato fuerte: | Salchicha de [90g eLavar y picar el jitomate, \ y
SALCHICHAS | pavo la cebolla y el chile

ALA Jitomate 1809 ePicar las salchichas

MEXICANA Cebolla Al gusto *Freir la cebolla y el chile
Chile jalapefio | Al gusto eCuando ya estén bien
Aceite 10 mi cocidos agregar el jitomate
Sal 1 pizca y las salchichas

eSazonar y dejar en el
fuego hasta que se cuezan

TORTILLAS [Tortilla de maiz |2 piezas

eLavar el limén, exprimirlo
y disolver el jugo en
Agua: suficiente  agua. No
LIMON Limén Al gusto agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
& : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 778
Proteinas (g) 36.5
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 114.5

‘ Hidratos de Carbono

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eCocer las lentejas en agua con
Entrada: Lentejas 1 taza sal hasta que estén suaves y
SOPA DE Jitomate Y2 pieza aumenten su volumen
LENTEJAS Aceite 1% Cdta. ePicar finamente la cebolla, el
Cebolla Al QUSto l-lts?:;zt: )I,aelc‘:a':;lt;allz,er;?tc:ear unos
Chile serrano Al gusto minutos y enseguida afadir el
Sal 1 pizca chile y el jitomate
eAgregar el sofrito cuando las
lentejas estén cocidas
eLlevar a ebullicion para que se
integren los sabores y servir
Plato Papa 1 pieza eHervir las papas por 10
fuerte: Jamén de pavo 2 rebanadas minutos
PAPAS Jitomate 1 pieza ePartir las papas por la mitad
RELLENAS | Lechuga 1 taza eRetirar el centro de la papa
CON Cebolla Al gusto eRellenar con jamén, cebolla
ADEREZO | Crema 1 Cda. y jitomate picado
DE Chile chipotle Al gusto eSazonar con sal y hornear
CHIPOTLE | sal 1 pizca ePara el aderezo, licuar la
cremay el chile chipotle
eBafhar las papas con el
aderezo
eAcompanar con ensalada de
TORTILLA ([Tortilla de maiz 2 piezas lechuga
Agua: Naranja 1 pieza eLavar la naranja, exprimirla y
Limén disolver el jugo en suficiente

agua. No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

78




Precio por menu:
$9.96

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz crudo 30¢g eLavar y licuar el jitomate, el
ARROZ Jitomate 120 g ajo y la cebolla
Cebolla Al gusto eSazonar con sal
Ajo Al gusto eDorar el arroz y agregar el
Sal 1 pizca jitomate molido
Aceite 5ml eDejar en el fuego hasta que
se evapore el agua y esté
cocido el arroz
Plato Chicharrén 60 g eLavar los vegetales
fuerte: Jitomate 2409 ePicar las papas, los
CHICHARRON | Cebolla Al gusto nopales y ponerlos a cocer
EN SALSA Chile jalapefio Al gusto eLicuar el jitomate con el
ROJA Ajo Al gusto ajo, la cebolla y el chile
Sal 1 pizca eHervir la salsa y sazonar
Papa ¥ de pieza | eAgregar el chicharrdn, los
Nopales 2 piezas nopales y las papas a la
salsa
eHervir hasta que el
chicharrén se hidrate
TORTILLA |Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Limén Al gusto eLavar el limén, exprimirlo
LIMON y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
79 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 725
Proteinas (g) 39.0
Lipidos (g) 21.0
Hidratos de Carbono (g) 91.5

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



Precio por menu:
$9.29

SOPA DE
COL CON
SALCHICHA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 622.5
Proteinas (g) 35.0
Lipidos (g) 15.0
Hidratos de Carbono (g) 82.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
‘ *En una olla poner la col a
H Entrada: Col 769 cocer
SOPA DE Salchicha 2 piezas eLicuar el jitomate con la
........................................................................ COL CON Jltomate 1 pleza cebo"a y el ajO )
SALCHICHA | Zanahoria 30 g *Dorar las salchichas
.. : eColocar en otra olla el
Valor Nutricional Sal 1 pizca jitomate colado y agregar
Cebolla Al gusto la zanahoria y la salchicha
Lipidos Ajo Al gusto en rodajas
eEscurrir la col y agregar a
la otra olla
. Proteinas eSazonar y dejar hervir
. Hidratos de Carbono Plato Chile poblano 1 pieza eLicuar el jitomate, la cebolla
fuerte: Brécoli 46 g y el ajo con un poco de agua
CHILE Zanahoria 309 eHervir la salsa de jitomate
VEGETARIANO | Calabaza 509 unos minutos
Granos de elote | 20 g eAgregar las hierbas de olor y
Jitomate 2409 sazonar al gusto
Cebolla Al gusto eAcitronar los vegetales con
Ajo Al gusto un poco de aceite
Aceite 5ml eRellenar el chile poblano
Hierbas de olor | Al gusto con los vegetales, los granos
de elote y una cucharada de
salsa de jitomate
TORTILLA |Tortilla de maiz 2 piezas eCocer el chile en la salsa
Agua: Tamarindo Al gusto eHervir el tamarindo y machacarlo
TAMARINDO eColar la pulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar azticar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el numero total de comensales. :

80




Precio por menu:

$9.

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz crudo 30g elLicuarelajoylacebolla
ARROZ Granos de elote | ¥z taza con agua, la necesaria
POBLANO |Rajas de chile | %2 taza eDorar el arroz y agregar
poblano la cebolla molida, el
Cebolla Al gusto elote y las rajas de chile
Ajo Al gusto poblano
Sal 1 pizca eDejar en el fuego hasta
que se evapore el agua
y esté cocido el arroz
Plato Salchicha de|[90g eLavar el jitomate y
fuerte: pavo licuarlo junto con los
SALCHICHAS | Jitomate 180 g chiles, la cebolla, el ajo
EN CHIPOTLE | Cebolla Al gusto y la crema
CON CREMA | Ajo Al gusto *Poner a hervir la salsa
Chile chipotle Al gusto eAgregar las salchichas
Crema 59 y sazonar
Sal 1 pizca eDejar hervir por 3
minutos a fuego lento
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas eLavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
81 + multiplicar por el nimero total de comensales. :

ARROZ
POBLANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 672.5
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 85

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



Precio por menu:
$9.85

ARROZ ROJO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 625
Proteinas (g) 30.0
Lipidos (g) 16.0
Hidratos de Carbono (g) 87.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz crudo 409 eLicuar el jitomate, el
ARROZ Jitomate 120 g ajo y la cebolla
........................................................................ ROJO Cebolla Al gusto «Dorar el arroz y agregar
Ajo Al gusto la mezcla anterior
Valor Nutricional Aceite 5ml eDejar en el fuego hasta
Sal 1 pizca que se evapore el agua
’ Lipidos y esté cocido el arroz
. Proteinas
Hidratos de Carbono Plato Setas 156 g eLicuar los dos chiles con
\ / fuerte: Salchicha de pavo | 2 piezas ?JCO 3|’ cefbo!la
PANCITA DE | Ghile guajillo 59 g o Tty sazonar con
SETAS Y Chile ancho 59 eAnadir las setas en crudo
SALCHICHA | Ajo Al gusto y las salchichas
Cebolla Al gusto eDejar en el fuego por 10
Epazote Al gusto minutos o hasta que estén
Aceit 5 mi cocidas
cette m eAfiadir agua al gusto y
Cilantro Al gusto agregar el epazote
Sal 1 pizca eServir acompafnada de
Limén Al gusto limén, cilantro, cebolla
Chiles de Arhol 2 piezas picada y chiles de arbol
TORTILLA |Tortilla de maiz |3 piezas | 9°rados
Agua: Limoén Al gusto eLavar el limén, exprimirlo
LIMON y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 82




Precio por menu:
$ 9.39

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz crudo 409 eLavar y licuar el jitomate,
ARROZ Jitomate 120 g el ajo y la cebolla con
Cebolla Al gusto suficiente agua
Ajo Al gusto eSazonar con una pizca de
Sal 1 pizca sal
eDorar el arroz y agregar el
jitomate molido
eDejar en el fuego hasta
que se evapore el agua y
esté cocido el arroz
Plato Chicharrén 48 g elLicuar el jitomate, la
fuerte: Jitomate 2 piezas cebolla, el ajo y el chile
CHICHARRON | Nopales 2 piezas eSazonar con sal y
EN SALSA Papa Y2 pieza pimienta
ROJA Cebolla Al gusto eDejar hervir y agregar
Ajo Al gusto los nopales previamente
Pimienta Al gusto cocidos y el chicharréon
Sal 1 pizca eHervir por 15 minutos
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 1 pieza eLavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
83  multiplicar por el nimero total de comensales. :

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 737.5
Proteinas (g) 45
Lipidos (g) 20

Hidratos de Carbono (g) 89

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 9.41

SOPA DE FRIJOL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 617.5
Proteinas (g) 28.0
Lipidos (g) 14.5
Hidratos de Carbono (g) 92.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
ﬁ Entrada: Frijol 52¢g eCocer los frijoles con ajo,
SOPA DE |Cebolla Al gusto cebolla y sal
........................................................................ FRIJOL Ajo Al gusto eLicuar los frijoles y servir
Sal 1 pizca
Valor Nutricional
Lipidos
. Proteinas
‘ Hidratos de Carbono Plato Papas 255¢g el avar, pelar, picar y
\ / fuerte: Longaniza 349 cocer las papas
PAPAS CON |Tomate 50g eFreir la longaniza y
LONGANIZA |Aceite 5ml agregar las papas
EN SALSA Chile Al gusto eLicuar el tomate, la
VERDE Cilantro Al gusto cebolla, el cilantro y el
Ajo Al gusto ajo para hacer la salsa
Cebolla Al gusto verde
Sal 1pizca eCocer la salsa y verter

en las papas

TORTILLA |[Tortilla de maiz |2 piezas

Agua: Limon Al gusto eLavar el limén, exprimirlo
LIMON y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 84




Precio por menu:
$9.75

LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 683
Proteinas (g) 27
Lipidos (g) 20.3
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 98.5
Entrada: Lentejas crudas | 52 g eCocer y pelar las papas H
LENTEJAS |Jitomate 120 g ePicar y cocer los nopales
Cebolla Al gusto ePicarlas papas, la cebolla| «otccoerereerereriiiii
Papa Y2 pieza y el jitomate
Nopales 2 nopales eCocer las lentejas Valor Nutricional
Sal 1pizca eSofreir la cebolla, el
jitomate, los nopales y Lipidos .
las papas hasta que el
jitomate esté bien cocido Proteinas ‘
eAgregar las lentejas y
sazonar .
Plato Papa 1 pieza eFreir la longaniza y Hidratos de Carbono
fuerte: Longaniza 459 dejar sazonar de 10 a \ /
LONGANIZA | Jitomate 240¢ 15 minutos
CON PAPAS | Aceite 2.5 ml eIncorporar las papas
EN Sal 1 pizca ya cocidas, peladas y
CALDILLO | Caldo de pollo | Al gusto cortadas en cuadritos
DE eCocer de 10 a 15
JITOMATE minutos
eIlncorporar el caldillo
de jitomate y el caldo
de pollo
eAgregar sal y cocer de
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas 30 a 40 minutos
Agua: Limén Al gusto eLavar el limén, exprimirlo
LIMON y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

e e o i s @ bt % CDMX

85 + multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ARROZ $9.40

MOROS Y
CRISTIANOS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 901.5
Proteinas (g) 36.7
Lipidos (g) 28.8
Hidratos de Carbono (g) 120.4 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza eCocer los frijoles hasta
ARROZ Frijoles negros | ¥4 de taza ablandarlos
........................................................................ MOROS Y Cebolla Al gusto «Picar el ajo y la cebolla
CRISTIANOS | Pimienta Al gusto #Sofreir con un poco de aceite
Valor Nutricional Sal 1 pizca eLavar el arroz y colocarlo en
un recipiente
. Ll'pidOS *Mezclar bien con el sofrito
eAgregar los frijoles y cocer a
‘ Proteinas fuego bajo

eSazonar con sal y pimienta

‘ Hidratos de Carbono

Plato Papa 1pieza eLavar, cocer, pelar y
fuerte: Crema 109 cortar en cubos las papas
PAPAS CON | Jamén 60 g ePicar los chiles poblanos
CREMAY | Chile poblano | 1pieza previamente lavados
JAMON Pimienta Al gusto *Picar la cebolla y sofreir
con la mantequilla
Leche . 100 ml eAgregar los chiles
Mantequilla 59 poblanos y cuando estén
Cebolla Al gusto cocidos agregar el jamoén,
Sal 1pizca las papas, la crema, la

leche
eSazonar con sal

TORTILLA |Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Naranja 2 piezas eLavar las naranjas,
Naranja exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 86




Precio por menu:

NOPALES
CON HUEVO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 863.5
Proteinas (g) 48.2
Lipidos (g) 25
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 110
. el avar, picary cocer los
Entrada: Nopales 2 piezas nopales
NOPALES Cebolla Al gusto ePicar y sofreir la
CON Ajo Al gusto cebollay el ajo
HUEVO Huevo 1 pieza eAgregar los nopales . .
Sal 1 pizca cocidos Valor Nutricional
eIncorporar el huevo .
eSazonar y mover hasta Lipidos .
que estén cocidos
Proteinas ‘
Plato Frijoles crudos | 2/3 detaza | eCocer los frijoles con Hidratos de Carbono
fuerte: Cilantro Al gusto la cebolla, el epazote y \ /
FRIJOLES | Chicharrén 5¢9 sal
CHARROS Longaniza 309 eFreir la longaniza, el
Tocino 15¢ tocino y la chuleta sin
Chuleta 15¢ agregar aceite
Sal 1 pizca eAgregar cebolla picada
Cebolla Al gusto eUna vez sazonado
Epazote Al gusto agregar los frijoles
eServircon el chicharréon
y el cilantro
Agua: Toronja 1 pieza eLavar la toronja,
TORONJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
87 : multiplicar por el nimero total de comensales. ... : ( D M X

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
ESTRELLA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 619.25
Proteinas (g) 29.0
Lipidos (g) 17.5

Hidratos de Carbono (g) 85.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.77

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Sopa de pasta | 1taza elLicuar el jitomate, la
SOPA DE| Jitomate 120 g cebolla, el ajo y reservar
ESTRELLA | Cebolla Al gusto eDorar la pasta vy
Ajo Al gusto agregar la mezcla
Sal 1 pizca eSazonar con sal
Plato Carne de eCocer los tomates y los chiles
fuerte: puerco eLicuar con ajo y cebolla
CARNE DE| Verdolagas eCocer la carne, agregar la sal, el
PUERCO CON| Tomate ajo y un trozo de cebolla cuando
VERDOLAGAS | Cebolla haya hervido
Ajo *Escurrir la carne ya cocida
Chiles serranos eFreir en una cacerola y agregar
Pimienta las verdolagas previamente
Sal lavadas y desinfectadas
Aceite eAgregar la salsa, sal y un poco
de agua
TORTILLA | Tortilla de maiz |1 pieza
Agua: Mandarina 2 piezas eLavar las mandarinas,
MANDARINA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar

'*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

: multiplicar por el nimero total de comensales.

88



Precio por menu:

$9.99 SOPA DE
PASTA CON

VERDURAS

Tabla calérica por porcig% 5

30.5
Energia (kcal) 14.5
Proteinas (g) 89.5
Lipidos (g)
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g)

eCocer la pasta en suficiente
Entrada: Sopa de 1taza agua hirviendo
eAgregar sal, escurrir

SOPA  DE | caracol e y
PASTA CON Esplnaca 1/4 de taza eLicuar los jltomates junto ........................................................................
VERDURAS | Jitomate 120 g con la cebolla y el ajo

Zanahoria 30¢g ;gg{;gga;apiéggg'sm"a y las Valor Nutricional

Caldo de pollo | Al gusto eAgregar la mezcla de

Cebolla Al gusto jitomate y el caldo de pollo Lipidos .

Ajo Al gusto desgrasado

: eSazonar con sal
Sal 1pizca eAgregar la pasta de caracol Proteinas ‘
cocida y hervir

Plato Bistec de res 759 eLavar y desinfectar las verduras Hidratos de Carbono
fuerte: Zanahoria 1 taza eLavar y escurrir la carne
" ePelar y cortar en cubos la
ROLLO DE Chicharo 2 Cdas. zanahoria
CARNE CON Ace|ga % taza eCocer la zanahoria y los
chicharos
VERDURAS Cebolla Al gusto «Cocer a vapor las acelgas
Aceite 1 Cdta. eExtender la carne sobre un trapo
Pimienta Al gusto limpio y colocar en el centro las
Y verduras
Sal 1 pizca eAgregar sal y pimienta
Ajo Al gusto eEnrollar con ayuda del trapo,
agregar el ajo y amarrar con hilo
cafamo

eDorar el rollo, agregar un poco de
agua, tapar y continuar la coccion

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas a fuego bajo hasta que se cueza
Agua: Naranja 2 piezas eLavar las  naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
= : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.95

CODITO AL
CHIPOTLE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 775
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 24
Hidratos de Carbono (g) 102 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Pasta de codito | 1 taza oFreir la pasta hasta dorar
CODITO AL | Jitomate 1 pieza eLicuar el jitomate hasta
........................................................................ CHIPOTLE | Caldo de pollo | Al gusto convertirlo en puré
desgrasado eAgregar el puré, el caldo
Valor Nutricional Chipotle molido | Al gusto y el chipotle
Crema 1 Cda. eDejar cocer la pasta
. Lipidos Aceite 1 Cdta. tapada hasta que absorba
Pimienta Al gusto todo el liquido y se sienta
‘ Proteinas Sal 1 pizca suave

eAnadir la cremay sazonar

Hidratos de Carbono

Plato Carne de cerdo | 120 g eLavar y desinfectar las verduras
\ / fuerte: en trozos eLavar y cocer la carne en
CARNE CON Nopales 2 piezas suficiente agua con cebolla y sal

NOPALES Tomate 5 piezas eCortar en cubos los nopales,
Chile serrano Al gusto cocerlos y escurrirlos
Cebolla Al gusto eCortar en cubos los tomates
Aceite 1 Cdta. *Picar el chile, la cebolla y el ajo
Ajo Al gusto eAcitronar la cebolla y el ajo
Sal 1 pizca eAnadir los tomates y el chile

eAgregar sal y hervir
eIncorporar la carne y los nopales
eDejar hervir por 5 minutos

TORTILLA |Tortilla de maiz |2 piezas

Agua: Naranja 1 pieza eLavar la naranja, exprimir
NARANJA y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 90




Precio por menu:
$8.51

CONSOME DE
POLLO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 842.5
Proteinas (g) 43.6
Lipidos (g) 26.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 104.2
Entrada: i Arroz 1taza eHervir el caldo de p0||0 H
CONSOME | Chayote Y2 taza y agregar verduras y
DE POLLO Garbanzos 35 g garbanzos ........................................................................
Zanahoria 309 eCocer hasta que estén
Caldo de pollo | Al gusto suaves Valor Nutricional
desgrasado eCondimentar
Cebolla y perejil | Al gusto eServir con arroz y Lipidos .
Ajo y laurel Al gusto acompafar con cebolla
Sal 1pizca y perejil Proteinas ‘
Plato Carne molida 759 eLavar y desinfectar las verduras Hidratos de Carbono
. Lech eQuitar la cascara y rallar la
fuerte: echuga 1taza zanahoria \ /
HAMBURGUESA | Zanahoria Y2 taza ePicar finamente la cebolla, el
CON VERDURAS | Cebolla Al gusto perejil y el ajo
Huevo % pieza OB_atlr el huevo
R eLicuar la carne con las verduras,
Aceite 2 Cdtas. el huevo, la pimienta y la sal
perej" Al gusto eFormar con las manos mojadas
Pimient Al t las hamburguesas
!mlen a gusto eSofreir la carne a fuego medio
A]O Al gusto hasta que esté bien cocida por
Sal 1pizca dentro
sVoltear de vez en cuando durante
la coccion
eServir las hamburguesas
TORTILLA |Tortilla de maiz | 3 piezas ?c‘:‘mpaﬁa"as de la ensalada de
echuga
Agua: Limoén Al gusto eLavar los limones,
LIMON exprimirlos y disolver el

jugo en agua suficiente.
No agregar aztucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
S : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 8.20

ARROZ
POBLANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 712.5
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 16.5
Hidratos de Carbono (g) 104 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
ﬁ Entrada: Arroz crudo 309 eLicuar el ajo y la cebolla
ARROZ Granos de elote | 40g eDorar el arroz y agregar
........................................................................ POBLANO |Rajas de chile | 40g la cebolla molida, el grano
poblano de elote y las rajas de chile
Valor Nutricional Aceite 5ml poblano
Cebolla Al gusto eDejar en el fuego hasta
Lipidos Ajo Al gusto que se evapore el agua y
Sal 1 pizca esté cocido el arroz
. Proteinas
. Hidratos de Carbono Plato Hierbabuena Al gusto sLicuar el jitomate con el ajo,
\ / fuerte: Soya texturizada 459 la cebolla y el chile chipotle
ALBONDIGAS | Cominos Al gusto con un poco de sal y agua
CON CARNE Y | Pimienta 1 pizca *Hervir la salsa
SOYA Carne molida 30g eCocer la soya y drenarla
Aceite 5 ml *Mezclar la soya con la salsa
Salsa de soya 3g de. soyay c?n la carne
eLicuar la hierbabuena con la
Ajo Al gusto pimienta, el ajo, la cebolla, los
Cebolla Al gusto cominos y el aceite
Jitomate 2409 eVerter sobre la carne
Sal 1 pizca eFormar las albéndigas
Chile chipotle 2 piezas eMeterlas a la salsa hirviendo
TORTILLA ([Tortilla de maiz 2 piezas y dejar hasta que termine su
coccion
Agua: Limon Al gusto
Limén eLavar el limén, exprimirlo
y disolver el jugo en agua
suficiente. No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

92




Precio por menu:
$9.91

LENTEJAS
CON ARROZ

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 600
Proteinas (g) 33.4
Lipidos (g) 14.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 85.3
. eLavar, escurrir y cocinar las
Entrada: Lentejas 1 taza lentejas previamente remojadas
LENTEJAS | Arroz Y2 taza °Freir la cebolla hasta
CON Cebolla Al gusto ablandarla levemente
ARROZ Aji de color Al gusto eCondimentar con el aji de color
Ajo Al gusto y el orégano Valor Nutricional
Orégano Al gusto eJuntar ambas preparaciones y
Sal 1 pizca afiadir el arroz Lipidos .
eCocinar nuevamente a fuego

medio hasta cocer el arroz

completamente, rectificar la Proteinas ‘
condimentacion si es necesario

Bistec 629 eLavar y desinfectar las Hidratos de Carbono
. . verduras
Plato Jltomate_ 1 p!eza el avar y escurrir la carne
fuerte: Calabacita 1 pieza eAfiadir sal y pimienta
BISTEC EN | Chile pasilla 109 'Cgl‘tar la  calabacita en
cubos
SALSA Ceb_o"a Al gusto eAsar, desvenar y hervir el
MORENA Aceite 1 Cdta. chile
Sal 1 pizca eLicuar el jitomate con el

chile, la cebolla y el ajo
eCocinar la salsa y agregar
una pizca de sal

eAnadir la calabacita y agua
eDejar hervir a fuego bajo
eCocinar el bistec por ambos
lados en el aceite restante y

TORTILLA ([Tortilla de maiz | 2 piezas anadir a la salsa
eHierva cinco minutos

Ajo Al gusto

Agua: Naranja 1 pieza
NARANJA eLavar la naranja, exprimirla y
disolver el jugo en suficiente
agua. No agregar azdcar

:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
9 : multiplicar por el nimero total de comensales. . .. .. ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE PAPA
Y APIO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 713.75
Proteinas (g) 32.5
Lipidos (g) 20.0
Hidratos de Carbono (g) 97.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.96

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Papa 2 pieza eAcitronar el ajo y la
SOPA DE Apio V2 varita cebolla
HABA Jitomate 120 g eAgregar el apio, la papa
CON Cebolla Al gusto y dorar ligeramente
NOPALES | Ajo Al gusto eAnadir caldo de
Sal 1 pizca pollo desgrasado y
salpimentar
eHervir hasta que las
papas estén cocidas
eServir caliente
Cerdo 90 g eLavar y desinfectar las verduras
 n 1 y las frutas
Plato Pifia i Ve t_aza eLavar y escurrir el cerdo
fuerte: Naranja 1 pieza eExprimir la naranja y el limén
CERDO Jitomate Y4 de pieza eAnadir en un recipiente un poco
de ajo machacado, salsa de soya,
AGRIDULCE C?bolla ) Al gusto canela, pimienta y sal
Fécula de maiz | ¥ de Cdta. eMezclar e incorporar el cerdo
Aceite 1 Cdta. eTapar y refrigerarlo durante una
hora
S_alsa de soya 1 Cdta. eEscurrir y guardar en su jugo
Vinagre Al gusto *Picar finamente la cebolla y el ajo
AjO Al gusto eAcitronar y agregar el cerdo
Limé 1 oi eAnadir el jugo que guard6 y un
Imon pieza poco de agua
eTapar y cocinar a fuego medio
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas hasta que el cerdo se cueza
Agua: Naranja 1 pieza eLavar la naranja, exprimir y
NARANJA disolver el jugo en suficiente

agua. No agregar azdcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

94




Precio por menu:
$ 10.00

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz crudo 30¢g eLavar y licuar con agua el
ALUBIAS Jitomate 120 g jitomate, el ajo y la cebolla
CON Aceite 5mi eSazonar con una pizca de
CALABAZA | Cebolla Al gusto sal
Ajo Al gusto eDorar el arroz y agregar el
Sal 1 pizca jitomate molido
eDejar en el fuego hasta
que se evapore el agua y
esté cocido el arroz
Plato Papas 1 pieza grande | eLavar, cocer y pelar las
fuerte: Amaranto 1 Cda. papas
TORTITAS/| Huevo 1 pieza eMachacarlas, agregar los
huevos, la sal, el amaranto, el
DE,PAPA’ Atun 609 atin y revolver hasta que se
ATUNY Sal 1 pizca forme una pasta homogénea
AMARANTO | Lechuga 1 taza eFormar las tortitas y dorarlas
Zanahoria 1 piezarallada | °Lavar y desinfectar la
Limén 1 pieza lechuga y la zanahoria _
. eCon la lechugay la zanahoria
Aceite 10 mi rallada hacer una ensalada
eServir las tortas en una cama
de ensalada y acompanar con
el limén partido
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas
Agua: Limén Al gusto eLavar el limén, exprimirlo y
LIMON disolver el jugo en suficiente
agua. No agregar aztcar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
95 : multiplicar por el nimero total de comensales. .

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 901
Proteinas (g) 46.5
Lipidos (g) 26.0
Hidratos de Carbono (g) 121.0

Valor Nutricional
Lipidos .
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




CHAYOTES AL
VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 810
Proteinas (g) 42
Lipidos (g) 24
Hidratos de Carbono (g) 100

Hidratos de Carbono

H

-

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Chayote 52¢g eCocer al vapor los chayotes
CHAYOTES | Ajo Al gusto con ajo, cebolla y poca sal
AL VAPOR [ Cebolla Al gusto
Sal Poca
Atin en agua 90g elavar y desinfectar
Plato fuerte: | Huevo 1 pieza perfectamente la verdura
CROQUETAS| Pan molido 40 g y rallar la zanahoria y el
DE ATUN Aceite 10 ml betabel )
Lechuga 1 taza eLavar la I.ata de atin
g
. . antes de abrirla
Zanahoria 1 plv:aza eDrenar el atan y vaciar
Betabel Y2 pieza la masa drenada en un
recipiente
eMezclar el atin con el
huevo y hacer la croqueta
eEmpanizar con el pan
molido la croqueta y freirla
TORTILLA ([Tortilla de maiz ]2 piezas *Acompaniar las croquetas
con las verduras
Agua: Naranja 2 piezas eLavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

96




Precio por menu:
$4.74

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 757.5
Proteinas (g) 39
Lipidos (g) 19
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 104.5
Entrada: Arroz crudo 30¢g eLavar y licuar con E
ARROZ Jitomate 120 g suficiente agua el jitomate,
Cebolla Al gusto elajoylacebolla | creeeeeeree
Aceite 5ml eSazonar con sal
Ajo Al gusto eDorar el arroz y agregar el Valor Nutricional
Sal 1 pizca jitomate molido
eDejar en el fuego hasta Lipidos
que se evapore el agua y
esté cocido el arroz Proteinas ‘
Plato Chile poblano 1 pieza eAsar los chiles y meterlos en Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Atdn en agua 90 g una bolsa por 10 minutos para
CHILES |Jitomate 240 g que suden ﬁ
RELLE’NOS Cebolla Al gusto eLimpiar y desvenar los chiles
DE ATUN Ajo Al gusto *Rellenarlos de atin y
(Sin capear) | Sal 1 pizca cerrarlos con palillos
Aceite 5ml sLicuar el jitomate junto con
el ajo, la cebolla y un poco de
sal
eCalentar la cacerola con
poco aceite y dejar cocer el
jitomate hasta que hierva
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eSumergir los chiles en
jitomate
Agua: Naranja 2 piezas eLavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
2 : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$5.98

SOPA DE HABA
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 757.5
Proteinas (g) 40
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 102 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Haba seca cru- *Cocer en una olla con agua
SOPA D.E da 579 y sal las habas hasta que
........................................................................ queden suaves
aon oot Goome (g | TS
.. nopales
Valor Nutricional Sal Al gusto «Calentar en un sartén a fuego
Nopales 1 pieza medio la cebolla y agregar el
. Lipidos jitomate y los nopales

eTapar y cocinar a fuego lento
. sVerter las habas cocidas
‘ Proteinas . .
e Cocinar durante 5 minutos y
rectificar el sazon

Hidratos de Carbono

Plato Sopade pasta [20g eCocer la pasta en agua
\ / fuerte: Atln en agua 60 g con cebolla, ajo, aceite
ENSALADA | Col 1 taza y poca sal

DE SOPA Perejil Al gusto eDrenar la sopa y el

SECA CON | Mayonesa 10g atan

ATUN Cebolla Al gusto el avar, desinfectar y
Ajo Al gusto picarel perejil y la col
Sal 1 pizca eRevolver todos los
Aceite 2.5 ml ingredientes en un

recipiente grande

TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas

Agua: Limon Al gusto eLavar el limén, exprimirlo
LIMON y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 98




Precio por menu:

$ 5.56 SOPA DE PASTA
CON HIERBAS

FINAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 885
Proteinas (g) 51
Lipidos (g) 24
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 885
Entrada: Sopa de pasta 40 g eCocer la pasta H
SOPA DE | Cebolla Al gusto eSofreir la pasta con un
PASTA CON Aceite 5 ml poco de acelte ........................................................................
HIERBAS | Hierbas finas Al gusto eSazonar y agregar las
FINAS Ajo Al gusto hierbas finas Valor Nutricional
Sal 1pizca
Lipidos ‘
Proteinas ‘
Plato Charales secos | 60 g -Lavar,.picarycocer los nopales’ Hidratos de Carbono
fuerte: H 1 oi *Remojar los charales en agua fria
uerte: uevo pieza aproximadamente 1 hora
TORTITAS | Harina 209 Enjuagarlos, escurrir y capearlos
DE Chile guajillo 109 eg la hla”"al . |
CHARALES | Cebolla Al gusto o oo o Pocasaly
gregarlo a los charales
EN Ajo Al gusto *Freirlos en un sartén con poco
CALDILLO | Epazote Al gusto axe“eylmr:flnar ”“j”‘_"t°’“"z o
CON Aceite 7.5ml eAsar el chile guaijillo, cebolla, ajo
y moler con poca agua
NOPALES Nopales 2 piezas eColar la salsa y hervirla con
Sal 1 pizca epazote
eAgregar los nopales a la salsa
eServir las tortitas con el caldillo
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 1 pieza eLavar la naranja,
NARANJA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

99 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
CHICHARO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 812.5
Proteinas (g) 45.0
Lipidos (g) 25.0
Hidratos de Carbono (g) 101.0

Hidratos de Carbono

E

Precio por menu:

$9.97

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eLlavar y cocer los
Entrada: Chicharo 1/3 de taza chicharos
NOPALES | Cebolla Al gusto eLicuar los chicharos con
CON Granos de elote |21 g los granos de elote, la
HUEVO Ajo Al gusto cebolla, el ajo y la leche en
Leche 20 g polvo
descremada sVaciar la mezcla en una
en polvo cacerola y sazonar con sal
Sal 1 pizca
Plato Atun 60 g e[ avar, desinfectar y picar
fuerte: Huevo 1 pieza la espinaca
TORTITAS | Queso panela |30 g sLicuar el jitomate con el
DEATUN  |Espinaca 1taza ajoy a cebolla
Jitomate 240 g ;{Hez;vrl\:a): sazonar la salsa.
C_e bolla Al gusto eAgregar el huevo, el
Ajos Al gusto queso y la espinaca al atin
Sal 1 pizca eSazonar, batir la mezcla y
Aceite 10 mi formar las tortitas
*En un sartén con aceite
caliente freir las tortitas
eServir con la salsa de
TORTILLA (Tortilla de maiz | 3 piezas jitomate
Agua: Tamarindo Al gusto *Hervir el tamarindo y machacarlo
TAMARINDO eColar la pulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

100




Precio por menu:

CREMA DE
ZANAHORIA

w‘-ﬁ-m#" ?f -J"'::;?" ¥
— f_::! f. ,.-'; ] l".‘ ]

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 735
Proteinas (g) 45.2
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 90.4
Fntrada: . .
CREMA DE Zanahorlg 2 piezas e Lavar, pe_lar y cocer
ZANAHORIA | Mantequilla 59 la za_nahorla
Cebolla Al gusto ¢ Acitronar la cebolla
Ajo Al gusto y el ajo
Leche 20g e Licuar la zanahoria Valor Nutricional
descremada con la cebolla, el ajo y
en polvo la leche en polvo Lipidos .
Sal 1 pizca ¢ Vaciar la mezcla en
una cacerola y sazonar Proteinas ‘
con sal
Plato fuerte: | Atiin 60 g e Lavar y desinfectar los Hidratos de Carbono
ENSALADA | Queso canasto |30g vegetales \ /
DE ATUN Lechuga 2 tazas ePicar un poco de
Jitomate 120 g cebolla y freir, cuando
Chiles en Al gusto esté trasparente
vinagre agregar el atun
Cebolla Al gusto ¢ Picar la lechuga, el
Cilantro Al gusto jitomate, la cebolla, el
Aceite 5ml cilantro y los chiles en
vinagre
*Revolver los vegetales
con el atun y el queso
TORTILLA | Tortilla de maiz 3 piezas
Agua: Naranja 2 piezas eLavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
L] : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 4.36

ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 705
Proteinas (g) 39.0
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 91.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Espagueti 409 e Cocer el espagueti en
ESPAGUETI | Aceite 5 ml agua con sal, aceite y
........................................................................ Jitomate 120 g hojas de laurel
Crema 10g el icuar el jitomate con
Valor Nutricional Cebolla Al gusto el ajo y la cebolla
Ajo Al gusto eSazonar y hervir la
. Lipidos Hojas de laurel | Al gusto mezcla
Sal 1 pizca eAgregar la pasta y
‘ Proteinas servir con crema

Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Calabaza 1 pieza eLavar las verduras
\ / CALABAZAS | redonda ePartir la parte superior
RELLENAS | Jitomate 240 ¢ de la calabaza, con una

DE ATUN Cebolla Al gusto cuchara sacarle el relleno
Atan 90g y precocerla
Sal 1 pizca eSacar la calabaza del
Ajo Al gusto agua y rellenarla con el
atdn
elLicuar el jitomate, la
cebolla y el ajo. Hervir la
salsa y sazonar
eMeter la calabaza en
la salsa y dejar hervir 5
minutos mas
TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas * Hervir el tamarindo y
Agua: machacarlo
TAMARINDO | Tamarindo Al gusto e Colar la pulpa y disolverla

en agua. No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el niimero total de comensales. : 102




Precio por menu:
$ 5.46

VERDURAS
AL VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 672.5
Proteinas (g) 38.0
Lipidos (g) 19.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 84.0
Entrada: Brocoli 1/3detaza |eLavar y cocer las
VERDURAS | Sal 1 pizca verduras con la sal y la
AL VAPOR | Mantequilla 59 mantequilla
Zanahoria 1 pieza eCuidar que las
Coliflor 1/3detaza |verduras no queden Valor Nutricional

muy cocidas

Lipidos ‘
Proteinas ‘

Plato fuerte: | Atun 90g e Hidratar la soya Hidratos de Carbono
CHIMICHANGA | Jitomate 1 pieza ¢ Freir la cebolla, el apio, el
DE ATUN Tortilla de harina | 2 piezas cilantro y el jitomate —
Apio 1 varita e Cuando esté todo bien
Soya 1 Cda. acitronado, agregar el
Aceite 5mi atan, la soya y revolver
Cilantro Al gusto todo
Sal 1 pizca ¢ Agregar sal y pimienta
Cebolla Al gusto * Dejar enfriar y rellenar la
Pimienta 1 pizca tortilla de harina con los
Ajo Al gusto ingredientes anteriores

e Freir la tortila vy
acompanar con salsa

Agua: Tamarindo Al gusto *Hervir el tamarindo 'y

TAMARINDO machacarlo
e Colar la pulpay disolverla en

suficiente agua. No agregar
azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
Ll : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 8.01

SOPA FRIA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 825
Proteinas (g) 51
Lipidos (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 106 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
ﬁ Entrada: Sopade pasta [40g eCocer la pasta en agua
SOPA FRIA | de codito con cebollay sal
........................................................................ Jamén de 30g « Colar la pasta y dejar
pierna que se enfrie
Valor Nutricional Crema 15¢ ePicar el jamén en
Cebolla Al gusto cuadritos
Lipidos Sal 1 pizca eAgregar el jamén y la

crema a la pasta

‘ Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Calabazas 2 piezas el avar y desinfectar las

\ / CALABAZAS | Jitomate 2 piezas calabazas
RELLENAS | Atan 120 g eCocer las calabacitas
DE ATUN Cebolla Al gusto enteras al vapor vy

Ajo Al gusto escurrirlas
Aceite 1 Cdta. eCocinar el atun a la
Perejil Al gusto mexicana con un poco

de aceite

ePartir las calabazas a
la mitad, sacar la pulpa

y rellenar
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Pifa 84g¢g e Lavar y picar la pina,
Pina licuar y disolver en

suficiente agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 104




Precio por menu:
$9.64

CREMA DE
ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 635
Proteinas (g) 38
Lipidos (g) 15
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 85.5
Entrada: Espinaca 30g elavar y cortar la
CREMA DE | Cebolla Al gusto espinaca
ESPINACA |[Ajo Al gusto ¢ Licuar la espinaca con
Mantequilla 5¢9 la cebolla, el ajo y la
Leche 30¢g leche en polvo Valor Nutricional
descremada ¢ Derretir la mantequilla
en polvo y vaciar la mezcla en Lipidos .
una cacerola
e Sazonar con sal Proteinas ‘
Plato fuerte: | Zanahoria 1 pieza e Lavar, picar y poner a Hidratos de Carbono
ENSALADA | Papa 1 pieza hervir la verdura y dejar
RUSA CON [ Chicharo 16 g enfriar —
ATUN Crema 10g e Mezclar todos los
Atdn 90g ingredientes

TORTILLA Tortilla de 2 piezas
maiz

Agua: Mandarina 1 pieza eLavar la mandarina,
MANDARINA exprimirla y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azicar

'*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
Ll : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




i 37 " m

SOPA DE
FIDEO

ooy
. = p
B I :I-I": ' *

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 776
Proteinas (g) 43
Lipidos (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 103 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Fideo 409 * Dorar la pasta
SOPA DE | Jitomate 120 g * Lavarel perell_l
........................................................................ FIDEO Aceite 5 mi el avar y licuar los
Cebolla Al gusto jitomates con la cebolla y
.. . . el ajo
Valor Nutricional i_anahorla L Ipuezetm “Afiadir a la pasta junto
. .. 10 9”3 o con la zanahoria en
Lipidos Sal . 1 pizca cubitos y dejar espesar
Perejil Al gusto eAgregar agua y perejil
‘ Proteinas eSazonar con sal y dejar

hervir

Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Atun 120 g e lLavar y desinfectar
\ / ENSAITADA Lechuga 1 taza la lechuga, el jitomate,
DE ATUN Jitomate 1 pieza el perejil e integrar los

Cebolla Al gusto ingredientes
Mayonesa 10g e Agregar el atin vy
Perejil Al gusto revolver
e Integrar la cebollay la
mayonesa

TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas

Agua: Mandarina 2 piezas eLavar las mandarinas,
MANDARINA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
: multiplicar por el nimero total de comensales. . 106




Menu107 Precio por menu:

ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 710

Proteinas (g) 42

Lipidos (g) 17
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 94

e Cocer el espagueti en

Entrada: Espagueti 409 agua con sal y hojas de
ESPAGUETI | Jitomate 120 g laurel
Cebolla Al gusto e Licuar el jitomate con el
Ajo Al gusto ajo y la cebolla L.
Hojas de laurel | Al gusto e Sazonar y henir la Valor Nutricional
Sal 1 pizca mezcla
eCuando la mezcla esté Lipidos .
hirviendo agregar la pasta
Proteinas ‘
Plato fuerte: | Atun 120 g eSazonar el jitomate Hidratos de Carbono
ATUN A LA |Aceite de oliva |1 Cdta. picado con aceite de
VIZCAINA |Papa 1 pieza oliva, ajo, cebolla y —
Perejil Al gusto chiles glieros
Chiles glieros Al gusto e Agregar el atun, la
Ajo Al gusto papa picada en cubos y
Cebolla Al gusto el perejil picado

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Limon Al gusto eLavar el  limon,
LIMON exprimirlo y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
L : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
ZANAHORIA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 723
Proteinas (g) 44
Lipidos (g) 18
Hidratos de Carbono (g) 95

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 7.41

Menu 108

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Zanahoria 2 piezas e Lavar, pelar y cocer la
CREMA DE | Cebolla Al gusto zanahoria
ZANAHORIA [ Ajo Al gusto e Licuar la zanahoria
Leche 30¢g con la cebolla, el ajo y
descremada en la leche en polvo
polvo eVaciar la mezcla en
Sal 1 pizca una cacerola y sazonar
con sal
Plato fuerte: | Atun 90g eMezclar el atan, el
TORTAS DE | Amaranto 16 g amaranto, el huevo,
ATUN CON [ Huevo Y2 pieza la pimienta, el ajo, la
AMARANTO | Aceite 1 Cda. cebollay la sal
Lechuga Al gusto e Formar tortitas y freir
Cebolla Al gusto en un sartén
Ajo Al gusto eServir acompafadas
Pimienta Al gusto de ensalada de lechuga
Sal 1 pizca
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Pifia 85g e Lavar y picar la pina,
PINA licuar y disolver en
suficiente agua. No
agregar azucar
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
* multiplicar por el namero total de comensales. : 108




Precio por menu:
$6.25

SOPA DE PAPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 745
Proteinas (g) 40
Lipidos (g) 19
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 98
Entrada: Papa 1 pieza el avar, picar y cocer la
SOPA DE | Jitomate 120 g papa
PAPA CebO"a A| gusto .Lavar y |icuar IOS ........................................................................
Ajo Al gusto jitomates con la cebolla
Sal 1 pizca y el ajo Valor Nutricional
Perejil Al gusto eAnadir la papa cocida
eAgregar el perejil Lipidos .
previamente lavado
-Saz_onar con sal y dejar Proteinas ‘
hervir
Plato fuerte: | Atdn 120 g eDrenar el atin vy Hidratos de Carbono ‘
ATUN Jitomate 1 pieza colocarlo en un
Cebolla Al gusto recipiente
Chile Al gusto el avar, desinfectar
Aguacate Y%a de pieza |y picar las verduras
Sal 1 pizca finamente
eIlncorporar la verdura
picada y revolver
perfectamente
eAgregar la sal, el
aguacate y mover hasta
incorporar
TORTILLA Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las mandarinas,
exprimirlas y disolver el
Agua: MANDARINA 2 piezas jugo en suficiente agua.
MANDARINA No agregar azucar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

109 multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.32

ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 944
Proteinas (g) 43.5
Lipidos (g) 26
Hidratos de Carbono (g) 129 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Espagueti 409 eCocer el espagueti en
ESPAGUETI | Jitomate 120 g agua con sal y hojas de
........................................................................ Cebolla Al gusto laurel
Ajo Al gusto el icuar el jitomate con
Valor Nutricional Hojas de laurel | Al gusto el ajo y la cebolla
Sal 1 pizca eSazonar y hervir la
. Lipidos mezcla
eCuando la mezcla esté
‘ Proteinas hirviendo agregar la
pasta
Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Atdn 90 g sCocer las papas, limpiar y
\ / CROQUETAS | Papa 2 piezas machacar
DE ATUN Pan molido 4 Cdas. *Drenar el atun hasta que
Aceite 2 Cdas. quede sin a:gua y verter en
. una cacerola
['::P:Il?ga ;/Ztglzeaza eAgregar todos los demas
N ingredientes hasta formar
Jitomate 309 una masa
Perejil Al gusto eDar forma a las croquetas
Limon Al gusto y cubrir con el pan molido
Cebolla Al gusto *En un sartén caliente,
Sal 1 pizca freir hasta obtener un color
dorado
eServir acompafado de
ensalada de lechuga,
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas jitomate y limén
eLavar el limén, exprimirlo y
Agua: Limoén Al gusto disolver el jugo en suficiente

LIMON

agua. No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 110




Precio por menu:
$4.59

ARROZ MOROS
Y CRISTIANOS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 840
Proteinas (g) 46.0
Lipidos (g) 23.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 108.0
Entrada: Arroz 1 taza eCocer los frijoles hasta que
A R R O Z (Frijoles negros |V taza estén blandos
MOROS Y |Ajo Al gusto ePicar el ajo, la cebolla y
CRISTIANOS | Cebolla Al gusto sofreir en un poco de aceite
Pimienta Al gusto eLavar el arroz y colocarlo en Valor Nutricional
Sal 1 pizca un recipiente
eMezclar con el sofrito Lipidos .
eAgregar los frijoles y poner a
cocer a fuego bajo Proteinas ‘
eSazonar con sal y pimienta

Plato fuerte: | Atun en agua 90g eDrenar el attn, revolver Hidratos de Carbono
TORTAS DE | Amaranto Va taza con el amaranto, queso
ATUN CON [ Queso rallado 159 y huevo —
AMARANTO | Huevo Y2 pieza ePoner a calentar aceite
EN Aceite 1 Cda. y freir la tortita
CALDILLO |Jitomate 2 piezas elLicuar el jitomate, el
DE Cebolla Al gusto ajo y la cebolla, y poner
JITOMATE |Sal 1 pizca a coccién hasta que
hierva

eServir las tortitas con
el caldillo de jitomate

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas

Agua: Mandarina 2 piezas eLavar las mandarinas,
MANDARINA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

111 : multiplicar por el nimero total de comensales.

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$7.80

SOPA DE
VERDURA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 675
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 21
Hidratos de Carbono (g) 83 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Zanahoria 209 e Picar las verduras en
SOPA DE | Chayote 409 cuadros pequefios
........................................................................ VERDURA | Col 20g « Filetear la cebolla y
Calabaza 409 rebanar la col
Valor Nutricional Cebolla Al gusto eSaltear la cebolla,
Pimienta Al gusto anadir las verduras y
. Lipidos Sal 1 pizca dejar cocer
Caldo de pollo | Al gusto eAnadir caldo de pollo y
‘ Proteinas desgrasado condimentar
Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Papa 1 pieza eCocer, pelar y
\ / CROQUETAS | Atdn 60 g machacar las papas
DE PAPA Y | Huevo 1 pieza eMezclar el huevo con
ATUN Sal 1 pizca la papay el atiin
Aceite 10 ml eDar forma a |las
Pan molido 409 croquetas, cubrir con el
pan molido y freir
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Limén Al gusto eLavar el limén,
LIMON exprimirlo y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar azdcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 112




Precio por menu:

$9.98 SOPA DE FIDEO
CON ESPINACAY

TOCINO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 667.5
Proteinas (g) 41.0
Lipidos (g) 17.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 85.0
Entrada: Sopa de pasta |1 taza e Licuar el jitomate, la E
SOPA DE | Jitomate 120 g cebollay el ajo
FIDEO CON | Espinaca 1 taza o Dorar la pasta y| coooeoeereerreemr
ESPINACA | Aceite 5ml agregar la mezcla
Y TOCINO |Cebolla Al gusto anterior Valor Nutricional
Ajo Al gusto e Agregar la espinaca y
Sal 1 pizca sazonar Lipidos
Proteinas ‘
Plato fuerte: | Chile jalapefio | 4 piezas eLimpiar y desvenar los Hidratos de Carbono ‘
CHILES Queso panela 60g chiles
JALAPENOS | Atdn 60 g *Rellenar 2 chiles de E
RELLENOS queso y 2 de atuin

eEnvolver los chiles en
papel aluminio y poner
al comal por 10 minutos

TORTILLA | Tortilla de maiz 2 piezas

Agua: Mango Y2 pieza eLavar y licuar el mango con un
MANGO poco de agua
eColar la mezcla y diluirla en

suficiente agua. No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
Lile : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ESPAGUETI
BLANCO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 775
Proteinas (g) 40.6
Lipidos (g) 19.5
Hidratos de Carbono (g) 106.2 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Espagueti 1'% taza eColocar en agua hirviendo
ESPAGUETI | Crema 1 Cda. el espagueti
........................................................................ BLANCO Cebolla Al gusto eAgregar la sal y el laurel
Hojas de laurel | Al gusto oAl tér.mino de la coccion,
Valor Nutricional Pimienta Al gusto escurrir
Sal 1 pizca eAcitronar la cebolla y
. Lipidos agregar la crema
eCondimentar con sal y
pimienta al gusto
‘ Proteinas eAgregar el espagueti,

revolver bien y servir

‘ Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Atun 120 g ePicar finamente Ia
TOSTADAS | Cebolla Al gusto cebolla y el perejil
DE ATUN Lechuga 1 taza eMezclar la cebolla, el
Perejil Al gusto perejil y el atun
Mayonesa 1 Cdta. eAgregar la mayonesa
hasta lograr una mezcla
Salsa de soya Al gusto homogénea
Tostada 3 piezas eAcompanar de salsa
horneada de soya
eServir en tostadas con
lechuga
Agua: Mandarina 2 piezas eLavar las mandarinas,
MANDARINA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 114




Precio por menu:

$9.48

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Coliflor 62.5¢g e Lavary cocer la coliflor
CREMA DE | Cebolla Al gusto ¢ Licuar la coliflor con la
COLIFLOR | Ajo Al gusto cebolla, el ajo y la leche
Leche 30g en polvo
descremada en e Poner la mantequilla
polvo en una cacerola y vaciar
Sal 1 pizca la mezcla
Mantequilla 59 e Sazonar con sal
Plato fuerte: | Charales secos |45g eLavar, picary cocer los nopales
CHARALES | Chile guajillo 109 eLavar las papas, cortarlas en
EN CHILE | Cebolla Al gusto cubitos y cocerlas
GUAJILLO |Ajo Al gusto eLimpiar los charales,
Epazote Al gusto dejarlos remojar en agua fria
Nopales 2 piezas aproximadamente 1  hora,
Papa Y2 pieza enjuagar y escurrir
Sal 1 pizca eAsar el chile guajillo, la cebolla,
el ajo y licuar con agua
eColar la salsa, hervirla con
epazote y sazonar
eAgregar los charales, las papas
y los nopales a la salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar la naranja,
exprimirla y disolver el
Agua: Naranja 1 pieza jugo en suficiente agua.
NARANJA No agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
115 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

CREMA DE
COLIFLOR

Tabla calérica por porcion

760
43

Energia (kcal)
Proteinas (g)

Lipidos (g) 21
Hidratos de Carbono (g)

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$8.12

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 727.5
Proteinas (g) 39
Lipidos (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 96.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: Arroz crudo 309 eLavar y licuar con
ARROZ Jitomate 120 g sufagua el jitomate, el
........................................................................ Cebolla Al gusto ajo y la cebolla
Aceite 5mi eSazonar con sal
Valor Nutricional Ajo Al gusto eDorar el arroz y agregar
Sal 1 pizca el jitomate molido
Lipidos eDejar en el fuego hasta
que se evapore el agua
. Proteinas y esté cocido el arroz
. Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Charales secos |45¢g eLavar, picar y cocer los
CHARALES | Chile serrano 3 piezas nopales
CON Aceite 5ml el avar las papas, cortarlas
NOPALES EN | Cebolla Al gusto en cubitos y cocerlas
sasa o Mgusio | b s charses
VERDE Tomate 1 00_ 9 fria aproximadamente
Nopales 2 piezas 1 hora, enjuagarlos y
Papa 1 pieza escurrir
Sal 1 pizca eLicuar el tomate con la
cebolla, el ajo y el chile
eHervir la salsa y sazonar
eAgregar los charales, las
papas y los nopales a la
salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limon Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el numero total de comensales. : 116




Menu117

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Arroz Y2 taza e Hervir el caldo de pollo
CONSOME | Chayote Y taza y agregar las verduras
DE POLLO |Zanahoria 30g e Cocer hasta que las
Eloteengrano |40g verduras estén suaves
Caldo de pollo | Al gusto e Condimentar
desgrasado e Servir con arroz
Cebolla y perejil | Al gusto
Ajo y laurel Al gusto
Sal 1 pizca
Plato fuerte: | Sardina en 95 g eLavar y desinfectar las verduras
y la papa
SARDINA tomate eCocer, pelar y cortar en cubos la
A LA Papa Y2 pieza papa
VIZCAINA | Zanahoria Vadetaza | oo coraren cubosy coceria
Zananhoria
Jitomate 1 pieza ePicar la cebolla, el perejil y el ajo
Cebolla Al gusto eLicuar el jitomate con un poco de
) . cebollay ajo
Aceite de oliva |1 Cdta. eAcitronar la cebolla y el ajo
Ajo Al gusto rTSta"te | ouré de iitomat
. eincorporar el pure de jitomate
Perejil Al gusto el pere‘;i, P . Y
eCocinar unos minutos, anadir
agua y dejar hervir
eAgregar la sardina, la papa y la
zanahoria
eDejar hervir
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limon, exprimirlo
y disolver el jugo en
Agua: Limén Al gusto suficiente  agua. No
LIMON agregar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
117  multiplicar por el nimero total de comensales. :

CONSOME DE
POLLO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 640
Proteinas (g) 32.8
Lipidos (g) 18.2
Hidratos de Carbono (g) 82.5

Valor Nutricional
Lipidos .
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE HABAS
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 852.5
Proteinas (g) 46.1
Lipidos (g) 22.5
Hidratos de Carbono (g) 113.2

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$9.83

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Haba 2 taza eCocer las habas en una olla
SOPA DE | Nopales 1 pieza de presion
H A B A S|Ajo Al gusto eAcitronar el ajo sin que dore
CON Hierbabuena Al gusto y verter las habas
NOPALES Sal 1 pizca eAgregar la hierbabuena,
cocinar hasta que se
deshagan las habas y sazonar
eIlncorporar los nopales vy
dejar hervir a fuego bajo
Plato fuerte: | Papa 1%2 piezas eLavar y desinfectar las papas
T O RTA S |Queso rallado 309 eCocinar las papas en agua
DE PAPA Y | Atan 60 g hirviendo con un poco de sal
ATUN Pan molido 2 Cdas. ePelar, machacar y adicionar
Huevo Y2 pieza el huevo, el atin y el pan
Aceite 1 Cda. molido
Lechuga 1 taza eIncorporar hasta lograr una
Sal 1pizca mezcla homogénea y formar
las tortitas
sFreir las tortitas en aceite
caliente
eServir con lechuga
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas * Hervir el tamarindo y
machacarlo
Agua: Tamarindo Al gusto eColar la pulpa y disolverla en
TAMARINDO suficiente agua. No agregar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

118



Precio por menu:

$9.94

Ingredientes Cantidad* Preparacion
*Remojar las lentejas en un
Entrada: Lentejas 2 taza recipiente _
LENTEJAS Laurel AI gusto ePoner las Ientejas en una
. cacerola, cubrir con agua,
CO,N Cebolla picada | Al gusto agregar un poco de cebolla
PLATANO Ajo picado Al gusto y la hoja de laurel y cuando
Platano macho Ya pieza comience a hervir, tapar y
R bajar el fuego hasta que estén
TOCInO 15 g tiernas
Pimienta Al gusto eDrenar las lentejas y reservar
Sal 1 pizca eCocer el tocino, la cebolla,
el ajo y agregar el platano
picado y las lentejas
eCocer a fuego lento vy
sazonar con sal y pimienta
Plato fuerte: | Papa 1%2 piezas *En un recipiente mezclar
TORTITAS | Atin 60 g los huevos y agregar la
DE ATUN Calabazas Y2 pieza cebolla picada, el atun, el
QUESO Y Queso canasto [30g queso, las verduras ralladas
VERDURAS | Huevo Y2 pieza y la sal
EN Zanahoria Ya pieza eDar forma a las tortitas y
CALDILLO |Cebolla Al gusto freir en sartén quitando el
DE Jitomate 2 piezas exceso de aceite
JITOMATE |[Aceite 10 ml ePara el caldillo, freir el ajo y
Sal 1 pizca la cebolla, agregar jitomate
molido, sazonar y servir
sobre las tortitas
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas oLavar el limon,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limén Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar azucar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera :
119 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

LENTEJAS
CON PLATANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 947.5
Proteinas (g) 52.0
Lipidos (g) 26.5
Hidratos de Carbono (g) 122.0

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




LENTEJAS CON
FRUTAY TOCINO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

750
41
18
105

Hidratos de Carbono

E

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
*En un recipiente remojar las
Entrada: Lentejas 1 taza Ielgteias e lontel
. ePoner las lentejas en una
LENTEJAS | Hojas de laurel | Al gusto cacerola, oubrir Gon agua, un
CON FRUTA | Cebolla picada | Al gusto poco d; cebolla, la hﬂa de 'taurel
. . y cuando comience a hervir, tapar
Y TOCINO AJO plcado Al QUSto y bajar el fuego hasta que estén
Platano macho | % pieza tiernas )
‘n 1% de t *En otra cacerola cocer el tocino,
Pina 4 de taza la cebolla, el ajo y agregar la
Tocino 15¢g pifia en trocitos, el platano y las
.. lentejas previamente drenadas
Pimienta Al QUSto eCocer a fuego lento y sazonar
Sal 1 pizca con sal y pimienta
de cocer el tocino, cebolla y el
ajo, agregar la pifia en trocitos, el
platano y las lentejas
Plato fuerte: Atin 60 g «Sofreir el ajo finamente picado con el
JITOMATE | Jitomate 240¢ atdn
RELLENO | Cebolla 10 g sLicuar el jitomate y la cebolla con el
DE ATUN Chicharos 8 g caldo de pollo y agregarlo a la cacerola
Papa 30 g ePicar en pequeiios cuadros la papa y
Zanahoria 10 g la zanahoria
Hojas de laurel 3 piezas eAfiadir todos vegetales al guiso, las
Caldo de pollo Al gUStO hojas de laurel y sazonar con sal
desgrasado y sin «Cocinar aproximadamente 15 minutos
sal o hasta que los vegetales presenten una
Aceite 5ml textura suave
Ajo Al gUStO eRellenar el jitomate con el preparado
de atlin
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eHervir la jamaica revolviéndola
de vez en cuando
Agua: Jamaica Al gusto «Colar la infusion y disolver en
JAMAICA

suficiente agua. No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

120




Precio por menu:

$7.42

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Papa 1 pieza e Acitronar el ajo y la cebolla
SOPA DE | Poro 409 en aceite caliente
PAPA CON | Tocino 159 eAgregar el poro, la papa y
PORO Caldo de pollo | Al gusto dorar ligeramente
desgrasado eAfiadir caldo de pollo,
Cebollay ajo Al gusto sazonar con sal y pimienta
Pimienta Al gusto y dejar hervir hasta que las
Sal 1 pizca papas estén cocidas
eServir caliente y anadir el
tocino
Plato fuerte: | Atun en agua 120 g eCalentar el aceite en un sartén
. extendido
TOSTADAS Tostadas 3 piezas eAnadir el atin, sazonado con
DE ATUN horneadas sal y pimienta
Frijo|es refritos 40 g *Freir hasta que cambie de color
N *Para la salsa, licuar los tomates,
Sal 1 pizca la cebolla, los ajos y los chiles
Tomate 125¢g con un poco de agua
Cebolla 59 *Colocar la salsa en un sartén
. y cocinar la salsa durante 10
C_hlle Serrano 2g minutos
A]O Al gusto eSazonar con sal, agregar el atin
Cilantro Al gusto y los nopales y mezclar
eUntar los frijoles en las tostadas
N_op_al 35 g y agregar el atin
Pimienta 1 pizca eAdornar con cilantro picado al
Aceite 5ml gusto
Agua: Limén Al gusto e Lavar el limén, exprimirlo y
LIMON disolver el jugo en suficiente
agua. No agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
121 : multiplicar por el nimero total de comensales. .

SOPA DE PAPA
CON PORO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 795
Proteinas (g) 48.0
Lipidos (g) 23.0
Hidratos de Carbono (g) 97.5

Valor Nutricional
Lipidos .
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 5.67

ESPAGUETI
BLANCO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 700
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 95 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: Espagueti 1 taza eColocar en agua hirviendo el
ESPAGUETI | Crema 1 Cda. espagueti, agregar una pizca de
........................................................................ BLANCO Cebolla Al gusto caly o laurel
Hojas de laurel | Al gusto * Al término de la coccion, escurrir
Valor Nutricional Pimienta Al gusto * Acitronar la cebolla y agregar la
Sal 1 pizca crema
‘ LI’pIdOS eCondimentar con sal y pimienta
eAgregar el espagueti, revolver
‘ Proteinas bien y servir
‘ Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Atun 90¢g ePicar el jitomate, el ajo,
ATUN AL |Jitomate 120 g las papas y el chile
CHIPOTLE | Papa 1 pieza eCocer las papas
Ajo Al gusto eSofreir el ajo, el
Sal 1 pizca jitomate y el chipotle
Aceite 5ml eAgregar el atun, las
Chile chipotle 1 pieza papas y sazonar
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Tamarindo Al gusto eHervir el tamarindo y machacarlo
TAMARINDO eColar la pulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el niimero total de comensales. : 122




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
eCocer las lentejas en agua
Entrada: Lentejas 1 taza con sal hasta que estén
SOPA DE | Jitomate Y2 pieza suaves y aumenten su
LENTEJAS | Aceite 1 Cdta. volumen
Cobolla | Aigusto | Pl nament cebl o
Chile serrano Al gusto eSofreir la cebolla, saltear
Sal 1 pizca unos minutos y afadir el chile
y el jitomate
eAgregar el sofrito cuando
las lentejas estén cocidas,
llevar a ebullicion para que se
integren los sabores y servir
Plato fuerte: | Champiion 709 eSofreir las verduras por
TIMBAL DE | Attn 90g separado
ATUN CON | Calabaza 11049 eSazonar con sal y pimienta
VERDURAS | Pimiento 379 eColocar los vegetales por
morrén amarillo capas comenzando con
Pimiento 379 el champifién, seguido
morrén rojo de las calabazas, el atdn,
Zanahoria 209 la zanahoria, el pimiento
Aceite 10 mi morrén amarillo y finalizando
Frijoles 35¢ con el pimiento morrén rojo
Sal y pimienta 1 pizca eServir acompafado de
frijoles
TORTILLA Tortilla de maiz 1 pieza el avar las naranjas, exprimirlas y
disolver el jugo en suficiente agua.
Agua: Naranja 2 piezas
NARANJA No agregar azticar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
123  multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE
LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 947.5
Proteinas (g) 56.0
Lipidos (g) 27.0
Hidratos de Carbono (g) 119.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE HABAS
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 760
Proteinas (g) 46.2
Lipidos (g) 21.0
Hidratos de Carbono (g) 95.4

‘ Hidratos de Carbono

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Haba 1 taza e Cocer las habas en una olla
SOPA DE Nopales 1 pieza de presién
HABAS Ajo Al gusto e Acitronar el ajo sin que
CON Aceite 5mil dore y verter las habas
NOPALES Hierbabuena Al gusto eAgregar la hierbabuena,
Sal 1 pizca cocinar hasta que se
deshagan las habas y
sazonar
eIncorporar los nopales y
dejar hervir a fuego bajo
Plato fuerte: Chayotes 200 g *Pelar los chayotes, cortarlos a
la mitad por lo largo y cocerlos
CHAYOTES C_ebolla 10g en agua
RELLENOS | Ajo Al gusto *En un sartén calentar el aceite
DE ATUN Atun de agua 60 g y sofreir la cebolla, el ajo y el
Chil rrano 4 chile durante 3 minutos
ese 9 eAgregar el jitomate en cubos y
Queso panela 30¢g el atin drenado
Orégano molido | Al gusto eCondimentar con pimienta y
. orégano
P.Imlento Al gusto *Con ayuda de una cuchara,
Jitomate 120 g retirar un poco la pulpa de los
Aceite 5ml chayotes cocidos
eRellenar el hueco de los
" . - chayotes con el guiso de atin
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eAgregar los cubos de queso
panelay servir
Agua: Mandarina 2 piezas eLavar las mandarinas,
MANDARINA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

124




Precio por menu:

$5.85 ARROZ
BLANCO CON
ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 725
Proteinas (g) 37
Lipidos (g) 19
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 98
Entrada: Arroz 1 taza eLavar bien el arroz y
A R R O Z | Mantequilla 1 Cdta. dejar escurrir
BLANC O |Elote en grano 40 ¢ ®EN UNA CACErola PONEN | «rreeerssrsrsessmmmmiiiiiiiiitiiiiiiiiiiii e
CON ELOTE | Sal 1 pizca el arroz con suficiente
agua, la mantequilla y los Valor Nutricional
granos de elote
eMezclar, dejar el fuego a Lipidos .
flama baja hasta que se
absorba toda el agua y Proteinas ‘
sazonar
Plato fuerte: | Atin en agua 90g sLavar y desinfectar las Hidratos de Carbono ‘
ATUN Papa % pieza verduras y la papa
ISLENO Jitomate 1 pieza *Cocer, pelary cortar la papa
en cubos

Elote en grano | ¥4 de taza

. ePicar finamente parte de la
Cebolla cambray | 3 piezas P

cebolla y del ajo

. medianas e Licuar el jitomate con
Aceite 1 Cdta. cebolla y ajo
Vinagre Al gusto « Freir la cebolla restante
Ajo Al gusto elncorporar el puré de
Laurel Al gusto jitomate, el vinagre, el laurel

y cocinar a fuego bajo
¢ Aiadir el atiin desmenuzado

y la papa

eCocinar 5 minutos, si es
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas VEERTAP 29'8P2" 29ipnon,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limén Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar azticar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
125 : multiplicar por el numero total de comensales. . .. .. ... :

CIUDAD DE MEXICO




VERDURAS
AL VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 605
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 16

Hidratos de Carbono (g) 79

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$ 6.96

Ingredientes Cantidad* Preparacion
AT el avar perfectamente las
Entrada: Brocoli 309 verduras cortarlas en
VERDURAS | Coliflor 30g troz0 peGUGROS
AL VAPOR | Zanahoria 309 eCalentar suficiente agua,
Calabaza 309 agregar las verduras y
Mantequilla 1 Cdta. tapar la olla al hervir
Pimienta Al gusto eColocar en otro sartén la
Sal 1 pizca mantequilla y afadir las
verduras drenadas
eAgregar sal y pimienta,
tapar y cocinar
Plato fuerte: | Atun en agua 90¢g el avar las verduras y el
CEVICHE | Jitomate 1 pieza limén
DE ATUN Apio Va taza eCortar en cubos el
Cebolla morada | Al gusto jitomate y el aguacate
Chile serrano Al gusto ePicar finamente el
Limén Al gusto apio, la cebolla, el chile,
Aguacate 1/3 pieza el cilantro y exprimir el
Aceite de oliva | 72 Cdta. limoén
Cilantro Al gusto eMezclar el atin con
las verduras, el jugo de
limoén y el aceite
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el

jugo en suficiente agua.
No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

126




Precio por menu:
$9.56

CREMA DE
CHAMPINONES

Energia (kcal) 630
Proteinas (g) 36.0
Lipidos (g) 18.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 78.0
Entrada: Champiién 1 taza eSofreir la cebolla, el ajo E
CREMA DE Leche en polvo [10g y los champifones con
CHAMPINONES | Crema 109 mantequilla hasta que | ««reeessrrrrrrrmmmii
Cebolla Al gusto doren
Pimienta Al gusto eLicuar los ingredientes Valor Nutricional
Sal 1 pizca e incorporar la leche en
polvo y la crema Lipidos
eTerminar la coccion a
flama baja Proteinas ‘
Plato fuerte: | Calabazas 1 pieza e Lavar, desinfectar y Hidratos de Carbono ‘
CALABACITAS | Jitomate 120 g picar los vegetales \ y
ALA Atdn 759 e Cocer los granos de
OAXAQUENA | Cebolla Al gusto elote
Epazote Al gusto e Freir la cebolla
Mantequilla 59 eAgregar el jitomate
Granos de elote | ¥z taza con el epazote, las
calabazas y el atin
¢ Agregar los granos de
elote
TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas el avar el limén,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limén Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar aztcar
**La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debers : C
127 * multiplicar por el nimero total de comensales. : D M X

Tabla calérica por porcion

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ARROZ CON
PLATANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 638.8
Proteinas (g) 31.6
Lipidos (g) 18.0
Hidratos de Carbono (g) 85.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Arroz 1 taza eLavar bien el arroz y dejar
A R R O Z|Jitomate 120 g escurrir
........................................................................ CON Platano macho | % pieza «En una cacerola mezclar
PLATANO | Aceite 5ml el arroz con suficiente
Valor Nutricional Cebolla Al gusto agua, aceite, platano y
Ajo Al gusto encender el fuego a flama
’ Lipidos Sal 1 pizca baja hasta que se absorba
toda el agua
. Proteinas eSazonar, apagar el fuego

y dejar reposar

Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Surimi 80¢g eLavar las verduras y el
\ / SURIMI Col morada 12 taza limén
CON Col blanca 12 taza *Rebanar finamente la col

VERDURAS | Zanahoria 2 taza y rallar la zanahoria
Limon Al gusto eCortar en cubos el surimi
Aceite 1 Cdta. eExprimir el limén
Yerbabuena Al gusto ePreparar el aderezo
Pimienta Al gusto licuando el aceite con el

jugo de limén, las hojas de
yerbabuena y la pimienta
eMezclar en un recipiente
el surimi con las verduras

TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas *Henvir la jamaica revolviéndola
de vez en cuando
eColar la infusion y disolver en
Agua: Jamaica Al gusto suficiente agua. No agregar azucar
JAMAICA

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 128




Precio por menu:
$9.91

SOPA DE
PASTA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 675
Proteinas (g) 4
Lipidos (g) 17
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 87
Entrada: Pasta de 30g el avary licuar con agua H
SOPA DE | estrellitas el jitomate, el ajo y la
PASTA Jitomate 120 g cebo"a ........................................................................
Cebolla Al gusto e Sazonar con sal
Ajo Al gusto eDorar la pasta vy Valor Nutricional
Sal 1 pizca agregar el jitomate
molido Lipidos (@)
eDejar en el fuego hasta
que la pasta se cueza Proteinas ‘
Plato fuerte: | Nopal 2 piezas ePelar los nopales, lavarlos y Hidratos de Carbono
NOPAL Queso panela 120 g cocerlos enteros \ /
AZTECA Jitomate 120 g eLavar el jitomate, el cilantro,
Aceite 5ml la cebolla, el ajo, y licuar con
Cebolla Al gusto poco agua
Cilantro Al gusto eHervir la salsa y agregar sal
Ajo Al gusto *Unir los nopales cocidos con
Sal 1 pizca palillos y rellenar con el queso
eAsar el nopal relleno en
aceite
eServir los nopales banados
con la salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Lavar la naranja,
exprimirla y disolver el
Agua: Naranja 1 pieza jugo en suficiente agua.
NARANJA No agregar azlcar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

129 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
HABA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 820
Proteinas (g) a7

Lipidos (g) 20.5
Hidratos de Carbono (g) 110

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$9.96

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eCocer en una olla con
Entrada: Haba seca 579 agua y sal las habas hasta
SOPA DE | cruda que queden suaves
HABA Cebolla Al gusto eCalentar en un sartén a
Jitomate 120 g fuego medio la cebolla y
Sal Al gusto luego agregar el jitomate
eTapar y cocinar a fuego
lento
sVerter las habas cocidas,
cocinar durante 5 minutos
y rectificar sazén
Plato fuerte: | Nopal 2 piezas ePelar los nopales, lavarlos y
QUESO Queso panela 90g cocerlos enteros
ASADO Tomate 509 eLavar el tomate, el chile, el
CON Aceite 10 ml cilantro, la cebolla, el ajo y
NOPAL Cebolla Al gusto licuar con poco agua
Cilantro Al gusto eHervir la salsa y agregarle sal
Ajo Al gusto eAsar el nopal previamente
Chile jalapefio 10g cocido y el queso
Sal 1 pizca eServir la salsa verde y
colocar el nopal y el queso,
formando cuatro capas (un
nopal, la mitad del queso, el
otro nopal y el queso restante)
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las naranjas,
exprimirlas y disolver el
Agua: Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.
NARANJA No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

130




Precio por menu:
$9.83

ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 618.8
Proteinas (g) 30.6
Lipidos (g) 16.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 85.5
Entrada: Espagueti 409 eCocer el espagueti en H
ESPAGUETI | Jitomate 120 g agua con sal y hojas de
Cebolla Al gusto laurel | e
Ajo Al gusto elLicuar el jitomate con
Hojas de laurel | Al gusto el ajo y la cebolla Valor Nutricional
Sal 1 pizca eSazonar y hervir la
mezcla Lipidos
eCuando la mezcla esté
hirviendo, agregar la Proteinas ‘
pasta
Plato fuerte: | Setas 60 g eLavar perfectamente Hidratos de Carbono ‘
SETAS CON [ Pimiento 159 todos los vegetales
QUESO morrén eFreir la cebolla en H
Cebolla 159 cuadritos hasta que se
Queso panela 60 g torne trasparente
Aceite 5ml eAgregar el pimiento
Sal 1 pizca morrén y las setas
eCuando todos los
vegetales estén cocidos
agregar el queso
TORTILLA Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las guayabas y licuar
con poca agua
Agua: Guayaba 11, piezas | sColar y disolver en suficiente
GUAYABA agua. No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
4] : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 673.75
Proteinas (g) 38.0
Lipidos (g) 18.5
Hidratos de Carbono (g) 85.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$9.98

Ingredientes Cantidad* | Preparacion
el avar y licuar con agua el
Entrada: Arroz crudo 409 jitomate, el ajo, la cebollay
ARROZ Jitomate 120 g sazonar con sal
Cebolla Al gusto eLavar, pelar y picar la
Ajo Al gusto zanahoria
Sal 1 pizca eDorar el arroz, agregar
Zanahoria 1% piezas | el jitomate molido y la
zanahoria
eDejar en el fuego hasta
que se evapore el agua y
esté cocido el arroz
Plato fuerte: | Ejotes 709 eLavar y desinfectar las
TORTITAS | Huevo 2 pieza verduras _
DE EJOTE |Queso panela |[60g *Picar los ejotes y el
Aceite 10 ml pepino
Sal 1 pizca eRallar la jicama .
Lechuaa 1 taza OCocer los ejotes vy
i g escurrirlos
P,ep'no Y. taza eAgregar el huevo y el
Jicama 2 taza queso al ejote y mezclar
°*En un sartén agregar la
mezcla con una cuchara
hasta formar la tortita
eAcompanar con la
verdura
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
Agua: Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azticar
TAMARINDO

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

132




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Pasta de mono [40g eLavar y licuar el jitomate,
SOPA DE | Jitomate 120 g el ajo y la cebolla
PASTA CON | Cebolla Al gusto eSazonar con sal
ESPINACAS | Ajo Al gusto eLavar las espinacas vy
Aceite 5ml picarlas
Sal 1 pizca eDorar la pasta y agregar
Espinacas 509 las espinacas y el jitomate
molido
eDejar en el fuego hasta
que la pasta se cueza
Plato fuerte: | Coliflor 1 taza eLavar y desinfectar las
TORTITAS |[Queso canasto |60g verduras
DE Amaranto 109 eLicuar el jitomate con la
COLIFLOR |Huevo 1 pieza cebolla, el pimiento y el ajo
Pimiento 309 eHervir la salsa y sazonar con
Aceite 10 mi sal
Sal 1 pizca eCocer la coliflor y picarla
Jitomate 2409 eAgregar el huevo, el queso,
Cebolla Al gusto el amaranto, la sal y mezclar
Ajo Al gusto *En un sartén, agregar la
mezcla con wuna cuchara
hasta formar la tortita
eServir bafiada con la salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas el avar el limén,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limon Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar aztcar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
133  multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE
PASTA CON
ESPINACAS

Tabla calérica por porcion

655
35.5

Energia (kcal)
Proteinas (g)

Lipidos (g) 18
Hidratos de Carbono (g)

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




CALDO
XOCHITL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 667.5
Proteinas (g) 35.0
Lipidos (g) 21.0
Hidratos de Carbono (g) 81.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.98

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Granos de elote |21 g eSofreir el chile, los
CALDO Chile poblano 409 granos de elote, el
XOCHITL Calabaza 379 epazote y la calabaza
Sal 1 pizca eAgregar el caldo de
Epazote Al gusto pollo y cocinar a fuego
Caldo de pollo | Al gusto bajo
desgrasado
Plato fuerte: | Avena 309 elLicuar el jitomate con la
TORTITAS | Huevo 1 pieza cebollay el ajo
DE AVENA |Queso canasto |[60g *Hervir la salsa y sazonar
CON Perejil Al gusto con sal o
PEREJIL | Aceite 10 ml sLavar el perejil y picarlo
Sal 1 pizca ePicar un poco de cebolla
eTostar la avena
Cebolla Al gusto eMachacar el queso y
Jitomate 2409 agregar la avena, el perejil,
Ajo Al gusto la cebolla, el huevo y un
poco de sal
eElaborar las tortitas y freir
con poco aceite
eServir las tortitas con la
salsa de jitomate
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas elavar la naranja,
exprimirla y disolver el
Agua: Naranja 1 pieza jugo en suficiente agua.
NARANJA

No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

134




Precio por menu:

$6.34

SOPA DE
FIDEO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 687.5
Proteinas (g) 37
Lipidos (g) 17
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 94
Entrada: | Fideo 299 ¢ Dorarla pasta H
SOPA DE | Jitomate 120 g e Lavar el perejil
FIDEO Cebo"a Al gusto .Lavar y Ilcuar Ios ........................................................................
Ajo Al gusto jitomates con la cebolla
Sal 1 pizca y el ajo; afadir a la pasta Valor Nutricional
Perejil Al gusto y dejar espesar
e Agregar agua y perejil Lipidos '
e Sazonar con sal y
dejar hervir Proteinas ‘
Plato fuerte: | Nopal 2 piezas ePelar los nopales, lavarlos y Hidratos de Carbono ‘
NOPALES | Frijoles refritos |1/3 de taza | S2¢e198 enteros con cebolla| y
COBIJADOS | Queso panela 60 g eAsar los jitomates, quitarles
Cebolla Al gusto la piel y licuarlos con la
: cebolla, el ajo, el chile chipotle
‘Jlt(_)mate . 240_ g y freir con poco aceite; dejar
Chiles chipotle |1 pieza que reduzca el tamafio y
Sal 1 pizca rectificar el sabor
. eEscurrir y asar los nopales
Ajo . Al gusto con el queso panela
Aceite 10 mi eUntar frijoles refritos sobre
cada nopal, con el queso
panela y cubrirlo con otro
nopal
eServir los nopales banados
con salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
Agua: Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azicar
TAMARINDO
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera :
135 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$8.04

SOPA DE
FRIJOL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 852.5
Proteinas (g) 53.0
Lipidos (g) 23.0
Hidratos de Carbono (g) 106.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Frijol 709 eCocer los frijoles con
SOPA DE | Cebolla Al gusto el ajo, la cebolla y la sal
........................................................................ FRIJOL Ajo Al gusto en suficiente agua
Sal 1 pizca elicuar los frijoles y
Valor Nutricional servir
. Lipidos
‘ Proteinas
‘ Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Nopales 3 piezas e Lavar, picar y cocer
TORTA DE | Huevo 2 piezas los nopales
NOPALES |Queso canasto (60g e Picar la cebolla y
Cebolla Al gusto el ajo, agregar los
Ajo Al gusto nopales, el queso y el
Sal 1 pizca huevo; sazonar con sal
Aceite 5 ml e Formar una torta y
freir
TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas
Agua: Tamarindo Al gusto eHervir el  tamarindo y
TAMARINDO machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
suficiente agua. No agregar

azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el niimero total de comensales. : 136




Menu 137

Precio por menu:

$9.63

Ingredientes Cantidad* Preparacion
. eCocer y pelar las papas
Entrada: Lentejas crudas | 52 g ePicar y cocer los nopales
LENTEJAS | Jitomate 120 g ePicar las papas, la cebolla
Cebolla Al gusto y el jitomate
Papa 1/3 de pieza | *Cocer las lentejas
Nopales 2 piezas eCalentar la cebolla, el
Sal 1 pizca jitomate, los nopales y las
papas, dejar cocer hasta
que el jitomate esté bien
cocido
eAgregar las lentejas y
sazonar con sal
Plato fuerte: | Flor de calabaza | 1 taza eLavar y picar la flor de
TORTADE |Huevo 1 pieza calabaza
FLOR DE Amaranto 169 *Picar el queso en
CALABAZA |tostado cuadritos y revolver con
CON QUESO [ Queso panela 60 g el huevo, el amaranto y la
flor de calabaza; sazonar
PANELA Tomate 100 g con sal
EN SALSA Chile serrano Al gusto eLicuar el tomate con el
VERDE Cebolla Al gusto ajo, la cebolla y el chile y
Ajo Al gusto hervir; sazonar la salsa
Sal 1 pizca eCalentar el aceite en un
Aceite 10 mi sartén y con ayuda de
una cuchara, agregar la
mezcla para ir formando
cada tortita
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas SRSV SRR RS R0rimiro
y disolver el jugo en
Agua: Limén Al gusto suficiente  agua.  No
LIMON agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
137 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 857.5
Proteinas (g) 49.0
Lipidos (g) 22.5
Hidratos de Carbono (g) 111.5

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE HABA
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 750
Proteinas (g) 43.0
Lipidos (g) 22.0
Hidratos de Carbono (g) 92.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eCocer en una olla, con
Entrada: Haba seca 35¢g suficiente agua y sal, las
SOPA DE | cruda habas hasta que queden
suaves
HABA CON | Cebolla Al gusto eLavar, picar y cocer los
NOPALES | Jitomate 120 g nopales
Sal Al gusto eCalentar en un sartén, a
. fuego medio, la cebolla y
Nopales 1 pieza agregar el jitomate y los
nopales; tapar y cocinar a
fuego lento
sVerter las habas cocidas y
cocinar durante 5 minutos;
rectificar el sazén
Plato fuerte: | Coliflor 1 taza e Lavar y desinfectar los
TORTITAS Huevo 1 pieza vegetales
DE Queso canasto |60g e Cocer la coliflor
COLIFLOR Jitomate 240¢g e Licuar el jitomate con
Cebolla Al gusto el ajo y la cebolla
Ajo Al gusto e Hervir y sazonar la
Sal 1 pizca salsa
Aceite 10 mi e Preparar la coliflor
Harina 209 con el resto de los
ingredientes, formar
una torta y freir
e Incorporar a la salsa
de jitomate
TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas e Lavar el limén,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limon Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON

No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

138




Precio por menu:

SOPA DE
APIO Y PAPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 710
Proteinas (g) 39.0
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 87.5
Entrada: Papa Y2 pieza e Acitronar el ajo y la
SOPA DE Apio 30¢g cebolla
APIOY Jitomate 120 g ¢ Agregar el apio y la papa
PAPA Cebolla Al gusto y dorar ligeramente
Caldo de pollo | Al gusto e Afadir caldo de pollo Valor Nutricional
desgrasado desgrasado con el jitomate
Ajo Al gusto molido y salpimentar; dejar Lipidos .
Sal 1 pizca hervir hasta que las papas
estén cocidas Proteinas ‘
e Servir caliente
Plato fuerte: | Queso canasto |60 g sLavar y desinfectar los Hidratos de Carbono
TORTAS DE | Huevo 1 pieza vegetales
VERDURA | Zanahoria 1 pieza *Rallar la calabaza y la H
Jitomate 240 g zanahoria _
eLicuar el jitomate con el ajo
Cebolla Al gusto ) )
. y la cebolla; hervir y sazonar
Ajo Al gusto la salsa
Sal 1 pizca eAgregarle al queso el huevo,
Aceite 10 mi la zanahoria y la calabaza;
Calabaza Y2 taza batir, sazonar con sal y formar
las tortitas
eFreir en un sartén con aceite
caliente
eServir con la salsa de
jitomate
TORTILLA | Tortilla de maiz | 3 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
Agua: Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azicar
TAMARINDO
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf C:
139 multiplicar por el nimero total de comensales. : D M X

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 9.66

ESPAGUETI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 755
Proteinas (g) 37
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 106 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Espagueti 409 e Cocer el espagueti en
ESPAGUETI | Jitomate 120 g agua con sal y hojas de
........................................................................ Cebolla Al gusto laurel
Ajo Al gusto e Licuar el jitomate
Valor Nutricional Hojas de laurel | Al gusto con el ajo y la cebolla;
Sal 1 pizca sazonar y hervir la
. Lipidos mezcla
e Cuando la mezcla
‘ Proteinas esté hirviendo, agregar
la pasta

Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Acelga 1 taza eLavar y desinfectar las
\ / ROLLOS DE | Queso canasto |90 g acelgas
ACELGA Jitomate 240 g eCocer las acelgas en

Chile 159 hoja, sin que queden muy

cuaresmefio cocidas

Aceite 10 mi *Rellenar las acelgas con

Sal 1 pizca el queso y formar rollitos

Cebolla Al gusto e Licuar el jitomate, el

Ajo Al gusto chile, el ajo y la cebolla, y
hervir

eSazonar la salsa con sal
eServir los rollitos y
banarlos con la salsa

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Lavar las naranjas,
exprimirlas y disolver el

Agua: Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.

NARANJA No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 140




Precio por menu:

$9.65 SOPA DE
PASTA CON

ZANAHORIA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 875
Proteinas (g) 4
Lipidos (g) 23
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 117.5
Entrada: Pasta de 30¢g eLavary licuar con agua el
SOPA DE estrellitas jitomate, el ajo y la cebolla,
PASTA CON | Jitomate 120 g y sazonar con sal
ZANAHORIA | Cebolla Al gusto eLavar, pelar y picar la
Ajo Al gusto zanahoria Valor Nutricional
Sal 1 pizca eDorar la pasta, agregar
Zanahoria 1 pieza la zanahoria y el jitomate Lipidos .
molido
eDejar en el fuego hasta Proteinas ‘
que la pasta se cueza

Plato fuerte: | Espinacas 1 taza eLavar, desinfectar y picar Hidratos de Carbono
TORTAS DE | Queso canasto |60g las espinacas \ /
ESPINACA | Huevo 1 pieza eLicuar el jitomate, el ajoy
CON Amaranto 169 la cebolla
QUESO tostado eHervir la salsa y sazonar
Sal 1 pizca con sal
Pimienta Al gusto eMezclar las espinacas,
Aceite 15 ml el queso, el amaranto y el
Jitomate 2409 huevo, sazonar la mezcla
Ajo Al gusto eFormar las tortitas y dorar
Cebolla Al gusto por ambos lados
eAcompanar con el caldillo
de jitomate
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Lavar la naranja,
exprimirla y disolver el
Agua: Naranja 1 pieza jugo en suficiente agua.
NARANJA No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
141 : multiplicar por el nimero total de comensales. .. . :
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SOPA DE
LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 758
Proteinas (g) 39.5
Lipidos (g) 20.0
Hidratos de Carbono (g) 103.0

‘ Hidratos de Carbono

Precio por menu:

$10.00

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Lentejas 52¢g e lavar y cocer la
SOPA DE | Cebolla Al gusto calabaza
LENTEJAS [ Ajo Al gusto e Licuar la calabaza con
Jitomate 120 g la cebolla, el ajo y la
Sal 1 pizca leche en polvo
Aceite 5mil e Poner la mantequilla
en una cacerola y vaciar
la mezcla
e Sazonar con sal
Plato fuerte: | Champifiones 1/3 de taza | ¢ Lavar los champifiones y
CEVICHE |Quesopanela [60g filetear
DE Limones Al gusto e Picar el _jitomate, la
CHAMPINON | Catsup 10g cebolla_y el cilantro _
Aceite 5mi o M.arlpar _ con el jugo
de limén junto con los
erolla Al gusto champifiones
Jitomate 120 g « Ponerle catsup y aceite,
Cilantro Al gusto mezclar y agregarle sal
Sal 1 pizca e Dejar reposar y servir
Aguacate 1/3 de pieza | con galletas habaneras,
Galletas 8 piezas queso panela en cubos y
habaneras aguacate
TORTILLA [ Tortilla de maiz |1 pieza eHervir el tamarindo y machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
Agua: Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar
TAMARINDO azcar
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
* multiplicar por el nimero total de comensales. : 142




Precio por menu:
$9.87

SOPA DE HABA
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 835
Proteinas (g) 44.0
Lipidos (g) 22.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 111.0
*Se cuecen las habas
Entrada: Haba 359 con el agua en la olla de
SOPA  DE | Cebolla Al gusto presion
HABA CON | Ajo Al gusto eAcitronar el ajo sin que
NOPALES Nopales 709 dore y verter las habas
Hierbabuena Al gusto *Agregar la hierbabuena Valor Nutricional
Sal 1 pizca )(; c'c:cinarI ha;ti que se
eshagan las habas o
eSazonar con sal Lipidos .

eIncorporar los nopales y
dejar hervir a fuego bajo Proteinas ‘
e Servir caliente

Plato fuerte: | Amaranto 40g eLavar, picar y cocer los Hidratos de Carbono
TORTITAS |Huevo 1 pieza nopales
DE Queso panela 60 g eColocar en un recipiente
AMARANTO [Aceite vegetal |10 ml el amaranto, el huevo y el
. queso (previamente rallado)
Jitomate 240¢
Chil it 7.5 y mezclar perfectamente
lle morita 9 eCalentar el aceite en un
C_ebolla Al gusto sartén; con ayuda de una
Ajo Al gusto cuchara, formar las tortitas
Nopales 2 piezas y freirlas
Sal 1 pizca eLicuar el jitomate, cebolla,
ajo y chiles, sazonar con sal
y hervir
eBanar con salsa cada
tortita y acompanar con
TORTILLA | Tortilla de maiz |2 piezas N9RAISS tamarindo y machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
Agua: Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azticar

TAMARINDO

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
= : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE PASTA
CON CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 702.5
Proteinas (g) 33
Lipidos (g) 17
Hidratos de Carbono (g) 105

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.98

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Pasta de mono |[30g eLavar y licuar con agua el
SOPA DE | Aceite 15 mi jitomate, el ajo y la cebolla,
PASTA CON | Jitomate 120 g sazonar con sal
CALABAZA | Cebolla Al gusto eLavar la calabaza vy
Ajo Al gusto picarla
Sal 1 pizca eDorar la pasta y agregar
Calabaza V2 pieza la calabaza y el jitomate
molido
eDejar en el fuego hasta
que la pasta se cueza
Plato fuerte: | Chiles anchos 2 piezas elicuar el jitomate, la
CHILES|Quesocanasto |60g cebollay el ajo; sazonar
ANCH O S | Jitomate 240¢ con sal y hervir
RELLENOS | Cebolla Al gusto eLavar los chiles,
(sin capear) | Ajo Al gusto desvenarlos y
Sal 1 pizca remojarlos con agua
caliente
*Rellenar los chiles con
el queso y cerrar con un
palillo
eEchar los chiles a la
salsa y hervir hasta que
estén cocidos
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Lavar las naranjas,
exprimirlas y disolver el
Agua: Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.
NARANJA

No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

144




Precio por menu:

SOPA DE
PASTA CON
ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 705
Proteinas (g) 34.0
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 90.5
Entrada: Sopade pasta [40g el avary licuar con agua H
SOPA DE | Jitomate 120 g el jitomate, el ajo y la
PASTA CON CebO"a A| gusto Cebo"a; sazonar con Sal ........................................................................
ESPINACA |Ajo Al gusto elLavar la espinaca y
Sal 1 pizca picarla Valor Nutricional
Espinaca 30g eDorar la pasta, agregar
la espinacay el jitomate Lipidos .
molido
eDejar en el fuego hasta Proteinas ‘
que la pasta se cueza

Plato fuerte: | Calabaza % de pieza |eLavar la calabaza vy Hidratos de Carbono
TORTITAS DE | Queso panela 60g rallarla \ /
CALABACITAS | Huevo 1 pieza eMezclar el huevo, el
EN SALSA Tomate 80¢g amaranto, la calabaza y el
VERDE Cilantro Al gusto queso; sazonar con sal

Amaranto 169 *En aceite bien caliente,

tostado freir las tortitas poniendo

Aceite 10 ml un poco de mezcla

Chile serrano 2 piezas eHervir el tomate y los

Sal 1 pizca chiles; licuar con cilantro y

Cebolla Al gusto cebolla

eSazonar con sal
eServir las tortitas con la

salsa
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
eColar la pulpa y disolverla en
Agua: Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azicar
TAMARINDO
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
15 : multiplicar por el nimero total de comensales. .. . : ( D M X

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu
$9.52

SOPA DE
FRIJOL

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 705
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 106 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Frijol 52¢g e Cocer los frijoles con
SOPA DE | Cebolla Al gusto el ajo, la cebolla y la sal
........................................................................ FRIJOL Ajo Al gusto en suficiente agua
Sal 1 pizca e Licuar los frijoles y
Valor Nutricional servir
. Lipidos
‘ Proteinas
‘ Hidratos de Carbono Plato fuerte: | Brocoli 1 taza *Cocer el b"éco“_ a vapor
TORTITAS [Queso canasto |60 g hasta que esté semicocido
DE Huevo 50 g eSeparar en trozos y agregarle
BROCOLI | Jitomate 2 piezas queso canasto, previamente
EN Harina 2049 ?(I;::s:r el brécoli y el queso
CALDILLO | Aceite 15 ml con harina
DE S_al 1 pizca ePasarlo por el huevo a punto
Cebolla Al gusto *En aceite bien caliente, freir
las tortitas poniendo un poco
de mezcla
elicuar el jitomate con sal,
cebolla, ajo y freir en un sartén
eServir la tortita y agregar la
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas 8 avar el limon,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limén Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 146




Menu 147

Precio por menu:

$9.92

SOPA DE PASTA
CON ZANAHORIA
Y ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Pasta de 409 e Lavar y licuar con poca
SOPA DE estrellitas agua el jitomate, ajo vy
PASTA CON | Jitomate 120 g cebolla; sazonar con sal
ZANAHORIA | Cebolla Al gusto e Lavar, pelar y picar la
Y ESPINACA | Ajo Al gusto zanahoria y la espinaca
Espinaca Y2 taza e Dorar la pasta y agregar
Sal 1 pizca la zanahoria, la espinaca y
Zanahoria 1 pieza el jitomate molido
¢ Dejar en el fuego hasta
que la pasta se cueza
Plato fuerte: | Nopales 2 piezas e Cocer los nopales y
NOPALES | Huevo 1 pieza rellenarlos con queso
RELLENOS | Harina 209 canasto
DE QUESO | Jitomate 2 piezas e Ponerles harina y
EN Aceite 1 Cdta. capearlos con huevo,
CALDILLO | Chile Al gusto freir en aceite
DE Ajo Al gusto ¢ Licuar el jitomate con
JITOMATE |(Sal 1 pizca el ajo y la cebolla
Queso canasto [ 60g eSazonar con sal
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas
Agua: Naranja 2 piezas e Lavar las naranjas,
NARANJA exprimirlas y disolver el
jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
147 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

Energia (kcal) 927.5
Proteinas (g) 42
Lipidos (g) 26
Hidratos de Carbono (g) 127

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu: Meni 148

SOPA
DE HABA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 775
Proteinas (g) 421
Lipidos (g) 19.0
Hidratos de Carbono (g) 106.7 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
e Cocer en una olla con
Entrada: Haba seca 579 suficiente agua y sal, las
SOPA  DE |cruda habas hasta que queden
........................................................................ HABA Cebolla Al gusto suaves
Jitomate 120 g e Calentar en un sartén, a
Valor Nutricional Sal Al gusto fuego medio, la cebolla y
Aceite 1 Cdta. agregar el jitomate; tapar y
. Lipidos cocinar a fuego lento
e Verter las habas cocidas
B y calentar durante 5
‘ Proteinas minutos

eRectificar sazén

Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Zanahoria 1 taza eRallar la zanahoria y
\ / TACOS DE [Quesocanasto | 759 mezclar con el queso
LECHUGA | Lechuga 1 taza s\Verter la mezcla en la

CON hoja de lechuga
QUESO Y eAcompaiar con tortilla
ZANAHORIA

TORTILLA | Tortilla de maiz | 4 piezas

Agua: Guayaba 67.5¢9 eLavar la guayaba y licuar con
GUAYABA poca agua

eColar y disolver en suficiente
agua. No agregar azticar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 148




Precio por menu:
$10.00

SOPA DE HABA
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 795
Proteinas (g) 441
Lipidos (g) 20.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 107.2
eCocer en una olla con
Entrada: Haba seca 52¢g suficiente agua y sal, las E
SOPA DE | cruda habas hasta que queden
HABA CON Cebo"a AI gusto suaves L e
NOPALES |Jitomate 120 g sLavar, picar y cocer los
nopales ..
Sal Al gusto «Calentar en un sartén a fuego Valor Nutricional
Nopales 1 pieza medio la cebolla, agregar el
jitomate y los nopales; tapar y Ll'pidOS

cocinar a fuego lento

e Verter las habas cocidas y
calentar durante 5 minutos Proteinas ‘
¢ Rectificar sazén

Plato fuerte: | Espinacas 115¢g e Lavar, desinfectar y Hidratos de Carbono ‘
TORTAS DE | Huevo Y2 pieza picar las espinacas
ESPINACA (Harina 20g9 e Batir el huevo a —
Queso canasto [60g punto de turron con
Aceite 10 ml sal e incorporar las
Jitomate 1 pieza espinacas, la harina y el

Lechuga 1 taza queso

e Calentar aceite en
un sartén y formar las
tortas

° Acompanar de
lechuga y jitomate

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas elLavar y picar la pifa,
licuar y disolver en
Agua: Pina 809 suficiente agua. No
PINA agregar azucar

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

149 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.08

SOPA DE
PASTA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 685
Proteinas (g) 43.0
Lipidos (g) 15.0
Hidratos de Carbono (g) 92.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Pasta de 409 el avary licuar con poca
SOPA DE | estrellitas agua el jitomate, ajo y
........................................................................ PASTA Jitomate 120 g cebolla; sazonar con sal
Aceite 5 ml eDorar la pasta y
Valor Nutricional Cebolla Al gusto agregar el jitomate
Ajo Al gusto molido
’ Lipidos Sal 1 pizca eDejar en el fuego hasta

que la pasta se cueza

Hidratos de Carbono

Plato fuerte: | Queso panela 90g eCocer el tomate con
\ / QUESO Tomate 5 piezas los chiles
CON PAPAS | Nopales 2 piezas ePartir las papas en
EN CHILE Chile Al gusto cuadros pequenos
VERDE Frijoles cocidos | %2 taza eLicuar el tomate con
Cebolla Al gusto los chiles, cebolla y ajo,
Ajo Al gusto e incorporan las papas
Sal 1 pizca eColocar el queso en
Papa 1 pieza rodajas y se dejar hervir
eServir acompanado de
frijoles
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas e Lavar el limén,
exprimirlo y disolver el
Agua: Limén Al gusto jugo en suficiente agua.
LIMON No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 150




Precio por menu:
$ 9.45

LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 837.5
Proteinas (g) 48.0
Lipidos (g) 24.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 103.0
Lentejas cruda |[35¢g ePicar y cocer los H
Entrada: Jitomate 120g nopales
LENTEJAS | Cebolla Al gusto ePicar la cebolla y @l «cooooeeeeoooo
Aceite 2.5ml jitomate
Nopales 2 piezas eCocer las lentejas Valor Nutricional
Sal 1 pizca eCocer perfectamente
la cebolla, el jitomate y Lipidos ‘
los nopales
eAgregar las lentejas y Proteinas ‘
sazonar con sal
Plato fuerte: | Huevo 2 piezas eLavar, cocer y picar las Hidratos de Carbono ‘
HUEVO RE- | Carne molida 60 g papas \ /
VUELTO CON | Pimienta Al gusto ePicar finamente Ia
CARNE MO- | Papa 1 pieza cebolla
LIDA Aceite 5ml eAcitronar la cebolla
Cebolla Al gusto eAgregar la carne,
Sal 1 pizca salpimentar y dejar
cocer
eIncorporar las papas y
el huevo

eSazonar con sal

TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eLavary picar la pifa, licuar
Agua: y disolver en suficiente
PINA Pina 1 taza agua. No agregar azucar.

*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

S 1 CDMX

151 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$716.5

SOPA DE
TORTILLA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 710
Proteinas (g) 32.25
Lipidos (g) 22.25
Hidratos de Carbono (g) 92 Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eDorar los trozos de
Entrada: Tortilla de maiz | 2 piezas tortilas y ponerlos a
SOPA DE Chile pasilla 3 g escurrir
........................................................................ TORTILLA | Jitomate 120 g eLicuar el jitomate, chile
Aceite 5 ml pasilla, cebolla y ajo
Valor Nutricional Sal 1 pizca *Poner en una olla la
Cebolla Al gusto mezcla, dejar que hierva,
. Lipidos Ajo Al gusto sazonar con sal y agregar
Epazote Al gusto el epazote
. eServir el caldo y agregar
‘ Proteinas la tortilla dorada
‘ Hidratos de Carbono Brocoli 1 taza eCocer el brécoli hasta
Plato fuerte: | Huevo 12 pieza que quede suave
TORTAS DE | Queso panela 60 g eMezclar todos los
BROCOLI Amaranto 16 g ingredientes y agregar
CON Aceite 1 Cda. el brécoli
AMARANTO [ Jitomate 240¢ sFormar las tortitas y
EN SALSA Cebolla Al gusto freir
Ajo Al gusto elicuar el jitomate, la
Pimienta Al gusto cebolla y el ajo; dejar
Sal 1 pizca hervir
eServir las tortitas con
caldillo de jitomate
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas eLavar las naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.
No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 152




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
eLavar bien el arroz en un
Entrada: Arroz 1 taza colador y dejar escurrir
ARROZ Mantequilla 59 ePoner el arroz bien lavado
BLANCO Sal 1 pizca en una olla, agregar el agua
necesaria, mantequilla y los
granos de elote
eMezclar un poco y calentar
a flama baja hasta que se
absorba toda el agua
eSazonar con sal
eApagar el fuego y dejar
reposar
Chile poblano 1 pieza eDorar los chiles vy
Plato Queso panela 709 pelarlos
fuerte: Jitomate 2 piezas eLimpiar y rellenar con
CHILES Cebolla Al gusto el queso
RELLENOS [ Ajo Al gusto elLicuar el jitomate, la
Frijoles Y2 taza cebolla y el ajo; freir y
Aceite 5ml dejar que hierva
Pimienta Al gusto eAgregar sal y pimienta
Sal 1 pizca eServir el chile con la
salsa de jitomate
eAcompafar con frijoles
TORTILLA [fortilla de maiz | 2 piezas *Hervir el tamarindo 'y
- machacarlo
Agua: Tamarindo eColar la pulpay disolverla
TAMARINDO Al gusto en suficiente agua. No
agregarazucar |
'*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
153 : multiplicar por el nimero total de comensales.

ARROZ
BLANCO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 716.5
Proteinas (g) 40.1
Lipidos (g) 17.9
Hidratos de Carbono (g) 96.0

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono '

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE HABA
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 718.7
Proteinas (g) 39.3
Lipidos (g) 22.0
Hidratos de Carbono (g) 88.4

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$9.98

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eCocer las habas con
Entrada: Haba 2 taza suficiente agua en la olla de
SOPA DE Nopales 1 pieza presion
HABA Ajo Al gusto eAcitronar el ajo sin que dore
CON Hierbabuena Al gusto y verter las habas; agregar la
NOPALES Sal 1 pizca hierbabuena y cocinar hasta
que se deshagan las habas
eSazonar con sal
eIlncorporar los nopales vy
dejar hervir a fuego bajo
eServir caliente y adornar con
una hoja de hierbabuena
Amaranto 279 ePicar el ajo, la cebolla
Plato Huevo 1 pieza y el epazote
fuerte: Queso canasto [60g e|ncorporar el huevo y
TORTAS DE | Aceite 1 Cda. mezclar con el amaranto
AMARANTO [ Ajo Al gusto sMezclar todos los
Cebolla Al gusto ingredientes y formar
Epazote Al gusto las tortitas para freirlas
Pepino 1 taza eAcompanar con
Lechuga 1 taza ensalada de lechuga y
Sal 1 pizca pepino
TORTILLA |Tortilla de maiz 2 piezas eLavar la naranja, exprimir
Agua: y disolver el jugo en
NARANJA | Naranja 1 pieza suficiente  agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 154




Precio por menu:
$ 10.00

ALUBIAS CON
CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 777.5
Proteinas (g) 42.0
Lipidos (g) 22.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 99.5
eSofreir el ajo cortado
Entrada: Alubias blancas | Y2 taza en laminas; cuando esté
ALUBIAS Calabaza Yo pieza dorado, quitar el cazo
CON Cebolla Al gUStO del fuego y agregar @ cereereere e
CALABAZA | Ajo Al gusto calabaza
Hojas de laurel | Al gusto eTras un par de minutos, Valor Nutricional
Sal 1 pizca incorporar el cont'enido
completo de_ las alubias, el Lipidos .
agua y la hoja de laurel
ePonerlo al fuego con
media potencia y dejar Proteinas ‘
cocer
Plato Amaranto 32¢g ePicar finamente la Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Queso canasto | 60g cebollay el perejil
TORTAS DE | Huevo 1 pieza eBatir el huevo
AMARANTO | Aceite 1 Cda. eAgregar el amaranto
Lechuga 1 taza y el queso revolviendo
Perejil Al gusto todos los ingredientes
Cebolla Al gusto ePoner en un sartén
Sal 1 pizca poco aceite y agregar
las tortitas
eServir con ensalada de
lechuga
TORTILLA ([Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar la mandarina,
Agua: exprimirla y disolver el
MANDARINA | Mandarina 1 pieza jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
1520 : multiplicar por el numero total de comensales. .. ... ... 1

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
LENTEJAS
CON PLATANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

784
41.7
22.9
100.2

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 9.95

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
eRemojar las lentejas
Entrada: Lentejas 2 taza ePonerlas en una cacerola,
SOPA DE Laurel Al gusto cubrir con suficiente agua,
LENTEJAS | Cebolla picada | Al gusto cebolla y la hoja de laurel
CON Ajo picado Al gusto eCuando comience a
PLATANO | Platano macho | % pieza hervir, tapar y bajar el
Pimienta Al gusto fuego hasta que estén
Sal 1 pizca tiernas
eDrenar con un colador
eFreir cebolla, ajo y platano
junto con las lentejas
eCocer a fuego lento y
Avena 409 ePicar el epazote y la
Plato Queso canasto [70g cebolla
fuerte: Huevo 1 pieza eBatir a punto de turrén
TORTAS DE | Lechuga 1 taza parte del huevo
AVENA Aceite 1 Cda. *Revolver los ingredientes
Jicama Va taza picados junto con la avena
Zanahoria V4 taza y el queso
Epazote Al gusto eincorporar el huevo y
Cebolla Al gusto formar las tortitas
Sal 1 pizca *Freir y escurrir
eAcompanfar con lechuga,
jicama y zanahoria, en
forma de ensalada
TORTILLA [Tortilla de maiz |2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
multiplicar por el nimero total de comensales. : 156




Meni Precio por menu:
= $ 8.07 ESPAGUETI CON

SALTEADO DE

VERDURAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 738
Proteinas (g) 34.0
Lipidos (g) 19.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 106.0
eCocer los espaguetis
Entrada: Espagueti 1 taza en agua, la necesaria, y
ESPAGUETI | Zanahoria 20 g agregar sal
CON Calabacita 3049 eLavar y pelar las
SALTEADO | Cebolla Al gusto zanahorias, la calabaza
DE Salsade soya | Al gusto y la cebolla y cortar en Valor Nutricional
VERDURAS | Sal 1 pizca bastones o en juliana
'§altf-;ar las verdur_as y Lipidos .
ahadir los espaguetis ya
cocidos y escurridos
eAgregar salsa de soya y Proteinas ‘
servir
Plato Nopales 2 piezas eHervir los nopales enteros Hidratos de Carbono
fuerte: Queso panela |60g y escurrirlos
NOPALES | Huevo % pieza CMWWMMMMM\\-------//
CON Jitomate 2 piezas del nopal
QUESO Aceite 1 Cda. OBaflr el huevo a punto de
turron
C.ebolla Al gusto eCalentar una pequena
Ajo Al gusto cantidad de aceite y
Sal 1 pizca capear
eLicuar el jitomate con la
cebolla y el ajo, y sazonar
con sal
eServir los nopales
banados con la salsa
TORTILLA ([Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las mandarinas,
Agua: exprimirlas y disolver el
MANDARINA Mandarina 2 piezas jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
1LY/ : multiplicar por el numero total de comensales. .. ... ... 1

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$9.54

LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 667
Proteinas (g) 41
Lipidos (g) 18
Hidratos de Carbono (g) 84 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Lentejas 1 taza *Sofreir, con fuego bajo, el
LENTEJAS | Zanahoria 309 ajoy el jitomate partido en
........................................................................ Jitomate 1 pieza trocitos y la hoja de Iayrel
eAgregar la zanahoria y
o Cebolla Al gusto cebolla
Valor Nutricional Hojas de laurel [ Al gusto eAgregar las lentejas y
Ajo Al gusto sazonar con sal
. Lipidos Sal 1 pizca eCubrir con suficiente
agua
. Proteinas *Dejar cocer
Hidratos de Carbono - | Plato Brocoli 1 taza eHervir el brécoli y
\ / fuerte: Queso panela 80¢g escurrir
BROCOLI Jitomate 2 piezas ePartir en trozos
CON Aceite 1 Cda. pequenos el queso
QUESO Ajo Al gusto eBatir el huevo a punto
Cebolla Al gusto de turrén y capear
Sal 1 pizca eFreir a fuego lento
ePreparar el caldillo de
jitomate con la cebolla
y el ajo
eDejar hervir y agregar
el brécoli y los trozos
de queso
TORTILLA | Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 158




Precio por menu:
$ 9.22

CODITO EN SALSA
DE CHIPOTLE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 646
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 17
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 87
Entrada: | Pasta de codito | 1taza e o pasta asta e |
CODITO EN | Jitomate 1 pieza -Ei::euar el jitomate y
SALSA DE Caldo de po"o AI gusto agregar a la pasta junto ........................................................................
CHIPOTLE | desgrasado con el caldo y el chipotle ..
Chipotle molido | Al gusto eCocer la pasta tapada Valor Nutricional
Crema 1 Cda. hasta que absorba todo el
Aceite 1 Cdta. liquido y se sienta suave Lipidos
Pimienta Al gusto eAfadir la crema
Sal 1 pizca eSazonar con sal y .
pimienta Proteinas ‘
Plato Chile poblano |1 pieza eAsar y pelar los chiles Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Frijoles refritos | ¥4 taza
CHILES Queso panela 60g eRellenar con frijoles —
RELLENOS | Zanahoria Y2 taza
Jicama Y2 taza refritos y agregar queso
panela
eAcompanar con
zanahoria y jicama
TORTILLA ([Tortilla de maiz 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agug: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

159 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

NOPALES
CON HUEVO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 772.5
Proteinas (g) 38.5
Lipidos (g) 23.5
Hidratos de Carbono (g) 98.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Nopales 2 piezas *Cocer los nopales vy
NOPALES Huevo 1 pieza escurrir
........................................................................ CON Cebolla Al gUStO eAcitronar la cebolla y
HUEVO Pimienta Al gusto fﬁ;ﬂg;'fs prar']iz w y
Valor Nutricional Sal 1 pizca revolver
.. eCondimentar sal y
. Lipidos pimienta
. Proteinas
Hidratos de Carbono | Plato Acelgas 2 tazas eCalentar agua, la
\ / fuerte: Papa cocida 1 pieza necesaria, con la sal y
TORTITAS | Queso canasto |60g el ajo molido
DE ACELGA | Huevo Y2 pieza eColocar las acelgas
Aceite 1 Cda. sin el centro del tallo al
Ajo molido Al gusto momento de que hierva
Sal 1 pizca eCocerlas por tres
minutos y escurrirlas
eMezclar las acelgas
con el resto de
ingredientes
eHacer las tortitas
eFreir en aceite
TORTILLA [Tortilla de maiz | 3 piezas eLavar las  naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.
No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 160




Precio por menu:
$ 9.69

SOPA DE COL
CON SALCHICHA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 697.5
Proteinas (g) 35.0
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 88.5
Entrada: Col 759 ePoner la col a cocer
SOPA DE Salchicha Y2 pieza elLicuar el jitomate con
COL CON Jitomate 1 pieza lacebollay el @ajo | creeeeeeeeeeeeeee e
SALCHICHA | Sal 1 pizca eAgregar la salchicha
en rodajas al jitomate Valor Nutricional
colado
eEscurrir la col vy Lipidos .
agregarla
eSazonar con sal y Proteinas ‘
hervir
Plato Amaranto 50 g *Mezclar el amaranto Hidratos de Carbono ‘
fuerte: tostado con el cilantro, queso y
TORTITAS Queso canasto [60g huevo hasta que quede
DE Huevo Y2 pieza una pasta homogénea
AMARANTO | Harina 209 eAgregar harina y sal
Aceite 1 Cda. eFormar la tortita y freir
Zanahoria Y2 taza eAcompanar con
Cilantro Al gusto zanahoria rallada
Ajo molido Al gusto
Sal 1 pizca
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limoén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

161 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
LETRAS

Tabla calérica por porcion

Precio por menu

$ 9.38

Energia (kcal) 842.5
Proteinas (g) 44.0
Lipidos (g) 26.0
Hidratos de Carbono (g) 103.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
eMoler el jitomate con
Entrada: P.asta % de taza cebolla y ajo
SOPA DE Jitomate 120 g eDorar la sopa y agregar la
...................................................................... LETRAS Cebolla Al gusto mezcla
Ajo Al gusto eSazonar con sal y dejar
Valor Nutricional Sal 1 pizca cocer
’ Lipidos
. Proteinas
Hidratos de Carbono Plato Amaranto 48 g eHidratar el amaranto con
fuerte: tostado poca agua por diez minutos
’ eBatir el huevo con la cebolla
TORTA Queso canasto [60g y el cilantro
HUEVO Cilantro AI gustO eSazonar con sal
Y Cebolla Al gusto eVaciar el amaranto a la
AMARANTO | Huevo 2 piezas mezcla e incorporar el queso
Sal 1 pizca eCalentar el aceite y agregar
Jit t 60 la mezcla
ftomate 9 sVoltear cuando se vean
Cebolla Al gusto burbujas en la parte superior,
Aceite 10 mi dejar cocer un poco mas y
retirar
eAcompanar con unas rodajas
de jitomate
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua,a: y disolver el jugo en
LIMON Limon Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 162




Precio por menu:

$ 9.46

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Sopa de fideo 1 taza eMoler el jitomate con
SOPA Jitomate 120 g cebolla y ajo
DE FIDEO Espinaca 1 taza elavar y picar la
CON Cebolla Al gusto espinaca
ESPINACA |Ajo Al gusto eDorar la sopa, anadir
Sal 1 pizca la espinaca y agregar la
mezcla
eSazonar con sal y dejar
cocer
Plato Huevo 1%2 piezas eLavar, picar y cocer los
fuerte: Queso canasto [ 60g nopales; escurrirlos
TORTA Nopales 2 piezas *Mezclar los nopales con el
DE HUEVO | Cilantro Al gusto huevo, el queso y el cilantro
CON Aceite 5ml eSazonar con sal
NOPAL Sal 1 pizca eCalentar el aceite y vaciar la
Pimienta Al gusto mezcla
Jitomate 60 g eVoltear cuando se vean
burbujas en la parte superior,
dejar cocer un poco mas y
retirar
eAcompanar con unas rodajas
de jitomate
TORTILLA ([Tortilla de maiz 3 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limoén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
163  multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE FIDEO
CON ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 692.5

Proteinas (g) 40.5
Lipidos (g) 18.5
Hidratos de Carbono (g) 87.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 9.60

SOPA DE
TORTILLA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 691.5
Proteinas (g) 31.1
Lipidos (g) 17.2
Hidratos de Carbono (g) 102.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Tortilla 1 pieza eDorar los trozos de
SOPA Chile pasilla Al gusto tortillas y ponerlos a
........................................................................ DE Jitomate 120 g escurrir
TORTILLA | Aceite 1 Cdta. sLicuar el jitomate, el chile
Valor Nutricional Cebolla Al gusto pasilla, la cebolla y el ajo
Ajo Al gusto eHervir la mezcla, sazonar
. Lipidos Epazote Al gusto con sal y agregar epazote
Sal 1 pizca *Servir el caldo agregando
‘ Proteinas la tortilla dorada
Hidratos de Carbono Plato fuerte:| Chile poblano 1 pieza *Tostar los chiles, limpiar y
\ / CHILE Frijol pinto Y taza desvenar o
eCocer los platanos sin quitar la
ZACAPOAXTLA | Queso crema 109 céscara en agua y sal
Leche 62.5 ml ePelarlos y cortarlos en cubitos
Platano Y2 pieza para mezclar con el queso doble
Crema 10 g crema, la canela, el clavo y la nuez
Cebolla picada | Al gusto moscada .
*Rellenar los chiles con esta
Epazote Al gusto mezcla
Nuez moscada |59 eLicuar los frijoles con leche,
Clavo molido Al gusto cebolla y epazote
Canela molida Al gusto *Poner a fuego lento y dejar
espesar un poco
eServir colocando una capa de
salsa de frijol y crema encima
TORTILLA |Tortilla de maiz |1 pieza eLicuar los pepinos (sin
Agua: semillas) y agregar el jugo
AGUA DE PEPINO| Pepino Al gusto de los limones en suficiente
CON LIMON Limén Al gusto agua. No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

164




Precio por menu:

CREMA DE
CHILE POBLANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 660
Proteinas (g) 39.5
Lipidos (g) 16.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 89.0
Entrada: Chile poblano Y2 pieza eCocer las rajas vy H
CREMA Leche en polvo |1 Cdta. licuarlas con la leche en
DE Caldo de po"o AI gusto polvo y el caldo de po"o ........................................................................
CHILE desgrasado sVaciar en una cacerola,
POBLANO | Pimienta Al gusto rectificar el sazén vy Valor Nutricional
Sal 1 pizca cocinar a fuego bajo
Lipidos
Proteinas ‘
Plato Queso canasto |60 g eLavar y cortar el chile, los Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Pimiento rojo | % taza pl'_'T"e'?ms y la cebolla
L. Yot eLimpiar el champifén con un
ALAMBRE P|m|e_nto 2 taza trapo y cortar
VEGETARIANO | amarillo eSofreir la cebolla hasta
Cebolla % taza que esté transparente e
Granos de elote | 4 taza incorporar el grano de elote y
Frijoles cocidos | % de taza e::Ch,amp".w" .
s Yot *Freir cinco ' mlnutos e
Cha_mplnon 2taza incorporar los pimientos
Aceite 7.5 ml eCuando esté cocido, apagar,
agregar el queso y dejar
tapado
eServir acompanado de
frijoles
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar la naranja, exprimir
Agua: y disolver el jugo en
NARANJA | Naranja 1 pieza suficiente  agua.  No
agregar azUcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
it : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE
MUNICION

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 837.5
Proteinas (g) 46.0
Lipidos (g) 23.5
Hidratos de Carbono (g) 106.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 8.60

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Sopa de pasta |1 taza eMoler el jitomate, la
SOPA Jitomate 120 g cebollay el ajo
DE Cebolla Al gusto eDorar la pasta y
MUNICION | Ajo Al gusto agregar la mezcla
Sal 1 pizca eSazonar con sal
Plato Chayote 1 pieza eCocer los chayotes
fuerte: Queso Panela 60 g con la cebolla
TORTITAS Pan molido 209 eMachacarlos y
DE CHAYOTE | Huevo 2 piezas revolverlos con el queso
CON Jitomate 2409 panela, los huevos y el
CALDILLO DE | Ajo Al gusto pan molido
JITOMATE Cebolla Al gusto eFormar las tortitas y
Sal 1 pizca freir
Aceite 7.5 ml elLicuar el jitomate
con la cebolla y el ajo,
sazonar y hervir
eServir las tortitas con
el caldillo de jitomate
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas eLavar las  naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.

No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

166




Meni167 Precio por menu:

CONSOME DE
POLLO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 805
Proteinas (g) 40.0
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 109.8
Entrada: Arroz 1 taza eHervir el caldo de pollo
CONSOME | Chayote Y2 taza y agregar las verduras
DE POLLO Zanahoria 30 g .Cocer hasta que |as ........................................................................
Eloteengrano |21g verduras estén suaves
Caldo de pollo | Al gusto eSazonar con sal Valor Nutricional
desgrasado eServir con arroz
Cebolla y perejil | Al gusto Lipidos .
Ajo Al gusto
Laurel Al gusto Proteinas ‘
Sal 1 pizca
Plato Coliflor % de taza eCocer la coliflor con la Hidratos de Carbono
fuerte: Queso Panela 60g cebolla \ /
TORTITAS | Pan molido 109 eCortar en cuadritos
DE Huevo 1 pieza pequeiios la coliflor y
COLIFLOR | Jitomate 2409 revolver con el queso
Ajo Al gusto panela, los huevos y el
Cebolla Al gusto pan molido
Sal 1 pizca eFormar las tortitas y freir
Aceite 10 mi eLicuar el jitomate con la
cebolla y el ajo; sazonar
con sal y hervir
eServir las tortitas con el
caldillo de jitomate
TORTILLA ([Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las  naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA Naranja 1%z pieza jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

167 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ARROZ CON
GRANOS
DE ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 822.5
Proteinas (g) 43.0
Lipidos (g) 26.0
Hidratos de Carbono (g) 100.0 Ingredientes Cantidad* Preparacion
eLavar bien el arroz en un
Entrada: Arroz 1 taza colador y escurrir
ARROZ Elote 219 eCalentar el arroz bien
........................................................................ CON Mantequilla 1 Cdta. lavado en suficiente agua
GRANOS Sal 1 pizca junto con la mantequilla y
Valor Nutricional DE ELOTE los granos de elote
eMezclar un poco y dejar
. Ll'pidos a flama baja hasta que se
absorba toda el agua
; eSazonar con sal
. Proteinas eApagar el fuego y dejar
reposar
Hidratos de Carbono | Plato Acelga 1 taza eLavar y desinfectar la
\ / fuerte: Queso Panela |60g acelga
TORTITAS | Huevo 2 piezas *Cocerla con la cebolla
DE Jitomate 240 g *Revolver la acelga con el
ACELGA Ajo Al gusto queso panelay los h_uevos
eCalentar el aceite y
Cebolla Al 9“St° agregar la mezcla en
Sal ] 1 pizca cantidades pequefias
Aceite 5 ml formando las tortitas
elLicuar el jitomate con la
cebolla y el ajo; sazonar
con sal y hervir
eServir las tortitas con el
caldillo de jitomate
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las mandarinas,
Agua: exprimirlas y disolver el
MANDARINA | Mandarina 2 piezas jugo en suficiente agua.

No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 168




Precio por menu:
$ 9.95

SOPA DE
LETRAS

’ T T

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 740
Proteinas (g) 34.9
Lipidos (g) 18.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 104.8
Entrada: Sopa de pasta |1 taza eMoler el jitomate, la
SOPA Jitomate 120 g cebollay el ajo
DE LETRAS | Cebolla Al gusto eDorar la pasta vy
Ajo Al gusto agregar la mezcla
Sal 1 pizca eSazonar con sal Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘
Plato Coliflor 1.5 taza eCocer y picar la coliflor Hidratos de Carbono
fuerte: Queso panela 60g eMezclar la coliflor, el pan, \ /
TORTAS Huevo Y2 pieza el queso y el huevo
DE Pan molido 2 Cdas. eFormar las tortas de
COLIFLOR | Jitomate 2 piezas tamafo medio
EN SALSA | Cebolla Al gusto Freir a temperatura alta y
ROJA Ajo Al gusto escurrir
Aceite 1 Cda. eLicuar el jitomate, la
Sal 1 pizca cebolla, el ajo y la sal
eColocar las tortitas en
el caldillo de jitomate
hirviendo
TORTILLA ([Tortilla de maiz | 1 pieza eLavar las  naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

169 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




ARROZ CON GRANOS
DE ELOTE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 778
Proteinas (g) 36
Lipidos (g) 24
Hidratos de Carbono (g) 102

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 8.06

Menu170

Ingredientes Cantidad* | Preparacion
eLavar bien el arroz en un
Entrada: Arroz 1 taza colador y escurrir
ARROZ Elote 409 eCalentar el arroz bien
CON Mantequilla 1 Cdta. lavado en suficiente agua
GRANOS Sal 1 pizca junto con la mantequilla y
DE ELOTE los granos de elote
eMezclar un poco y dejar
a flama baja hasta que se
absorba toda el agua
eSazonar con sal
eApagar el fuego y dejar
reposar
Plato Nopal 2 piezas *Cocer los nopales y escurrir
fuerte: Queso canasto | 60 g eTomar dos piezas de nopales
NOPALES Huevo % pieza y en el centro colocar el queso
EN Jitomate 2 piezas -LeYantar el huevo a punto de
CALDILLO |Cebolla Al gusto e b
. olocar harina a los nopales,
DE Ajo i Al gusto pasar por el huevo y freir
JITOMATE Aceite 1 Cda. eLicuar el jitomate con
Harina 209 cebolla, ajo y hervir
eServir el nopal capeado
agregandole  caldilo de
jitomate
TORTILLA |Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 170




Precio por menu:

Menu171 $ 0.66

SOPA DE
ALUBIAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 720
Proteinas (g) 36.5
Lipidos (g) 19.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 97.0
Entrada: Alubias blancas | 12 taza eCocer las alubias
SOPA Calabaza Y2 pieza en suficiente agua y
DE Cebolla Al gusto agregarles la calabaza
ALUBIAS Ajo Al gusto eIncorporar las hojas de
Hojas de laurel | Al gusto laurel Valor Nutricional
Sal 1 pizca *Ponerlo al fuego con
baja potencia y dejar Lipidos .
cocer
Proteinas ‘
Plato Amaranto 48 g ePicar el cilantro vy Hidratos de Carbono
fuerte: tostado cebolla finamente \ /
TORTITAS Cebolla Al gusto eMezclar los
DE Cilantro Al gusto ingredientes en seco
AMARANTO | Queso canasto |60g eIncorporar el huevo a
CON QUESO | Huevo Y2 pieza punto de turrén
CANASTO Aceite 1 Cda. eHacer las tortitas de
tamano regular y freir
TORTILLA _[Tortilla de maiz 2 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
Agua: eColar la pulpa y disolverla en
TAMARINDO | Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azicar
- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
i : multiplicar por el nimero total de comensales. .. . : ( D M X

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 9.97

SOPA DE
LETRAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 600
Proteinas (g) 33.0
Lipidos (g) 14.0
Hidratos de Carbono (g) 83.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
ﬁ Entrada: Pasta 1 taza eLicuar el jitomate, la
SOPA Jitomate 120 g cebollay el ajo
........................................................................ DE LETRAS | Aceite 1 Cdta. eDorar la pasta y
Cebolla Al gusto agregar la mezcla
Valor Nutricional Ajo Al gusto eSazonar con sal
Sal 1 pizca
Lipidos
. Proteinas
‘ Hidratos de Carbono Plato Calabaza 1 pieza eCocer las calabacitas
\ / fuerte: Queso panela 88¢g y enfriar en agua con
CALABAZAS | Sal 1 pizca hielo para detener la
RELLENAS coccion
DE QUESO eRetirar la parte

superior de la calabaza
en forma de tapa y las
semillas

*Rellenar con queso y
tapar

eCocinar al horno

TORTILLA Tortilla de maiz 2 piezas eLavar las  naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.

No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 172




Precio por menu:

$9.87

SOPA DE
TORTILLA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 626.3
Proteinas (g) 32.6
Lipidos (g) 15.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 87.0
Entrada: Tiritas de tortilla | 50 g eLicuar el jitomate, chile H
SOPA DE horneada pasilla, cebolla y ajo
TORT"_LA Ch"e paSi"a Al gusto .Frel'r |a meZCIa y hervir ........................................................................
Jitomate 120 g eSazonar con sal y
Aceite 1 Cdta. agregar epazote Valor Nutricional
Cebolla Al gusto eServir el caldo
Ajo Al gusto agregando la tortilla Lipidos .
Epazote Al gusto dorada
Sal 1 pizca Proteinas ‘
Plato Coliflor o 112 taza eColocar pequefos trozos Hidratos de Carbono ‘
fuerte: brocoli de coliflor o brécoli en \ y
MIXIOTES | Jitomate 1 pieza papel aluminio
DE Cebolla Al gusto eAgregar el jitomate en
COLIFLOR | Chiles Al gusto rebanadas, la cebolla
0 BROCOLI | cuaresmefios fileteada, el chile
Epazote Al gusto cuaresmerio, epazote,
Jamoén 1 rebanada | jamoén, queso panela y la
Queso panela 50 g salsa inglesa
Salsa inglesa Al gusto eAfadir 1 pizca de sal
Papel aluminio |1 pieza *Envolver los ingredientes
Sal 1 pizca en el papel aluminio vy
poner a banho maria a
fuego lento
TORTILLA ([Tortilla de maiz 2 piezas eLavar las mandarinas,
Agua: exprimirlas y disolver el
MANDARINA | Mandarina 2 piezas jugo en suficiente agua.
No agregar aztucar
'*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera
173 : multiplicar por el numero total de comensales. . .. .. ... < D M X

CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
BROCOLI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 638.5
Proteinas (g) 36.6
Lipidos (g) 15.0
Hidratos de Carbono (g) 87.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 9.48

Menu174

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Brocoli 1 taza eLavary cocer el brocoli
CREMA DE | Cebolla Al gusto eLicuar el brécoli con la
BROCOLI Ajo Al gusto cebolla, el ajo y la crema
Crema 1 Cdta. eVaciar la mezcla en
Sal 1 pizca una cacerola y sazonar
con sal
PIato Tortillas 3 piezas eLavary pelar las papas y zanahorias,
cortarlas en cubos y cocerlas en
fuerte: Queso panela 60 g agua con un poco de sal
ENCHILADAS | Chile guajillo 15 g eLimpiar los chiles guajillo, asarlos
A junto con la cebolla, el ajo y los
MINERAS Jitomates 60 g jitomates
Zanahoria 10 g eHervir cinco minutos el chile guajillo
y licuarlo con la cebolla, el ajo, y los
Papas 209 jitomates asados
Lechuga 1 taza eColar la salsa y agregarla a una
cacerola con un poco de aceite
Cebolla 5 g caliente
Pimienta Al gusto eHervir la salsa y sazonar con sal,
L pimienta y orégano
Orégano Al gusto eSumergir las tortillas en la salsa y
Frijol cocido 34 de taza rellenar con el queso, las papas y la
) zanahoria cocida
Ajo Al gusto eBafiar con un poco mas de salsa y
Aceite 5ml agregar la lechuga
. *Servir acompanadas de frijoles
Sal 1 pizca
Agua: eLavar el limén, exprimirlo
LIMON Limén Al gusto y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
: multiplicar por el niimero total de comensales. : 174




Menu175

Precio por menu:

$ 9.99

Ingredientes Cantidad* Preparacion
eCocer las habas con el agua
Entrada: Haba 1 taza necesaria, en una olla de
SOPA DE | Nopales 1 pieza presion
HABA CON Ajo Al gusto 0Aci::on|ar er: all:j’o sin que dore
NOPALES |Hierbabuena Al gusto y verter las habas
~ eAgregar la  hierbabuena
Sal 1 pizca y cocinar hasta que se
deshagan las habas
eSazonar con sal
e|ncorporar los nopales y deje
hervir a fuego bajo
eServir caliente y adornar con
una hoja de hierbabuena
Flor de calabaza 33 g eLimpiar las flc.are.s de calab.aza retirando
el tallo y el pistilo con cuidado de no
Plato Queso panela 60 g romper
fuerte: Aceite 7.5 ml -CaI’entar un’poco dc.e aceite en un
sartén y sofreir unos minutos la cebolla
FLOR DE | Cebolla 3 g y el ajo
C ALABAZA AjO Al gusto -;.Agregar los champifiones finamente
C ON Ch . 53 picados y el epazote; sazonar con
ampinones g pimienta
QUESO Epazote Al gusto -Tapar y cocinar a fuego medio durante
h cinco minutos
Jitomate 120 g eAgregar el queso panela y retirar del
Cebolla 5 g fuego sin destapar
) . *Dejar reposar unos minutos
Chile guajillo 109 eAsar los jitomates, la cebolla, los chiles
Sal 1 pizca guajillo y el ajo
) e*Remojar los chiles en agua caliente
Tomillo Al gusto aproximadamente cinco minutos y
Pimienta Al gusto licuarlos con la cebolla, jitomate y ajo
eColar la salsa y sofreirla unos minutos
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limoén, exprimirlo
Agug: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
175 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE HABA
CON NOPALES

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 620
Proteinas (g) 39.0
Lipidos (g) 15.5
Hidratos de Carbono (g) 80.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO



Precio por menu: -
$ 051 Menu176

CREMA DE
ZANAHORIA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 825
Proteinas (g) 51.5
Lipidos (9) 19.5
Hidratos de Carbono (g) 110.0 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
el avar, pelar y cocer las
Entrada: Zanahoria 309 zanahorias
CREMA DE | Leche en pO|V0 1 Cda. eColocar las zanahorias en
........................................................................ ZANAHORIA | Papa % papa la licuadora con la leche, a
Mantequilla 25¢g sal y la pimienta
Valor Nutricional Pimienta Al gusto *Pasar la crema de la
Sal Al gusto zanahoria a una cacerola
. Lipidos y hervir con la mantequilla
eMover con una cuchara
B de madera de vez en
‘ Proteinas cuando para que no se
pegue

Hidratos de Carbono

Plato Tortillas 4 piezas eCalentar el aceite y agregar
\ / fuerte: Aceite 5ml la cebolla
ENFRIJOLADAS | Cebolla 59 *Afadir el ajo, el jitomate y

VEGETARIANAS | Jitomate 60 g cocinar un minuto
Acelgas 45¢g eAgregar las acelgas
Ajo Al gusto *Para la salsa de frijol,
Queso panela 90g licuar los frijoles y darle la
Caldo de frijol 1 taza consistencia de salsa con el
Frijoles 1 taza caldo del frijol

*Rellenar las tortillas con
queso panela y con la mezcla
(no freir las tortillas)

eBanar con la salsa de frijol

Agua: eLavar el limén, exprimirlo

LIMON Limén Al gusto y disolver el jugo en
suficiente agua. No
agregar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 176




Menu177

Precio por menu:

$ 9.38

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Sopa de fideo 409 el avary licuar con agua
SOPA DE | Jitomate 120 g el jitomate, el ajo y la
PASTA CON | Calabaza 1 pieza cebolla
CALABAZA |Zanahoria Y2 pieza eSazonar con sal
Ajo Al gusto eDorar la pasta vy
Cebolla Al gusto agregar el jitomate
Sal 1 pizca molido hasta que se
cueza
Plato Huevo 1%2 piezas el avar, picary cocer los
fuerte: Queso canasto [ 60g nopales
T O R T A|Nopales 2 piezas eSofreir la cebolla
H U E V O |Cebolla 59 eAgregar los nopales, el
CON Aceite 5ml queso y el huevo
NOPALES Sal 1 pizca *No revolver, formar
una torta de huevo
eSazonar con sal
TORTILLA [Tortilla de maiz | 3 piezas eLavar el limén, exprimirlo
y disolver el jugo en
Agua: Limon Al gusto suficiente ) agua. No
LIMON agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
177 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE PASTA
CON CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 717.5

Proteinas (g) 42.5
Lipidos (g) 18.5
Hidratos de Carbono (g) 91.0

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 9.96

SOPA DE
LENTEJAS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 802.5
Proteinas (g) 41.0
Lipidos (g) 25.5
Hidratos de Carbono (g) 100.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
eCocer las lentejas en agua
— Entrada: Lentejas 1 taza con sal hasta que estén
SOPA DE | Jitomate Y2 pieza suaves y aumenten su
........................................................................ LENTEJAS Aceite 1/2 Cdta. \:g:z::ef?namente i cobolla. o
.. Cepo"a Al gusto jitomate y el chile serrano ’
Valor Nutricional Chile serrano Al gusto eSofreir la cebolla y saltear
Sal 1 pizca unos minutos, enseguida
Lipidos afadir el chile y el jitomate
eAgregar el sofrito cuando
. las lentejas estén cocidas;
. Proteinas llevar a ebullicion para que se
integren los sabores y servir
‘ Hidratos de Carbono Plato Calabazas 1 pieza eLavar y picar los
\ / fuerte: Chile poblano Y2 pieza vegetales
CALABACITAS | Granos de elote | ¥ de taza eAsar los chiles
POBLANAS Cebolla V2 taza poblanos y desvenarlos
Crema 10 ml eCocer las calabazas y
Queso panela 60 g los elotes.
Sal 1 pizca eSofreir la cebolla y
Aceite 5 ml el chile; agregar las
calabazas, el grano de
elote y los chiles
eServir con lacremay el
queso
TORTILLA [Tortilla de maiz | 3 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 178




- Precio por menu:
Menu179 $ 10.00

ARROZ MOROS Y
CRISTIANOS

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 612.5
Proteinas (g) 29.2
Lipidos (g) 14.5
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 89.9
Entrada: Arroz Y2 taza ePoner a cocer los frijoles
ARROZ MO- | Frijoles negros |2 taza negros hasta ablandarlos
ROS Y CRIS- | Ajo Al gusto ePicar el ajo y la cebolla,
TIANOS Cebolla Al gusto sofreir en un poco de aceite
Aceite 7.5 ml eLavar el arroz y colocarlo en Valor Nutricional
Pimienta Al gusto un recipiente, y mezclar bien
Sal 1 pizca con el sofrito Lipidos .
eAgregar los frijoles y poner a
cocer a fuego bajo Proteinas ‘
eSazonar con sal y pimienta
Plato Pera 68 g eLavar y desinfectar los Hidratos de Carbono
fuerte: Espinaca 1 taza vegetales \ /
ENSALADA DE | Manzana Y2 pieza eCortar el queso en cu-
ESPINACA, Lechuga 1 taza bos
LECHUGA, PERA | Queso panela 60 g eMezclar la espinaca,
Y MANZANA la lechuga, los gajos de

CON QUESO pera, la manzana y el
queso, en un recipiente

TORTILLA ([Tortilla de maiz 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agug: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua.  No

agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
L : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu: Meni180

$9.97

ARROZ BLANCO | | :
CON ELOTE SR s ”

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 637.5
Proteinas (g) 31
Lipidos (g) 16
Hidratos de Carbono (g) 89.9 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
eLavar bien el arroz en un
Entrada: Arroz 1 taza colador y dejar escurrir
A R R O Z|Mantequilla 10g *En una cacerola poner el
........................................................................ BLANC O |Elote engrano |40 g arroz bien lavado, suficiente
CON ELOTE | Sal 1 pizca agua, la mantequilla, los
Valor Nutricional granos de elote y mezclar un
poco
. Ll'pidOS eCalentar a flama baja hasta
que se absorba toda el agua
eSazonar con sal
‘ Proteinas eApagar el fuego y dejar
reposar
Hidratos de Carbono Plato Chayotes 2009 ePelar el chayote y
\ / fuerte: Cebolla 109 rebanarlo en rodajas
CHAYOTES | Ajo 29 elicuar el jitomate, el
GRATINADOS | Jitomate 300¢g ajo y la cebolla, hervir la
Sal 1 pizca salsa y salpimentar
Queso Oaxaca |[60g eAgregar los chayotes a
Pimienta Al gusto la salsa y apagar hasta

que se cuezan
sAgregar el queso,
apagar y tapar para que

se derrita
TORTILLA [Tortilla de maiz [ 2 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
Agua: eColar la pulpa y disolverla en
TAMARINDO | Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 180




Precio por menu:

SOPA DE
LENTEJAS CON
PLATANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 690
Proteinas (g) 38.0
Lipidos (g) 18.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 93.0
*En un recipiente remojar las lentejas
Entrada: | Lentejas 1 taza e o o E
SOPA DE Laurel Al usto cacerola, cubrir con agua, un poco
. g de cebolla y la hoja de laurel; cuando
LENTEJAS Cebo"a plcada AI gusto comience a hervir, tapar y bajar el fuego | *%%" 17" T
CON A]O picado Al gusto hasta que estén tiernas -
PLATANO | Platano macho | pieza *Drenar can un colador las lentejas Valor Nutricional
.. *En otra cacerola grande cocer la
Pimienta Al gusto cebolla y el ajo, agregar el platano y las
Sal 1 pizca lentejas Lipidos
eCocer a fuego lento y sazonar con sal
y pimienta
Proteinas ‘
Plato Jitomate 120 g eColocar en un sartén el aceite y Hidratos de Carbono ‘
fuerte: Cebolla 10 g anadir la cebolla picada, dejarla
CALABACITAS | Calabacit ot e 1 e s | —
a a acnas 9 jitomates picados
ALA Aceite 5ml eDejar los ingredientes cocinando
MEXICANA Queso panela 60 g a fuego bajo, hasta que el jitomate
Aceite de oliva 5ml vaya soltando su jugo
Sal y pimienta 1 pizca eAnadir después las calabacitas
Cald d Il 1 t picadas y agregar el caldo de
aldo de pollo | 72 taza polio
desgrasado eSazonar al gusto con sal y
pimienta
eAnadir el queso y dejar cocinar
por unos minutos mas todos los
ingredientes para que la mezcla
adquiera sabor
TORTILLA ([Tortilla de maiz | 2 piezas eHervir la jamaica revolviéndola
Agua: de vez en cuando
JAMAICA Jamaica Al gusto eColar la infusién y disolver en
suficiente agua. No agregar azuicar

I S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
7 : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




SOPA DE FIDEO
CON TOCINO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 852.5
Proteinas (g) 52.5
Lipidos (g) 22.5
Hidratos de Carbono (g) 108.0

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$ 9.99

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Sopa de fideo 1 taza eMoler el jitomate con
SOPA DE Jitomate 120 g cebollay ajo
FIDEO CON | Tocino 15¢g eCocer el tocino, dorar
TOCINO Cebolla Al gusto la sopa y agregar la
Ajo Al gusto mezcla
Sal 1 pizca eSazonar con sal y dejar
cocer
Plato Chile ancho 15 g eCalentar un poco de aceite,
fuerte: R , 75 sofreir la cebolla y el ajo
uerte: equeson 9 esAgregar el requesé6n, cocinar
CHILE Cebolla 59 unos minutos y sazonar con sal y
ANCHO Aceite 5ml Pism‘e”ta. fonte |
. eSumergir en agua caliente los
RELLENO Fr_‘uoles 70 9 chiles anchos y retirar las semillas
DE Ajo 29 cuidando no romperlos
REQUES()N Sal 1 pizca *Rellenar los chiles con el
. . requeson
EN SALSA Pimienta 1 pizca eLicuar los frijoles con el caldo, la
DE FRIJOL cebollay el ajo
eCalentar un poco de aceite y
sofreir la salsa de frijol hasta que
hierva. Sazonar con 1 pizca de sal
eServir el chile ancho relleno y
bafar con la salsa de frijol
TORTILLA [Tortilla de maiz 1 pieza eLavar el limén, exprimirlo y
Agua: disolver el jugo en suficiente
LIMON Limén Al gusto agua. No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

182




Precio por menu:

$ 9.49

Ingredientes Cantidad* Preparacion
. eColocar en agua hirviendo el
Entrada: Espagueti 1 taza espagueti, agregar 1 pizca de
ESPAGUETI | Crema 1 Cda. sal y el laurel
BLANCO | Cebolla Al gusto *Dejar hervir hasta que Ia
Hojas de laurel | Al gusto pasta quede cocida, mover
NN esporadicamente; al término
Pimienta Al Q_USto de la coccion, escurrir
Sal 1 pizca eAcitronar la cebolla y agregar
la crema; condimentar con sal
y pimienta al gusto
eFinalmente agregar el
espagueti, revolver bien vy
servir
Plato Queso panela 90g eLicuar el tomate con el
fuerte: Tomate 100 g chile, la cebolla, el ajo y
QUESO EN | Chile serrano 59 sazonar.
SALSA Ajo 29 eAsar el queso panelay
Cebolla 39 agregarle la salsa, dejar
Sal 1 pizca hervir por 2 minutos.
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas eLavar las naranjas, exprimir
Agua: y disolver el jugo en suficiente
NARANJA Naranja 2 piezas agua. No agregar azlcar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera |
183  multiplicar por el nimero total de comensales.

ESPAGUETI
BLANCO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 648
Proteinas (g) 32.0
Lipidos (g) 14.0
Hidratos de Carbono (g) 96.5

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

610

34.5
15.5
82.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 9.99

Menu 184

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Calabaza Y2 pieza elavar y cocer la
CREMA DE | Cebolla Al gusto calabaza
CALABAZA | Ajo Al gusto eLicuar la calabaza con
Leche descremada |10 g la cebolla, el ajo y la
en polvo leche en polvo
Sal 1 pizca ePoner la mantequilla
Mantequilla 25¢g en una cacerola y vaciar
la mezcla
eSazonar con sal
Plato fuerte: | Champifiones V2 taza eLimpiar bien los
CHAMPINONES | Ajo 39 champinones y cortar en
ALAPLANCHA | Perejil Al gusto laminas
CON QUESO, Queso canasto [60g ePoner el aceite de oliva]
aJoYPEREJIL | Aceite de oliva |5 ml en un sartén y saltear los
Pimienta Al gusto champinones
Frijoles cocidos | %2 taza eMachacar el ajo con el
Sal 1 pizca perejil y sazonar con sal
eBanar los champinones
con la mezcla y servir
con queso
eAcompaiar con frijoles
TORTILLA |Tortilla de maiz | 3 piezas eLicuar la pifia con poca agua
Agua: *Colar y disolver en suficiente
PINA Pina 1/3 de taza | agua. No agregar aziicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

184



Precio por menu:
$ 9.53

ALUBIAS CON
CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 715
Proteinas (g) 44
Lipidos (g) 19
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 92
Entrada: Alubias blancas | 1taza eSofreir el diente de ajo cortado
ALUBIAS Calabaza Y2 pieza en laminas. Cuando esté dorado,
CON Aceite 5ml quitar el cazo del fuego y Agregar | ++++++=rr=r s srrerrrnn
CALABAZA | Cebolla Al gusto la calabaza
Ajo Al gusto eTras un par de minutos, Valor Nutricional
Hojas de laurel Al gusto incorporar el contenido completo
Sal 1 pizca de alubias, suficiente agua y la LI’pIdOS .
hoja de laurel
ePonerlo al fuego con media Proteinas ‘
potencia y dejar cocer
Plato Nopal limpio 2 piezas eLavar y desinfectar las Hidratos de Carbono
fuerte: Frijoles refritos | ¥4 taza verduras \ /
SOPE Queso panela 80g eCortar en cubos chicos
DE NOPAL | Jitomate 1 pieza el jitomate
Chile de arbol Al gusto ePicar finamente el
Cebolla Al gusto chile, la cebolla y el
Aceite 1 Cdta. cilantro, mezclar
Cilantro Al gusto eAsar los nopales vy
Orégano Al gusto agregar el orégano

eServir el nopal y untarle
los frijoles, acompanar
con el queso y la salsa

TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente  agua. No

agregar azlcar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

185 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




LENTEJAS
CON ARROZ

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 725
Proteinas (g) 34.0
Lipidos (g) 17.0
Hidratos de Carbono (g) 107.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 9.22

Menu 186

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
el avar y remojar las lentejas
Entrada: Lentejas 1 taza eEscurrirlas y cocinarlas
LENTEJAS | Arroz 2 taza eFreir la cebolla hasta
CON ARROZ | Cebolla Al gusto ablandarla levemente,
Pimenton Al gusto condimentar con pimentén y
Ajo Al gusto orégano
Orégano Al gusto eJuntar ambas preparaciones
Sal 1 pizca y anadir el arroz
eCocinar a fuego medio hasta
cocer el arroz completamente
eRectificar la condimentacién
Plato Queso panela 90g eLavar y desinfectar las
fuerte: Nopal limpio 2 piezas verduras
NOPALITOS | Jitomate 2 piezas eCortar en cubos y cocer
CON QUE- | Chile chipotle Al gusto los nopales, escurrir
SO Cebolla Al gusto eCortar el queso en cubos
Aceite 1 Cdta. eLicuar el jitomate con el
Epazote 1 pizca chile, la cebolla y el ajo
Ajo 1 pizca oSofreir la salsa, afadir
suficiente agua y hervir
e|ncorporar los nopales y
el queso
eHervir por dos minutos
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar las  naranjas,
Agua: exprimirlas y disolver el
NARANJA | Naranja 2 piezas jugo en suficiente agua.

No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

186




- Precio por menu:
Menu 187 $ 078

CREMA DE
CALABAZA

PICADILLO DE
SOYA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 842.5
Proteinas (g) 43
Lipidos (g) 22
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 119.5
Entrada: Calabaza 1 pieza elavar y cocer la
CREMA DE | Cebolla Al gusto calabaza
CALABAZA | Ajo Al gusto elLicuar la calabaza con
Leche 309 la cebolla, el ajo y la
descremada leche en polvo Valor Nutricional
en polvo ePoner la mantequilla
Sal 1 pizca en una cacerola y vaciar Lipidos .
Mantequilla 59 la mezcla
eSazonar con sal Proteinas ‘
Plato Soya 90g eLavar perfectamente Hidratos de Carbono
fuerte: Ajo Al gusto todos los vegetales y
PICADILLO | Cebolla Al gusto picarlos —
DE SOYA Papas 42 g eCocerlasoyacon agua, la
Chicharos 369 necesaria, y dejar escurrir
Jitomate 120 g eCocer la papa, el chicharo
Zanahoria 1 pieza y la zanahoria
Tomillo Al gusto *Freir el ajo con la cebolla
Hierbas de olor | Al gusto en un sartén y agregar el
Aceite 5mi jitomate, la soya y la sal
Sal 1 pizca elncorporar la verdura ya
cocida y las hierbas de
olor y hervir bien
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limon Al gusto suficiente ~ agua. No
agregar azucar

- *La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera

........................................................................ CDMX

187 : multiplicar por el nimero total de comensales.
CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
BROCOLI

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 680
Proteinas (g) 42.5
Lipidos (g) 17.0
Hidratos de Carbono (g) 90.0

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu

$ 9.28

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Brocoli 1 taza eLavary cocer el brocoli
CREMA DE | Cebolla Al gusto eLicuar el brécoli con la
BROCOLI Ajo Al gusto cebolla, el ajo y la crema
Leche 30¢g eVaciar la mezcla en
descremada una cacerola y sazonar
en polvo con sal
Sal 1 pizca
Plato Hierbabuena Al gusto sLicuar el jitomate con el ajo,
fuerte: Soya texturizada |45 g la cebolla y el chile chipotle
. con salsa de soya y suficiente
ALBONDIGAS | Cominos Al gusto agua
DE SOYA Huevo 1 pieza eHervir la salsa
Pimienta 1 pizca eCocer la soya y drenarla por
Aceite 7.5ml completo
Salsa de soya 3ml eMezclar la salsa y el huevo
Ai Al t elLicuar la hierbabuena con
|0 gusto la pimienta, ajo, cebolla,
Cebolla Al gusto cominos y aceite
Pimienta Al gusto eAgregar a la soya
Jitomate 240 g eFormar las albéndigas
Sal 1 pizca eMeter las albdndigas a la
Chile chipotl 1 chil salsa hirviendo y cocer por
lle chipotie chile cinco minutos mas
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo y
Agua: disolver el jugo en suficiente
LIMON Limén Al gusto agua. No agregar aztcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

188




Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Pasta de mono [40g el avary licuar con agua
SOPA DE | Jitomate 120 g el jitomate, el ajo y la
PASTA CON | Cebolla Al gusto cebolla
CALABAZA | Ajo Al gusto eSazonar con sal
Sal 1 pizca eDorar la pasta vy
Calabaza 1 pieza agregar el jitomate
molido hasta que se
cueza
Plato Soya 60 g OHidrat.at: la soya en syficiente
fuerte: Huevos 1 pieza :gsjrrti'rf’;amzzrba minutos y
TORTITAS | Cilantro Al gusto eLavar y desinfectar los
DE SOYA Aceite 15 ml vegeta'es
Sal 1 pizca ePicar el cilantro
Chile 1 pieza eLicuar el tomate con el
cuaresmefio ajo, cebolla y chile, hervir y
Tomate 100 g sazonar con sal
*Mezclar la soya, el huevo y el
Cebolla Al gusto cilantro y sazonar
Ajo Al gusto eCalentar el aceite en un
sartén. Con una cuchara,
agregar la mezcla para ir
formando cada tortita
eServir con la salsa verde
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limon, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limon Al gusto suficiente ~ agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
189 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

SOPA DE PASTA
CON CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 817.5
Proteinas (g) 38
Lipidos (g) 22
Hidratos de Carbono (g) 114

Valor Nutricional

Lipidos

Proteinas ‘

Hidratos de Carbono ‘

E

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE
ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 710
Proteinas (g) 37
Lipidos (g) 19

Hidratos de Carbono (g) 98

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 8.72

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Espinaca 1 de taza elavar y cocer la
CREMA DE | Cebolla Al gusto espinaca
ESPINACA [ Ajo Al gusto el icuar la espinaca con
Leche 409 la cebolla, el ajo y la
descremada leche en polvo
en polvo eDerretir la mantequilla
Mantequilla 59 en una cacerola y vaciar
Sal 1 pizca la mezcla
eSazonar con sal
Plato Soya 60 g eLavar y picar los vegetales
fuerte: Cebolla Al gusto *Cocer la zanahoria
. eHidratar la soya en agua
HAMBURGUESA Ajo Al gusto tibia por 20 minutos y escurrir
DE SOYA Zanahoria 1 pieza perfectamente
Perejil Al gusto eAcitronar la cebolla y el ajo
Pimienta Al gusto *Agregar la soya
Orégano Al gusto -Inc?rporarle la zanahoria y el
. L perejil
Jitomate bola 1 pieza eSazonar con sal
Lechuga 1 taza eFormar la hamburguesa y
Aceite vegetal |10 ml cocerla al comal con muy
Sal 1 pizca poco aceite
eServir la  hamburguesa
acompanada de lechuga y
jitomate
TORTILLA |[Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo y
Agua: disolver el jugo en suficiente
LIMON Limén Al gusto agua. No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

190




Precio por menu:

$ 9.83

Ingredientes Cantidad* Preparacion
Entrada: Sopa de pasta | 40g eCocer la pasta en agua
CODITO AL | de codito con la cebolla y la sal
CHIPOTLE | Jitomate 120 g eColar la pasta
Crema 59 elLicuar el jitomate con
Chipotle Al gusto el chipotle, crema, ajoy
Cebolla Al gusto cebolla, hervir y sazonar
Sal 1 pizca con sal
Ajo Al gusto eAgregar la pasta a la
mezcla
Plato Carne de res 309 eLimpiar la carne
. Soya 60 g *Cocerla en una olla con ajo y
fuerte: Queso panela 15¢g cebolla y deshebrar
SALPICON Lechuga Y taza eCocer la soya con ajo, cebolla y
gERSNOEYAD; Jitomate. :/2 pieza fIa=:letear la cebolla, agregar el jugo
Zanahoria % tfiza de limén, el vinagre, el orégano y
RES Tostadas .horneadas 2 piezas la pimienta
Jugo de limon 50 ml eDejar reposar 10 minutos
Aceite de oliva 5ml *Revolver la cebolla con la carne
Ajo Al gusto eAgregar la soya, orégano y
Cebolla Al gusto pimienta
Vinagre Al gusto eIncorporar el jitomate, la
Orégano Al gusto zanahoria, la lechuga, el aceite
Sal 1 pizca de oliva, el queso panela y se
. p revuelve muy bien
Pimienta Al gusto *Servir en tostadas
TORTILLA ([Tortilla de maiz | 2 piezas Lavar el limon, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente ~ agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
191 : multiplicar por el nimero total de comensales. :

CODITO AL
CHIPOTLE

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 832.5

Proteinas (g) 40
Lipidos (g) 18.5
Hidratos de Carbono (g) 123

Valor Nutricional
Lipidos ‘
Proteinas ‘

Hidratos de Carbono

H

CDMX

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:
$ 8.36

SOPA DE
VERDURA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 675
Proteinas (g) 26.9
Lipidos (g) 18.5
Hidratos de Carbono (g) 99.3 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
H Entrada: Zanahoria 209 *Picar las verduras en
SOPA DE | Chayote 30¢g cuadros pequenos
........................................................................ VERDURA | Col 20g eFiletear la cebolla y re-
Calabaza 409 banar la col
Valor Nutricional Salchicha % pieza eSaltear la salchicha y
Cebolla Al gusto la cebolla; anadir las
Lipidos Pimienta Al gusto verduras y cocer
Sal 1 pizca eAnadir caldo de pollo
. Proteinas Caldo de pollo | Al gusto y condimentar con sal y
desgrasado pimienta
‘ Hidratos de Carbono Plato Soya 1 taza eCocer la soya,
\ / fuerte: Jitomate 1 pieza agregarle sal y hierbas
CEVICHE | Limén 1 pieza de olor
DE SOYA Chile Al gusto ePicar el jitomate, la
Aguacate 1/3 pieza cebollay el cilantro
Tostadas 2 piezas eExprimir los limones
Cilantro Al gusto ePicar los chiles vy
Hierbas de olor | Al gusto revolver todos los
Cebolla Al gusto ingredientes
Sal 1 pizca eServir en tostadas
eAdornar con aguacate
TORTILLA (Tortilla de maiz 1 pieza el avar las guayabas y
Agua: licuar con poca agua
GUAYABA | Guayaba 12 piezas

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 192




Precio por menu:

CREMA DE
ZANAHORIA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 633
Proteinas (g) 27
Lipidos (g) 18
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 91
el avar, pelar y cocer las
Entrada: Zanahoria 309 zanahorias
CREMA DE | Leche en polvo |2 Cdas. eColocar las zanahorias en
ZANAHORIA | Mantequilla 1 Cdta. la licuadora con la leche,
Pimienta Al gusto sal y pimienta
Sal Al gusto *Pasar la crema de la Valor Nutricional
zanahoria a una cacerola
y hervir con la mantequilla Lipidos .
*Revolver con una
cuchara de madera de vez
en cuando para que no se Proteinas ‘
pegue
Plato Soya 1 taza *Remojar la soya y escurrir Hidratos de Carbono
fuerte: Jugo de naranja | 65 ml eLicuar el achiote, la \ /
SOYA AL |Pina Ya taza cebolla, ajo, sal y pimienta
PASTOR Achiote Al gusto con el jugo de naranja
Aceite 10 mi eCortar la cebollay la pifia,
Ajo Al gusto colocar en una cacerola y
Pimienta Al gusto freir hasta que la cebolla
Cebolla Al gusto se ponga transparente
Sal 1 pizca elncorporar la soya a lo
que se licué
eHervir y mover
constantemente
eCorroborar sazon
TORTILLA [Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limon Al gusto suficiente ~ agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
Lo : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




CONSOME DE
POLLO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 698
Proteinas (g) 33
Lipidos (g) 17
Hidratos de Carbono (g) 101

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 6.14

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Arroz 2 taza eHervir el caldo de pollo
CONSOME | Chayote V2 taza y agregar las verduras
DE POLLO |Zanahoria 30¢g eCocer hasta que las
Caldo de pollo | Al gusto verduras estén suaves
desgrasado eSazonar con sal
Cebolla Al gusto eServir con arroz
Perejil Al gusto
Ajo Al gusto
Laurel Al gusto
Sal 1 pizca
Plato Nopales 2 piezas eHidratar la soya y es-
fuerte: Longaniza 309 currir
NOPALES CON | Soya 1 taza eHervir los nopales de-
LONGANIZA Aceite 1 Cdta. bidamente limpios y pi-
Y SOYA Cebolla Al gusto cados
Ajo Al gusto eAgregar aceite y sofreir
Sal 1 pizca los nopales con cebolla
picaday ajo
eAgregar longaniza pi-
caday soya
eSazonar con sal
TORTILLA [Tortilla de maiz 2 piezas eHervir el tamarindo y machacarlo
Agua: eColar la pulpa y disolverla en
TAMARINDO | Tamarindo Al gusto suficiente agua. No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el numero total de comensales. :

194




Precio por menu:
$ 9.82 SOPA DE

ZANAHORIA CON

PAPA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 800.5
Proteinas (g) 32.6
Lipidos (g) 21.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 117.9
Entrada: Papa 1 pieza eSofreir la cebolla, el H
SOPA DE | Zanahoria 30g ajo, el apio, la papay la
ZANAHORIA AplO % rama Zzanahoria @000 | ceeeeeeeetiiiiiiiiiiiiiiii ittt et e eeeeee
CON PAPA Aceite 1 Cdta. eAnadir el caldo, oréga-
Caldo de pollo | Al gusto no y ajo; llevar a ebulli- Valor Nutricional
desgrasado cion y reducir el fuego
Cebolla Al gusto eHervir hasta que las Lipidos .
Orégano Al gusto papas estén blandas
Ajo Al qusto ogo_ndimentar con sal y Proteinas ‘
Sal 1 pizca pimienta
Plato Soya 709 eRehidratar la soya por 10 Hidratos de Carbono
fuerte: Papas 1/3 pieza minutos en agua tibia y
PICADILLO | Zanahoria % taza drenar perfectamente N
DE SOYA | Jitomate 2409 *Cocer . la papa y la
CON PASAS | Hierbas de olor | Al gusto fasnah‘,ma
Nueces 3 mitades ofreir la cebolla vy
h agregar la soya
Almendras 2 piezas eLicuar el jitomate y
Pasas S piezas vaciarlo a la soya
Aceite 10ml Sazonar con sal
Cebolla Al gusto eAgregar las  papas,
zanahorias, pasas,
almendras, nueces y
hierbas de olor
TORTILLA [Tortilla de maiz 1 pieza eHervir la jamaica revolviéndola
Agua: de vez en guan(_i? )
eColar la infusion y disolver en
JAMAICA Jamaica Al gusto suficiente agua. No agregar azicar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
)2 : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




VERDURAS AL
VAPOR

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 661

Proteinas (g) 28.0
Lipidos (g) 18.0
Hidratos de Carbono (g) 95.5

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

$ 8.24

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
el avar perfectamente las
Entrada: Brocoli 30g verduras y cortarlas en
VERDURAS | Coliflor 30¢g trozos pequefios
AL VAPOR | Zanahoria 30¢g eCalentar agua y agregar
Calabaza 309 las verduras hasta que
Mantequilla 1 Cdta. hiervan, escurrir
Pimienta Al gusto eColocar la mantequilla y
Sal 1 pizca anadir las verduras
eSazonar con sal y
pimienta
eTapar y cocinar
Plato Soya 1 taza eHidratar la soya y hervir los
fuerte: Vinagre 1 Cda. nopales
SOYA Chile guajillo 59 eDesvenar los chiles y remojar
ENCHILADA | Nopales 2 piezas con el vinagre y la sal
CON Aceite 1 Cdta. *Escurrir la soya y freir sin que
NOPALES Y | Tostadas 2 piezas quede muy dorada
TOSTADAS Sal 1 pizca eLicuar el chile con el vinagre
y la sal, agregar a la soya
eMover para que no se pegue
eIncorporar los nopales en
cuadritos y sazonar
eServir junto con las tostadas
TORTILLA [Tortilla de maiz | 1 pieza eLavar las guayabas y licuar
Agua: con poca agua
GUAYABA Guayaba 3 piezas eColar y disolver en suficiente

agua. No agregar azdcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. :

196




- Precio por menu:
Menu 197 $ 081

SOPA DE
ESPINACA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 835
Proteinas (g) 44.0
Lipidos (g) 22.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 112.0
eLavar las espinacas y picarlas
Entrada: Espinaca 1 taza ePicar finamente la cebolla y el
SOPA DE | Cebolla Al gusto ft:::i:frlgasn;tomates con un poco
ESPINACA Ajo AI gusto de caldo de pollo, ajo y cebolla | 77777t
Papa 85 eAcitronar la cebolla picada y el
p g :
Chile serrano Al gusto chile serrano - Valor Nutricional
. eAgregar las espinacas y cocer
Jitomate 120 g de 3 a 5 minutos hasta que se
Caldo de pollo | Al gusto suavicen Lipidos .
desgrasado eAnadir el jitomate molido
sal 1 pi eSazonar con sal y cocer a fuego
al pizca bajo Proteinas ‘
Plato Soya 60 g *Hidratar la soya en agua Hidratos de Carbono
fuerte: Cebolla Al gusto tibia por 20 minutos y escurrir \ /
. perfectamente
HAMBURGUESA | Ajo . Al gusto eAcitronar la cebolla y el ajo
VEGETARIANA Champlnones Y2 taza eAgregar los champifiones
Huevo 2 huevos eMezclar la soya, los
Pan molido 4049 champifiones, el huevo y el
Jitomate bola 1 pieza pan molido
Lechuaa 1 taza eSazonar con sal
X 9 eFormar la hamburguesa y
Aceite 10ml cocerla al comal con muy
Sal 1 pizca poco aceite
eServir la  hamburguesa
acompanada de lechuga y
jitomate
TORTILLA [Tortilla de maiz__| 1 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente ~ agua. No
agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
20 : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




CREMA DE CHILE
POBLANO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 729.5
Proteinas (g) 34.8
Lipidos (g) 19.8
Hidratos de Carbono (g) 101.9

‘ Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
. . eDerretir la mantequilla
Entrada: Chile poblano Y2 pieza eAcitronar la cebolla, agregar
CREMA DE | Crema 1 Cdta. las rajas y cocinar a fuego
CHILE PO- | Mantequilla 1 Cdta. bglo v oimient
eSazonar con sal y pimienta
BLANO Leche en polvo | 20 g eAgregar el caldo, reducir la
Caldo de pollo | Al gusto flama y cocinar durante 10
desgrasado minutos
Pimienta Al gusto eRetirar de la estufa y licuar
Sal 1 pizca con la leche en polvo y la
crema
eRectificar el sazén y cocinar
a fuego bajo
Plato Soya 60 g *Rehidratar la soya con agua tibia
. Carne de res por 1 hora, escurrir perfectamente
fuerte: Chile aiillo 30 9 eCocer la carne
SOYA AL . guaj 59 eLimpiar los chiles guajillo y
PASTOR Chile ancho 59 ancho, hervirlos 3 minutos y
Cebolla 10 reservar
Jitomate 9 eLicuar los jitomates, la cebolla y
Ajo 60 g el ajo, previamente asados, con el
. Al gusto clavo de olor, comino y chiles
C_om'nos y clavo Al 9 t eSazonar con sal, pimienta, jugo
Vinagre blanco gusto de pifia y vinagre blanco
Sal y pimienta 3mi eAgregar la salsa de chiles a la
Aceite 1 pizca soya y dejar reposar por 1 hora en
s refrigeracion
JE‘?° de pina 10 ml eCocinar la soya y servir
Pifia en trozos en | 40 ml acompaiada de trozos de pifia
almibar 129
TORTILLA |[Tortilla de maiz | 2 piezas eLavar el limén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en
LIMON Limén Al gusto suficiente ~ agua. No
agregar azucar
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 198




Precio por menu:

$ 9.51

CREMA DE
CALABAZA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 675
Proteinas (g) 30.5
Lipidos (g) 18.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 98.0
Entrada: Calabaza 1 pieza elavar y cocer la H
CREMA DE | Cebolla Al gusto calabaza
CALABAZA A]o AI gusto .Llcuar Ia calabaza [o7e) 1} BERREEE R LT T E P PRI
Leche 309 la cebolla, el ajo y la
descremada leche en polvo Valor Nutricional
en polvo ePoner la mantequilla
Sal 1 pizca en una cacerola y vaciar Lipidos
Mantequilla 59 la mezcla
eSazonar con sal Proteinas ‘
Plato Soya texturizada | 60g eRehidratar la soya con agua Hidratos de Carbono '
. . tibia por 1 hora, escurrir
fuerte: Jitomate 240 g perfectamente \ y
JITOMATE | Cebolla 109 eSofreir el ajo finamente
RELLENO DE | Chicharos 8g picado con la soya texturizada
PICADILLO | Papa 30 hidratada
p . g eLicuar jitomate y cebolla con
DE SOYA Zanahoria 109 el caldo de pollo, agregar a la
Hojas de laurel 3 hojas Sz![ad_ | tales picad
eAfadir los vegetales picados,
Caldo de pol!o Al gusto hojas de laurel y sazonar con
desgrasado y sin poca sal
sal eCocinar por 15 minutos,
. hasta que los vegetales estén
Af:elte 10 mi suaves
Ajo Al gusto *Rellenar el jitomate con el
picadillo de soya
TORTILLA [Tortilla de maiz 1 pieza eLavary picar la pifa, licuar
Agua: y disolver en suficiente
PINA Pina % de taza agua. No agregar aztcar
:*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera :
199 : multiplicar por el numero total de comensales. . .. .. ... :

CIUDAD DE MEXICO




Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 800
Proteinas (g) 46.0
Lipidos (g) 21.0
Hidratos de Carbono (g) 102.5

Hidratos de Carbono

H

Precio por menu:
$ 9.54

Ingredientes Cantidad* Preparaciéon
Entrada: Arroz 409 eLicuar la cebolla y
ARROZ Granos de elote |21 g el ajo, con el agua
Ajo Al gusto necesaria
Cebolla Al gusto eDorar el arroz hasta
Sal 1 pizca que se torne café claro
eAgregar los granos
de elote y la mezcla de
cebolla
eSazonar y dejar cocer
Plato Huevo 2 piezas eCocer el chorizo
fuerte: Jamoén de pier- |30 g eAgregar los huevos y el
HUEVO na jamén
CON  JA- | Chorizo 30g eSazonar con sal y dejar
MON Y | Frijoles ¥ taza cocer
CHORIZO Sal 1 pizca eAcompaniar con frijoles
TORTILLA _[Tortilla de maiz__[ 2 piezas sLavary licuar el mango con poca
Agua: ?gltj)?ar la mezcla y disolver en
MANGO Mango Y2 pieza suficiente agua. No agregar
azucar.
S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 200




Precio por menu:
$ 9.94

CONSOME DE
POLLO

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 665.6
Proteinas (g) 35.2
Lipidos (g) 20.0
Ingredientes Cantidad* | Preparacion Hidratos de Carbono (g) 83.0
Entrada:  [Pollo 30¢g elavar y picar los
CONSOME |Calabaza Y2 pieza vegetales
DE POLLO |Papa Y2 pieza el avar y hervir el pollo
Sal 1 pizca con el ajo, la cebolla y
Cebolla Al gusto la sal Valor Nutricional
Ajo Al gusto eCuando el pollo esté
casi cocido agregar las Lipidos .
papas, las calabazas y
dejar hervir Proteinas ‘
Plato Hoja de plétano 4 hojas eLavar la hoja de platano y dejar secar HidratOS de Carbono
. eAmasar la masa con la manteca y
fuerte: Masa de maiz 100 g la sal hasta que quede una mezcla
TAMALES Manteca 125 g homogénea, agregar agua si es
necesario
VEGETARIANOS |Zanahoria 12 pieza eLavar y rallar la zanahoria y la calabaza
Chicharos 14 de taza eLavar los demas vegetales
) eLicuar el jitomate con la sal, el ajoy la
Ejotes Y2 taza cebolla
Jitomate 2 piezas eHervir la mezcla y agregar todos los
. vegetales
Calabaza 12 pleza eCortar el queso panela
Sal 1 pizca eUntar la masa en la hoja de tamal y
extender
AjO Al gusto eAgregar los vegetales con el queso y
doblar
Queso panela 45 g eCocer los tamales al vapor hasta
Cebolla Al gusto que se despeguen solos de la hoja,
aproximadamente una hora y 15
minutos
Agua: eLavar el limén, exprimirlo
LIMON Limén Al gusto y disolver el jugo en agua.
No agregar azlcar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se deberéf
— : multiplicar por el nimero total de comensales. ... ... ... :

CIUDAD DE MEXICO




Precio por menu:

ENSALADA

Tabla calérica por porcion

Energia (kcal) 615
Proteinas (g) 25.5
Lipidos (g) 19.5
Hidratos de Carbono (g) 81.5 Ingredientes Cantidad* | Preparacion
Entrada: Lechuga 1 taza elLavar y desinfectar los
........................................................................ ENSALADA |Espinaca 1 taza vegetales
Manzana Y2 pieza ePicar la manzana y el
Valor Nutricional Queso panela |45¢g queso
eIntegrar todos los
’ Lipidos ingredientes

Hidratos de Carbono

ePoner a cocer el maiz con
i 1
\ / Plato Maiz poz_olero 1 /2_taza las hierbas de olor
fuerte: Zanahoria 1 pieza

eCocer los chiles con el

POZOLE Calabaza Y2 pieza ajo, la cebolla y el comino
VEGETARIANO [ Chile guajillo 10g eMoler, colar y sofreir la
Chile ancho 10g salsa
Cebolla Al gusto eLavar y rallar la zanahoria
Aceite 5 ml y la calabaza
Ajo Al gusto 0Agregar los chiles al
Hierbas de olor | Al gusto maiz, hervir para que se
Comino Al gusto integre todo bien, agregar

las verduras ralladas y

Sal 1 pizca A
corroborar sazén
TORTILLA |Tostadas 2 piezas
el avar el limoén, exprimirlo
Agua: y disolver el jugo en agua.
LIMON Limén Al gusto No agregar azucar

S*La cantidad esta cuantificada para una sola persona, se debera:
: multiplicar por el nimero total de comensales. : 202
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ALIMENTOS CRUDOS O CONTAMINADOS
QUE TOCAN O SE DERRAMAN SOBRE
ALIMENTOS COCINADOS O LISTOS PARA
CONSUMIRSE, ES UN TIPO DE
CONTAMINACION CRUZADA Y NOS
PUEDE OCASIONAR ALGUNA ENFERMEDAD
GASTROINTESTINAL. ADEMAS, DEBEN
GUARDARSE EN LAS REPISAS MAS BAJAS
DEL REFRIGERADOR PARA EVITAR QUE
GOTEEN SOBRE LOS DEMAS ALIMENTOS.

BUSCA ELEGIR LA MANERA QUE MAS TE
CONVENGA DE DESCONGELAR LOS
ALIMENTOS, COMO POR EJEMPLO EN
"BANO MARIA” O BAJO EL CHORRO DE
AGUA POTABLE, A UNA TEMPERATURA
DE 21.1°C O MENOS. EL PRODUCTO
DEBE DESCONGELARSE EN DOS HORAS
DESPUES DE PREPARARSE Y COCINARSE.

CONTAMINACION CRUZADA ES LA
TRANSFERENCIA DE SUSTANCIAS O
MICROORGANISMOS DANINOS A LA
COMIDA. SE RECOMIENDA MANEJAR
LA COMIDA CRUDA Y COCIDA POR
SEPARADO Y CON DISTINTOS
INSTRUMENTOS DE COCINA.

DEJAR QUE LOS ALIMENTOS PASEN
DEMASIADO TIEMPO POR TEMPERATURAS
QUE SON FAVORABLES A LA REPRODUCCION
DE BACTERIAS (4.4°C A 60°C); EL NO
RECALENTAR ALIMENTOS COCINADOS A
TEMPERATURAS QUE MATEN LAS BACTERIAS
(73.9°C); LA CONTAMINACION CRUZADA

DE ALIMENTOS COCIDOS CON ALIMENTOS
CRUDOS; EQUIPO MAL LAVADO O MAL
DESINFECTADO: O EMPLEADOS QUE
MANEJAN INCORRECTAMENTE LA COMIDA:
SON FACTORES QUE OCASIONAN BROTES
DE ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR
ALIMENTOS.




ES IMPORTANTE NO
DEJAR LOS ALIMENTOS
CRUDOS O COCIDOS

A TEMPERATURA
AMBIENTE POR

TIEMPO PROLONGADO,
PARA EVITAR QUE
DESARROLLEN
BACTERIAS.

FIJARSE QUE LA COMIDA SE ENFRIE A
4.4°C O MENOS, EN MENOS DE 4 HORAS
EN TOTAL DESPUES DE COCINARSE.

ES IMPORTANTE PARA EVITAR EL
DESARROLLO BACTERIANO.

HABER ELEGIDO TABLAS DE ACRILICO PARA
CORTAR ES LA MEJOR OPCION, YA QUE SE
PUEDEN LIMPIAR Y DESINFECTAR. HAY

QUE RECORDAR QUE LAS BACTERIAS
PUEDEN SOBREVIVIR Y REPRODUCIRSE EN
CORTADURAS Y RASPADURAS DE TABLAS

DE MADERA Y PLASTICO. ES RECOMENDABLE
QUE LAS TABLAS DE CORTAR SE REEMPLACEN
O SE LES RENUEVE LA SUPERFICIE DE
MANERA REGULAR O CUANDO LA TABLA
TENGA CORTADURAS, RASPADURAS O
RAJADURAS.

GUARDA O MANTEN
LOS ALIMENTOS
CALIENTES A MAS
DE 60°C, O FRIOS
A MENOS DE 4.4°C,
PARA EVITAR EL
DESARROLLO DE
BACTERIAS.




INGERIR ALIMENTOS
CONTAMINADOS
PUEDE OCASIONARNOS
PROBLEMAS
GASTROINTESTINALES.
ES IMPORTANTE
CUIDAR LA HIGIENE
AL PREPARAR LOS

ALIMENTOS.
r oo
, o, ¥,
JAMAS RECONGELE LOS v 'y f'
ALIMENTOS DESCONGELADOS =
SINO HASTA HABER SIDO
COMPLETAMENTE COCINADOS. R .
\e L
7 o !
’ n e 2

KILOS DE CARNE: SE
RECOMIENDA QUE PARA
ENFRIAR GRANDES
PORCIONES DE CARNE,

SE CORTEN EN PARTES
PEQUENAS Y SE
COLOQUEN EN UNA
CHAROLA DE ACERO
INOXIDABLE PREENFRIADA
EN EL REFRIGERADOR.

LOS FACTORES MAS COMUNES
QUE OCASTIONAN BROTES DE
ENFERMEDADES POR ALIMENTOS
SON EL NO ENFRIAR LOS
ALIMENTOS ADECUADAMENTE;
NO CALENTAR O COCINAR LOS
ALIMENTOS CORRECTAMENTE;
MALA HIGIENE EN LA
PREPARACION DE LOS MISMOS;
Y MANIPULARLOS CRUDOS Y/0
COCIDOS CON LOS MISMOS
UTENSILIOS.




MANOS QUE TOCAN
ALIMENTOS CRUDOS
Y QUE DESPUES
TOCAN ALIMENTOS
COCINADOS O LISTOS
PARA CONSUMIRSE,
SON UN TIPO DE
CONTAMINACION
CRUZADA.

NUNCA VUELVA A CONGELAR
LA COMIDA QUE YA HA SIDO
DESCONGELADA; YA QUE
EXISTE UNA MAYOR
PROBABILIDAD DE HABER

SIDO EXPUESTA A
CONDICIONES QUE
PROMUEVAN LA REPRODUCCION
DE BACTERIAS.

OBSERVAR QUE LAS TEMPERATURAS DE
LOS ALIMENTOS SEAN LAS CORRECTAS
EVITA EL DESARROLLO BACTERIANO.

POR EJEMPLO, HAY QUE RECALENTAR
LOS ALIMENTOS A 73.9°C POR LO MENOS
DURANTE 15 MINUTOS, Y DESPUES
MANTENERLOS A 60°C O MAS; Y LOS
ALIMENTOS FRIOS DEBEN ESTAR A

4.4°C O MENOS.

'

PARTICULARMENTE LAS
BACTERIAS SE DESARROLLAN
EN ALIMENTOS QUE SON
CALIDOS, HUMEDOS,

RICOS EN PROTEINA Y
BAJOS EN ACIDO.




¢QUE CcUIDADOS DEBEMOS TENER CON

LAS MANOS PARA NO CONTAMINAR

LOS ALIMENTOS?

1. MANTENER LAS UNAS CORTAS Y
LIMPIAS.

2. NO USAR ESMALTE NI UNAS POSTIZAS.

3. NO TOCAR EL CABELLO, LA ROPA NI LA
PIEL, ESPECIALMENTE LLAGAS, CORTADAS
O INFECCIONES.

4. CUBRIR LAS CORTADAS Y LLAGAS CON
VENDAJES Y GUANTES DE PLASTICO.

REGLAS PARA LAVARSE LAS
MANOS ADECUADAMENTE,
ANTES DE PREPARAR Y
CONSUMIR ALIMENTOS,
T6UAL QUE ANTES Y
DESPUES DE IR AL BANO.

SUPERFICIES DE CONTACTO CON
COMIDA QUE TOCA ALIMENTOS
CRUDOS, Y QUE NO ESTAN LIMPIAS

NI DESINFECTADAS Y QUE DESPUES
TOCAN ALIMENTOS QUE ESTAN

LISTOS PARA CONSUMIRSE, SON

TIPOS DE CONTAMINACION CRUZADA

Y NOS PUEDE OCASIONAR INFECCIONES
GASTROINTESTINALES.

TRAPOS Y ESPONJAS DE
LIMPIEZA QUE TOCAN
ALIMENTOS CRUDOS,
EQUIPO Y UTENSILIOS
QUE NO ESTAN
DESINFECTADOS, DEBEN
LAVARSE DESPUES DE

CADA USO PARA EVITAR
QUE TRANSPORTEN
AGENTES CONTAMINANTES.




UNA RECOMENDACION IMPORTANTE
PARA EVITAR LA CONTAMINACION
CRUZADA ES USAR DIFERENTES
TABLAS DE CORTAR ALIMENTOS
CRUDOS Y COCIDOS. LAS TABLAS
SE DEBEN LAVAR, ENJUAGAR Y
DESINFECTAR DESPUES DE CADA
USO: DESPUES DE CADA TIPO

DE ALIMENTO, DESPUES DE UNA
INTERRUPCION Y ANTES DE QUE
PASEN 4 HORAS DE USO CONTINUO.

VERIFICAR LAS TEMPERATURAS
EN LAS QUE CONSERVAMOS
LOS ALIMENTOS Es
IMPORTANTE PARA EVITAR

EL DESARROLLO DE
MICROORGANISMOS.

POR EJEMPLO:

ALMACENAMIENTO EN
REFRIGERACION: PARA
MANTENER LOS ALIMENTOS
A UNA TEMPERATURA
INTERNA DEL PRODUCTO
DE 4.4°C O MENOS POR
PERIODOS DE TIEMPOS
CORTOS.

ALMACENAMIENTO EN
CONGELADOR: USA LAS
UNIDADES DE CONGELAMIENTO
SOLO PARA GUARDAR
ALIMENTOS QUE YA HAN

SIDO ENFRIADOS O
ALIMENTOS CONGELADOS A
UNA TEMPERATURA DE LA
UNIDAD DE -17.8°C

O MENOS.

WENDY SABE QUE LA ZONA DE PELIGRO
? f DE LA TEMPERATURA PARA ALIMENTOS

POTENCIALMENTE PELIGROSOS ES 4.4°C

Y ES POR ESO QUE HAY QUE MANTENERLOS
A TEMPERATURAS ADECUADAS.
REFRIGERACION: 4.4°C O MENOS.
ALMACENAMIENTO EN CONGELADOR: -17.8°C
O MENOS.

COCIMIENTO: 73.9°C O MAS DURANTE

15 SEGUNDOS.

EXHIBICION: MANTEN A 60°C O MAS.
ENFRIAMIENTO: LA TEMPERATURA DEBE
LLEGAR A 4.4°C O MENOS EN 4 HORAS.
RECALENTAMIENTO: 73.9°C O MAS
DURANTE 15 SEGUNDOS EN UN MAXIMO

DE 2 HORAS (HACERLO SOLO UNA VEZ).




LA HIGIENE "XTREMA"” ES HABLAR
DE LA LIMPIEZA: DE EVITAR COMER
EN LA CALLE: Y DE LA SEGURIDAD
Y EL CUIDADO DE LA SALUD EN

LA FAMILIA.

Y CUIDAR QUE LOS ALIMENTOS
UNA VEZ QUE ESTEN LISTOS
PARA SERVIRSE, NO PASEN

MAS DE 4 HORAS A
TEMPERATURA AMBIENTE,

PARA EVITAR LA PROLIFERACION
DE BACTERIAS.

DEJAR LOS ALIMENTOS A
TEMPERATURA AMBIENTE
(ENTRE 4.4 Y 60°C),
FACILITA LA GENERACION
DE BACTERIAS. SE
RECOMIENDA REFRIGERAR
EL ALIMENTO QUE NO
VAYA A CONSUMIRSE

AL MOMENTO.




COMEDORES COMUNITARIOS

NOMBRE ‘

CC 001 "LEYES DE REFORMA"

: BATALLA DE LOMA ALTA MZ. 124 100 D, LEYES DE

: FORMA 3A SECCION C.P.09310

CC 003 "PROGRESO NACIONAL"
CC 005 "MARTHA"

CALLE 6 46, PROGRESO NACIONAL C.P. 7600
© TEPEQUENTECH 117, PUEBLO SAN SALVADOR

© CUAUHTENCO C.P. 12300

CC 006 "LA CUEVITA"
CC 008 "ROSITA"
CC 010 "COCINA DE DONA BERTHA"

LAGO GINEBRA 6106, POPO C.P. 11480
: INDEPENDENCIA 24, SAN ALVARO C.P. 02090
: COLINAS MZ. 6 LT. 2, LOMAS DE CHAMONTOQYA

: C.P.01857

CC 011 "KOKITO"
CC 015 "MUJERES EN LUCHA

ORIENTE 185 101, VILLA HERMOSA C.P. 07410
: AV. DEL RASTRO S/N, PUEBLO SAN MIGUEL TOPILEJO

C.P. 14500

CC 016 "COMEDOR DE LA ABUELITA"

: CALLE 5LT. 4 MZ. 75, JOSE LOPEZ PORTILLO

: C.P.09920

CC 018 "EL RINCON DE ITZUCO"
CC 019 "REVOLUCIONARIO"

ITZUCO 19, CARLOS ZAPATA VELA C.P. 08040
© CENTRAL 51 A, EL OLIVO PUEBLO SAN JUAN DE

© ARAGON C.P.07920

CC 021 "LAS GAVILANAS"

© NEXTLALPAN MZ.3 LT.1, SEGUNDA AMPLIACION DE

© SANTIAGO C.P. 9609

CC 023 "EL PARAISO"
CC 024 "IGNACIO ZARAGOZA"

: CDA. TONATIUH MZ. 19, LT. 2, EL PARAISO C.P.09230
: EMILIO AZCARRAGA EDIF. 30-B, UH IGNACIO ZARAGOZA

¢ C.P.09228

CC 025 "TEPALCATES"
CC 026 "LAS ROSAS"

CC 028 "AGUILAS"

CC 031 "LA PANZA ES PRIMERO"
CC 032 "TRIi0"

© PRIMAVERA 76, TEPALCATES C.P. 09210 :
© LA ESCONDIDA MZ. 17 LT.1, SAN NICOLAS Il C.P. 14735 :
© BAHIA 93, AMPLIACION AGUILAS C.P. 01759 :
© SUR 127 2415, GABRIEL RAMOS MILLAN C.P. 08730
© AV HIDALGO 234, SAN FRANCISCO CULHUACAN

© C.P 04260

CC 034 "EL CORAZON DE XOCHIMILCO"
CC 039 "ADULTO MAYOR"

. GLADIOLAS 40, BARRIO DE SAN ANTONIO C.P. 16050
© CATALINA BUEN DIA S/N, UH SEC. PILOTO CULHUACAN

: C.P 04490

CC 041 "SAN SEBASTIAN TECOLUXTILLO"

COLIMA ESQ. YUCATAN S/N, PUEBLO SAN SEBASTIAN

: TECOLOXTITLAN C.P. 09520

CC 047 "CASA DE LA LUNA"

SAN FEDERICO MZ. 619 LT. 16, SANTA URSULA C.P.

© 04600

CC 049 "TEPEXIMILPA"
CC 050 "LA ESPERANZA"

: C.P.07350

....................................................................................................................................................................................

. MATLAZINCAS MZ. 16, LT. 16, TEPEXIMILPA C.P. 14440
© AV, ACUEDUCTO 659, BARRIO GUADALUPE TICOMAN

DELEGACION

|ZTAPALAPA

GUSTAVO A. MADERO
MILPA ALTA

MIGUEL HIDALGO
AZCAPOTZALCO
ALVARO OBREGON

GUSTAVO A. MADERO
TLALPAN

IZTAPALAPA

IZTACALCO
GUSTAVO A. MADERO

|ZTAPALAPA

|ZTAPALAPA
|ZTAPALAPA

|ZTAPALAPA
TLALPAN

ALVARO OBREGON
IZTACALCO
COYOACAN

XOCHIMILCO
COYOACAN

|ZTAPALAPA

COYOACAN

TLALPAN
GUSTAVO A. MADERO




COMEDORES COMUNITARIOS
I

CC 052 "JOSE MARIA MORELOS" : MANUEL BONILLA S/N, U.H. JOSE MARIA MORELOSY ~ :  IZTAPALAPA
© PAVON, C.P. 9230

CC 053 "JADE DEL SUR" . NINOS HEROES 59, EL PEDREGAL DE SAN FRANCISCO :  XOCHIMILCO
. C.P.16900

CC 055 "EL MIRADOR" . MIRADOR LT.4 MZ. 29, AMPLIACION TEPEPAN C.P. XOCHIMILCO
: 16060

CC 056 "JUQUILITA" © CULTURA TOLTECA 93, SAN FRANCISCO CHIQUIMOLA  XOCHIMILCO
. C.P16780

CC 057 "TULIPANES" . TULIPANES 4, SANTA CRUZ ACALPIXCA C.P. 16500 XOCHIMILCO

CC 058 "NO ME OLVIDES" © CJON. NO ME OLVIDES 113, BARRIO SAN LORENZO XOCHIMILCO
. C.P.16040

CC 059 "LOS 7 ANGELES" © CARRETERA VIEJA XOCHIMILCO-TULYEHUALCO 58, XOCHIMILCO

CC 063 "EL CHIQUIHUITE"

PBO. SANTA MARIA NATIVITAS C.P. 16450
: FRAY BARTOLOME DE LAS CASAS 11, DEL BOSQUE

GUSTAVO A. MADERO

© C.P.07250 :
CC 064 " TONACAYQ" évpz(% ggOOCTUBRE MZ. 47 LT. 226, LOMAS DE LA ERA ALVARO OBREGON
CC 066 "EL HERRANTE" MANUEL M. LOPEZ MZ. 22 LT 23, ZAPOTITLA C.P TLAHUAC
CC 067 "MAMA YOLANDA" /1\\?;.3\}EORACRUZ 23, B0. SANTA CRUZ C.P. 12000 MILPA ALTA
CC 068 "SAN NICOLAS" © PROGRESO 9, PUEBLO SAN NICOLAS TOTOLOAPAN MAGDALENA CONTRERAS
CC 069 "LOMAS DE PADIERNA" \?bpé:\:mnoz. 100 LT. 25, LOMAS DE PADIERNA C.P. TLALPAN
CC 070 "EL TRIUNFO" ;gzDoEo NOVIEMBRE MZ. 14 LT. 122, 25 DE JULIO C.P. GUSTAVO A. MADERO
gl(‘é 85'1' "UN RINCONCITO CERCA DEL %ﬁj@% ROO MZ. 24 LT. 15, CHALMA DE GUADALUPE GUSTAVO A. MADERO

CC 072 "LAURELES"

LAURELES MZ. 21 LT. 24, FORESTAL C.P. 07140

GUSTAVO A. MADERO

CC 075 "CITLALTEPETL" " PUENTE TITLA 127, AMPLIACION RICARDO FLORES IZTAPALAPA
. MAGON C.P. 09820 :
CC 077 "ROCA DE CRISTAL" . DIAMANTE MZ. E NO. 87, ROCA DE CRISTAL C.P. 14420 | TLALPAN
CC 082 "MAR AMI" . SAN JUAN DEL RI0 38, MIGUEL HIDALGO C.P.14260  : TLALPAN
CC 084 "SAN BERNABE OCOTEPEC" ~ : GUERRERO 1 B, SAN BERNABE OCOTEPEC C.P. 10300 : MAGDALENA CONTRERAS
CC 085 "FLOR DE AMALILLO" . AMALILLO 36, SAN ANDRES TOTOLTEPEC C.P. 14400 : TLALPAN
CC 086 "TECOXPA" MIGUEL HIDALGO 131, S#N FRANGISCO TEGORPAGE. | MILPAALTA
: 12600
CC 089 "ALFA" . HIDALGO 37, SAN PABLO OZTOTEPEC C.P. 12400 MILPA ALTA
CC 091 "LA CARPA" © CALLE JACARANDA S/N, SAN MIGUEL TEOTONGO IZTAPALAPA

| SECCIONES LAS TORRES MERCEDES C.P. 09630

....................................................................................................................................................................................



CC 092 "PALMAS"

CC 095 "CAMPAMENTOQ"
CC 097 "PATY"

CC 101 "PRIMAVERA"
CC 104 "PEDREGAL"

CC 105 "SAN JUAN"

CC 107 "ANDI"

CC 108 "COMEDOR CRISTINA"
CC109 "LAS MORITAS"

CC 114 "PANAVIT"
CC 116 "EL TRIUNFO"

CC 117 "EL RINCONCITO DEL SABOR"
CC 118 "MESA LOS HORNOS"

CC 119 "MUJERES EN ACCION"

CC 120 "LOS REYES"

CC 122 "TLACOALCALLI"
CC 123 "GABY"
CC 124 "SABADELL COMKCALLII"

CC 127 "SAN PABLO"
CC 133 "VICTORIA"

CC 134 "INSURGENTES"

CC 138 "CALVARIO"
CC 139 "TLATOANI"

CC 140 "LOS PERICOS"

COMEDORES COMUNITARIOS
\

: ASTER S/N, SAN MIGUEL TEOTONGO SECCION PALMAS :
: GUADALUPE C.P. 09630 :

FRANCISCO VILLA MZ. 114 LT. 02, SAN MIGUEL
: TEOTONGO SECCION CAMPAMENTO C.P. 09630

© PRIV. ZAPATA 8, PUEBLO LA MAGDALENA, SAN
¢ FRANCISCO CULHUACAN C.P. 04260

© PASEO DE LAS ROSAS MZ.10 LT. 1, PRIMAVERA
© C.P 14270

© DZILAM MZ. 155 LT. 9, PEDREGAL DE SAN NICOLAS
: C.P 14100

SAN JUAN 32, SAN JUAN Y GUADALUPE TICOMAN
: C.P.07350
. CIPRESES MZ. 3 LT. 41, VALLE VERDE C.P. 14655

. ARTIFICIOS 231, ESTADO DE HIDALGO C.P. 01120

© CALLE C MZ. 24 LT. 6, PRIMERA VICTORIA SECCION
© BOSQUES C.P. 01160 :
. ORIENTE 95 3231, BELISARIO DOMINGUEZ C.P. 07839 :

BENITO JUAREZ MZ. 3 LT. 4, CUAUTEPEC DE MADERO
¢ C.P.07210

:AV. LOMAS DE CAPULA, CALLE GOLONDRINAS DE LA
© RIVERA MZ. 33 LT. 15, GOLONDRINA 1A SECCION. C.P.
L 01270

© LALOMA S/N, MESA LOS HORNOS C.P. 14420

© CANAL DEL NORTE 13, SAN BARTOLOME MIXQUIC

. CP13620

. EMILIANO ZAPATA MZ. 13 LT. 22, BARRIO LOS REYES
: C.P.13080

© GLADIOLA S/N, MIRAVALLE C.P. 09696

AV CALLE 10 120, IGNACIO ZARAGOZA C.P. 15000

© SABADELL 119 EDIF. TABASCO ENTRADA C DPTO. 11,
: SAN NICOLAS TOLENTINO C.P. 09860

© FRATERNIDAD S/N, SAN PABLO CHIMALPA C.P. 05050
: CIPRES MZ 3 LT.12, EL MANTO C.P.09830 :
AV, INSURGENTES MZ. 68 LT. 53, PUEBLO SANTA CRUZ
: MEYEHUALCO C.P. 09700 :
: AV. MEXICO 62, BARRIO SAN ANDRES C.P. 16600

: LUNA MZ. 76A LT. 19, LOMAS DE LA ESTANCIA C.P.
© 09640

CUCO SANCHEZ MZ 146 LT. 13, AMPLIACION EMILIANO
: ZAPATA C.P.09638 :

....................................................................................................................................................................................

DELEGACION

IZTAPALAPA
IZTAPALAPA
COYOACAN

TLALPAN

TLALPAN

GUSTAVO A. MADERO

TLALPAN

ALVARO OBREGON
ALVARO OBREGON

GUSTAVO A. MADERO
GUSTAVO A. MADERO

ALVARO OBREGON

TLALPAN
TLAHUAC

TLAHUAC

|ZTAPALAPA

VENUSTIANO CARRANZA

|ZTAPALAPA

CUAJIMALPA

IZTAPALAPA

IZTAPALAPA
XOCHIMILCO

|ZTAPALAPA




COMEDORES COMUNITARIOS

NOMBRE ‘

CC 141 "PLATA"
CC 144 "LAS GUERRERAS"

CC 145 "LA CHOCOLATERA"
CC 147 "CAMPESTRE POTRERO"

CC 148 "EL CARMEN"
CC 149 "BONANZA"
CC 152 "EL RINCON DE LOS SABORES"

CC 153 "CAROLINE"
CC 154 "LOMAS DE SANTO DOMINGO"
CC 156 "BELEN"

CC 158 "COMEDOR TLALMILLE"
CC 159 "KOREY"

CC 162 "TLAHUAC"
CC 163 "MARIA DE LOS ANGELES"

CC 166 "MARGARITAS"
CC 167 "PENA ALTA"
CC 169 "LA INOLVIDABLE"

CC 171 "LA CHULIS"

CC 172 "LA LUPITA"
CC 173 "LAS JIMENEZ DE ZAPOTITLAN"

CC 176 "TIZICLIPA"
CC 178 "LAS PALOMAS"

CC 181 "MI NINA BLANCA"
CC 182 "MAMA NES"
CC 183 "REBE"

: BECERRA 39, TACUBAYA C.P. 11870

FRENTE 7 SECCION R LETRA E No. 106, PLANTA BAJA,
: COL. CHINAMPAC DE JUAREZ, C.P.09225 :

NACIONAL S/N, MORELOS C.P. 15270 :
: LIRIO MZ. 101 LT. 5, CAMPESTRE POTRERO C.P. 09630

BENITO JUAREZ 33, EL CARMEN C.P. 16720
: VERACRUZANOS LT. 36 MZ. 2, BONANZA C.P. 01220

© ZACAPOAXTLA MZ. 38 LT. 600, SAN FELIPE DE JESUS
© C.P.07510

PEDRO RAMIREZ DEL CASTILLO 278, BARRIO DE
: TLACOAPA C.P. 16000

| MINAS ZOYOPAN MZ. 1 LT. 1, LOMAS DE SANTO
. DOMINGO C.P.01100

.\ HACIENDA DE LA FLOR MZ. 26 LT. 24, 2A.
. AMPLIACION PRESIDENTES C.P. 01290

© SIERRA SAN PEDRO MZ. 6 LT. 16, TLALMILLE C.P.

© 14657

© DZEMUL MZ. 975 LT. 23, PEDREGAL DE SAN NICOLAS
© 52SECC C.P. 14100

AV.ALETA 2, DEL MAR C.P. 13270

: CDA. DEL RINCON 6, GAVILLERO (PARAJE
: SUBESTACION) C.P. 10900

© PROLONGACION BUENAVISTA 54, SAN NICOLAS
: CAZULCO (CERCA DE PUEBLO SAN NICOLAS
: TOTOLAPAN) C.P. 10900

: AV. PENAALTA 171, PENA ALTA C.P. 13545

CANAL SECO PONIENTE 4, PUEBLO SAN ANDRES
: MIXQUIC C.P.13600

AV. MORELOS 577 BIS, MAGDALENA MIXHUCA C.P.
15590
: BOLONESES 20, ISIDRO FABELA C.P.01160

ALMA FUERTE MZ. 38 LT. 24, SAN MIGUEL ZAPOTITLA
: C.P 13310

© BENITO JUAREZ 87, TIZICLIPA C.P. 16450

© TEOCALLI MZ. 42 LT. 64, ADOLFO RUIZ CORTINES C.P.
© 04630

© LAGUNA 13, SAN ISIDRO C.P. 16739

© CALLE 19 63, VALENTIN GOMEZ FARIAS C.P. 15010

SOCRATES 17, PUEBLO DE SANTIAGO
: TEPALCATLALPAN C.P. 16200

DELEGACION

MIGUEL HIDALGO
|ZTAPALAPA

VENUSTIANO CARRANZA
|ZTAPALAPA

XOCHIMILCO

ALVARO OBREGON
GUSTAVO A. MADERO

XOCHIMILCO
ALVARO OBREGON
ALVARO OBREGON

TLALPAN
TLALPAN

TLAHUAC
MAGDALENA CONTRERAS

MAGDALENA CONTRERAS

TLAHUAC
TLAHUAC

VENUSTIANO CARRANZA

ALVARO OBREGON
TLAHUAC

XOCHIMILCO
COYOACAN

XOCHIMILCO
VENUSTIANO CARRANZA
XOCHIMILCO

....................................................................................................................................................................................



COMEDORES COMUNITARIOS

NOMBRE ‘

CC 187 "DIANITA"

: JOSE MARIA GUTIERREZ ROJAS 13 MZ.C, U.H. LA

© COLMENA C.P.9170

CC 189 "LA CONSENTIDA"

AV. APANGO S/N, GENERAL FELIPE BERRIOZABAL C.P.

© 7180

CC 193 "CASA DE LA MUJER"

© VASCO DE QUIROGA NO. 1133 MZ. ELT. 12,

© ESTRELLA/LA PALMITA C.P. 01220

CC 194 "AMAPOLA"
CC 195 "LOPEZ"

CC 196 "SAN ANDRES"

NARANJOS MZ. 22 LT. 3B, PARAJE 28 C.P. 14275
LOPEZ 87, CENTRO C.P. 06070
© ALHELi 12, BARRIO SAN MIGUEL SAN ANDRES MIXQUIC

© C.P 13640

CC 198 "EL RINCON DE CHABELITA"

: 2DA. CDA. DE PALMAS MZ. 11 LT. 7,LOMAS DE SAN

. LORENZO C.P.09780

CC 202 "TOMATLAN PROGRESO"
CC 205 "COYOLXACHQUI"

CC 207 "TECOMITL"

CC 211 "NAVIDAD"

CC 214 "MONARCAS"

PROGRESO S/N, SANTA MARIA TOMATLAN C.P. 09870
ARGENTINA 63, CENTRO C.P. 06020

: HIDALGO 19, SAN ANTONIO TECOMITL C.P. 12100

© ESTRELLA DE BELEN MZ. F LT.9, NAVIDAD C.P. 05219
© TOMAS ELENA 61, SAN SEBASTIAN TULYEHUALCO

: C.P.16730

CC 215 "DON CHAPIS"
CC 216 "SANTO DOMINGO"

. EMILIANO ZAPATA 49, LA MALINCHE C.P. 10010 5
© 2DA. CDA. DE DELFIN MADRIGAL 12, COPILCO ELALTO

. C.P.04360

CC 217 "EL SAPITO"

: AV. DE LAS FLORES MZ. 23 LT. 7, JUAN GONZALEZ

© ROMERO C.P. 07410

CC 219 "NINOS HEROES DE
CHAPULTEPEC"

CC 223 "CARMEN SERDAN"

: SERDAN C.P. 04850

CC 228 "SAN ANDRES AHUAYUCAN"

: JUAREZ S/N, PUEBLO DE SAN ANDRES AHUAYUCAN

© C.P.16810

CC 231 "MUJERES LIBRES Y SOBERANAS"

MANUEL CANAS S/N, DESARROLLO URBANO

: QUETZALCOATL C.P.09700

CC 233 "BUENAVISTA"
CC 234 "JACARANDAS"
CC 236 "CALZADA GUADALUPE"

MIRADOR MZ. 17 LT. 18, BUENAVISTA C.P. 09700 :
. DANIEL CABRERA 28, LA REFORMA PENSIL C.P. 11430 :
: CALZADA DE GUADALUPE 103 LOC 1, VALLE GOMEZ ~:

© C.P.06240

CC 239 "MALINCHE"
CC 243 "SANTA CATARINA"

© AV. EDUARDO MOLINA 4421, MALINCHE C.P. 07890
: CONCEPCION MZ. 23 LT. 13, AMPLIACION SANTA

© CATARINA C.P.13120

CC 244 "EL GRAN PARO"

© JARDINEROS No. 89, ACCESORIA E MORELOS C.P.

L 15270

. NIRIOS HEROES 159, NIFIOS HEROES DE CHAPULTEPEC :
© C.P.03440 :

RAFAELA LOPEZ AGUADO MZ. 42 LT. 4, CARMEN

DELEGACION

I

IZTAPALAPA
GUSTAVO A. MADERO
ALVARO OBREGON

TLALPAN
CUAUHTEMOC
TLAHUAC

|ZTAPALAPA

|ZTAPALAPA
CUAUHTEMOC

MILPA ALTA
CUAJIMALPA
TLAHUAC

MAGDALENA CONTRERAS
COYOACAN

GUSTAVO A. MADERO
BENITO JUAREZ

COYOACAN
XOCHIMILCO

|ZTAPALAPA

|ZTAPALAPA
MIGUEL HIDALGO

CUAUHTEMOC

GUSTAVO A. MADERO
TLAHUAC

VENUSTIANO CARRANZA

....................................................................................................................................................................................



CC 245 "LA PALAPA"
CC 246 "KAREL"

CC 247 "PIRATAS"

CC 248 "FLORENTINO BRAVO"
CC 250 "VISTA HERMOSA"

CC 251 "EL PIONERO"

CC 252 "PURA SALSA"
CC 253 "CAMPO XOCHITL"

CC 254 "PALAPA"
CC 256 "LAS PALMERAS"

CC 257 "EL BUEN SAZON"
CC 258 "REVOLUCION"
CC 259 "LA PRADERA"

CC 260 "A JUSCO"
CC 261 "UTOPIA SALUDABLE"

CC 262 "LUCIO CABANAS"
CC 263 "VICTORIA"

CC 264 "LAS PALMAS"

CC 266 "BARRIO NORTE"

CC 267 "TLALPAN CENTRO"
CC 268 "TEPETZINGO"

CC 269 "LAS MARGARITAS"
CC 272 "LA MARAVILLOSA"

CC 273 "LATURBA"

CC 275 "LA ESCONDIDA"
CC 276 "LOS ANGELES"

COMEDORES COMUNITARIOS
\

: CALLE 5 S/N, PANTITLAN C.P.01800

GENERAL ANAYA 17, COLONIA SAN BARTOLO
: AMEYALCO C.P.10010

CALLE CUATRO MZ. 10 LT. 33, LOMAS DE PUERTA
: GRANDE C.P.01160

© ALFREDO DE LA ROSA S/N, SAN JOSE BUENAVISTA
. (PARAJES) C.P.9700

© LOMA DEL SOL MZ. 58 LT. 6, VISTA HERMOSA C.P.

: 07187

© NINOS HEROES 16, PUEBLO DE SAN PEDRO ACTOPAN
© C.P.12200

. NINOS HEROES 28, BARRIO LA ASUNCION C.P. 08231
: "CAMPO XOCHITL S/N, BARRIO LA LONJA
. C.P14201"

MIGUEL HIDALGO 298, LA CRUZ C.P. 08231
: TOCHTLI 40, SANTO DOMINGO C.P. 04369

ANTIGUA ViA LA VENTA MZ.5 LT. 13, SEGUNDA VICTORIA
: C.P 01131 :

AVENIDA CANAL REVQLUCI()N MZ. 116 LT. 2, LA
: CONCHITA ZAPOTITLAN C.P. 13360

: VOLCAN MALINCHE 18 BIS, PRADERA
: C.P.07500

: TOLTECAS 332, AJUSCO C.P. 04300

AV. 613 170, UNIDAD HABITACIONAL SAN JUAN DE
: ARAGON TERCERA SECCION C.P. 07970

ORIENTE 249 B 128, AGRICOLA ORIENTAL C.P. 08500

: GENERAL SOSTENES ROCHA 67, DANIEL GARZA C.P.
© 11830 :
: FRANCISCO |. MADERO MZ. 56, LT. 6A, LOMA LA PALMA :
: CP07160 :
© ALLENDE 20, BARRIO NORTE C.P.01410

© SAN MARCOS 85, TLALPAN CENTRO C.P. 14000

© VILLAHERMOSA 173, PUEBLO PERGN DE LOS BANOS
© C.P15520

: SAN FELIPE 185, PUEBLO DE XOCO C.P. 03330

KAUA LT. 19 MZ. 197, PEDREGAL DE SAN NICOLAS 4TA.
¢ SECCION C.P.14100 :

| JOSE LUGO GUERRERO AND.3 LT. 52, LA PLANTA C.P.
. 09960
. CATEDRA MZ. 136 A LT. 4, TENORIOS C.P. 0968

© PROLONGACION YUCATAN SUR 25, BARRIO LOS
: ANGELES VILLA MILPA ALTA C.P. 12000

....................................................................................................................................................................................

DELEGACION

IZTACALCO
MAGDALENA CONTRERAS

ALVARO OBREGON
IZTAPALAPA
GUSTAVO A. MADERO

MILPA ALTA

IZTACALCO
TLALPAN

IZTACALCO
COYOACAN
ALVARO OBREGON

TLAHUAC

GUSTAVO A. MADERO

COYOACAN
GUSTAVO A. MADERO

IZTACALCO
MIGUEL HIDALGO

GUSTAVO A. MADERO

ALVARO OBREGON
TLALPAN
VENUSTIANO CARRANZA

BENITO JUAREZ
TLALPAN

|ZTAPALAPA

|ZTAPALAPA
MILPA ALTA



COMEDORES COMUNITARIOS
I

CC 277 "ANITA"

CC 278 "LA MISION"

: PROLONGACION DE LOS 100 METROS NORTE 45,
: COLTONGO C.P. 02630

TALPA MZ. 222 LT. 18, SAN FELIPE DE JESUS C.P.

AZCAPOTZALCO

GUSTAVO A. MADERO

: 07510
CC 279 "TIA LOLA" © JOSE SEVERINO DE LA SOTA MZ. 12 LT. 5, ZAPOTITLA  :  TLAHUAC
. C.P13310
CC 280 "SANTA MARTHA" © CHIAPAS 2, PUEBLO DE VILLA MILPAALTA C.P. 12000  : MILPAALTA
CC 281 "LAS MAFALDAS DE IZTAPALAPA" : RIO MIRAMONTES MZ. 41 LT. 6, PUENTE BLANCO CP. : IZTAPALAPA
. 09770
CC 282 "TEPETONGO" . AV, CANTERA S/N, TEPETONGO C.P. 14420 TLALPAN
CC 283 "VIVEROS" : 2DA. CERRADA DEL MIRADOR 11, VIVEROS DE TLALPAN

CC 284 "MAXIMINO AVILA CAMACHO"

: COATECTLAN 2DA. SECCION C.P. 14479

NORTE 1A 5038, MAXIMINO AVILA CAMACHO
: (CAPULTITLAN) C.P.07370

GUSTAVO A. MADERO

CC 285 "SAN ANTONIO CULHUACAN" ~  MORELOS 2, BARRIO DE SAN ANTONIO CULHUACAN IZTAPALAPA
: C.P.09800
CC 286 "SAN FRANCISCO" : CONSTITUCION S/N, PUEBLO SAN FRANCISCO XOCHIMILCO
© TLALNEPANTLA C.P. 16900
CC 287 "UNION POPULAR VALLE GOMEZ" : SANTA ROSA 60, VALLE GOMEZ C.P. 15210 © VENUSTIANO CARRANZA
CC 288 "EL BUEN COMER" . UH. BILBAO 621, SAN NICOLAS TOLENTINO C.P.09850 : = IZTAPALAPA
CC 289 "BULFRANO" : PARAJE TLACATECO 20, BARRIO SAN MIGUEL C.P. IZTACALCO
© 08650
CC 291 "LA CONCEPCION" : PLAZUELA DEL PEDREGAL S/N, LA CONCEPCION C.P. MAGDALENA CONTRERAS
© 10830
CC 292 "XALTOCAN"  LIRIO ACUATICO 8, BARRIO XALTOCAN C.P.16090 XOCHIMILCO
CC 293 "CATA" © CERRADA DE AV. Ri0 CHURUBUSCO EXT. 530 INT. 13, IZTAPALAPA
© PUEBLO ACULCO C.P. 09410 :
CC 294 "ZIHUALTHEQUITE" : TOLUCA SUR 62, BARRIO LA CONCEPCION VILLA MILPA :  MILPAALTA
© ALTA C.P. 12000 :
CC 295 "PAULINO NAVARRO" . RAMON ALDANA 104, PAULINO NAVARRO C.P. 06870 CUAUHTEMOC
CC 296 "EL ATORON" : SUPER MZ. 2 EDIF. 1 LOCAL 1, U.H. EJERCITO IZTAPALAPA
© CONSTITUCIONALISTA C.P. 9220
CC 297 "PERLA" : CEDRAL 49, SAN PEDRO MARTIR C.P. 14650 TLALPAN
CC 298 "LAS CHIIQUITAS" : DOCTOR JOSE TERRES S/N, DOCTORES C.P. 6720 CUAUHTEMOC

CC 300 "MATEOQ OLLIMEZTLI"
CC 301 "PAQUITA"
CC 302 "ENCANTARTE"

© VOLCAN TUXTLA 115, AMPLIACION PROVIDENCIA C.P.
. 07560
© PRIVADA 21 3, PANTITLAN C.P. 08100

. TONALA 125, ROMA C.P. 06700

GUSTAVO A. MADERO

IZTACALCO
CUAUHTEMOC

....................................................................................................................................................................................



CC 323 "TIERRAYY LIBERTAD"

CC 324 "COMPOSITORES"

CC 325 "EL RINCON DE LOS FAVORES"
CC 327

© 08930
CC 328 "DORNA PATY" : SAN ANTONIO MZ. 10 LT. 80 B No. 31, BARRIO SAN IZTAPALAPA
© ANTONIO C.P. 09900 :
CC 336 "XOCHITL" © CONSULADO 3, PUEBLO SAN LORENZO TLACOYUCAN C.P. i MILPAALTA
© 12500 :
CC 337 "EL PORTON DE TEPITO" : PENON 35, MORELOS C.P. 06200 CUAUHTEMOC
CC 338 "ALONDRA" : LAGO TANA 145, SAN DIEGO OCOYOACAC C.P. 11290 MIGUEL HIDALGO
CC 339 "EL SAZON DE LAABUELA PAU"  : MORELOS 94, BARRIO SAN PEDRO C.P. 09000 IZTAPALAPA
CC 340 "CANDELARIA" : COAHUILA 45, CUAJIMALPA CENTRO C.P. 05000 : CUAJIMALPA
CC 341 "EL RINCON DEL SAZON" © NORTE 9 INT. 113, MOCTEZUMA 2DA. SECCION C.P.15530: VENUSTIANO CARRANZA
CC 342 "BARRIO UNIDO" © BERRIOZABAL 48, CENTRO MORELOS C.P. 15100 : VENUSTIANO CARRANZA
CC 343 "COMEDOR EL GUARDA PARRES" | AV. FERROCARRIL DE CUERNAVACA MZ. 2 LT.5,PUEBLO i TLALPAN
© PARRES (EL GUARDA) C.P. 14091
CC 344 "EL SIFON" © CARRIZAL 8, EL SIFON C.P. 09400 : IZTAPALAPA
CC 345 "IXTCALLY" : FELIPE ANGELES MZ. 17 LT. 46, LOMAS DE ZARAGOZA C.P.; |ZTAPALAPA
© 09620 :
CC 346 "EL ENCANTO" © PROLONGACION BUENAVISTA 44, BARRIO DE SAN MATEO :  MILPA ALTA
© C.P.12000 :
CC 347 "MUJERES EN LUCHA" : ANDADOR 18 DE MARZO MZ. 50 LT. 9, SAN MIGUEL |ZTAPALAPA
: TEOTONGO C.P. 09630
CC 348 "FRIDA KAHLO" © ANILLO DE CIRCUNVALACION 939, EJIDOS DE SANTA IZTAPALAPA
© MARIA AZTAHUACAN C.P. 09570
CC 349 "CUPIDO" : MORELOS 62 INT. 6, LOS REYES CULHUACAN C.P.09840 : IZTAPALAPA
CC 350 "EL REGALITO" © PROLONGACION INDEPENDENCIA 6, SAN FRANCISCO MILPA ALTA
© TECOXPA
CC 351 "DONA VICKY " :LAGO AMMER 25, PENSIL NORTE C.P. 11430 MIGUEL HIDALGO
CC 352 "PURA SALSA" © DR. DURAN S/N, DOCTORES C.P.06720 CUAUHTEMOC

: OTILIO MONTANO (ANDADOR) MZ. 60, LT. 11, TIERRA Y
i LIBERTAD C.P.09700

© FOLKLORISTAS MZ. 87 LT.7, COMPOSITORES MEXICANOS
© C.P.07110 5
© AV, SAN MIGUEL MZ. 18 LT. 6, MALACATES C.P.07119

© MIGUEL GARCIA 49, CAMPAMENTO 2 DE OCTUBRE C.P.

COMEDORES COMUNITARIOS

NOMBRE ‘ ‘ DELEGACION
CC 303 "SAN ANDRES TOMATLAN" © ROBERTO FULTON 42, SAN ANDRES TOMATLAN C.P.09870:  IZTAPALAPA
CC 304 "JOYAS DE TEHUEPANCO" : CERRADA DE LA CRUZ 13, JOYAS DE TEHUEPANCO C.P. i XOCHIMILCO
© 16450
CC 305 "LA LUPITA" : ITURBIDE 20, BARRIO DE XOCHITEPETL, PUEBLO SAN MILPA ALTA
: ANTONIO TECOMITL C.P.12100 , ZTAPALAPA
CC 306 "COMEDOR ESTRELLA" © SAMUEL FB MORSE (AGRARIO), ESTRELLA CULHUACAN
© C.P.09800
CC 307 "LAS ADELITAS" © YACATECUTLI MZ. 70, LT. 25, PREDIO DEGOLLADO C.P. |ZTAPALAPA
. © 09704
CC 308 "EL SAZON DE TEPEPAN" © ABASOLO 126, TEPEPAN C.P. 16020 , XOCHIMILCO
CC 310 "EL PROFETA DEL NOPAL" : PONIENTE 110 210, DEFENSORES DE LA REPUBLICA C.P. GUSTAVO A. MADERO
: 07780
CC 321 "LUPITA" © AV, TLALTENCO MZ. 3 LT. 1, MAGUEYERA C.P. 09700 IZTAPALAPA
|ZTAPALAPA

GUSTAVO A. MADERO

GUSTAVO A. MADERO
IZTACALCO

....................................................................................................................................................................................




CDMX

CIUDAD DE MEXICO

Si eres de las personas que todos los dias se preguntan qué
prepararan de comer, cuanto les costara esa preparacion y
buscan que los ingredientes que utilicen en sus platillos sean
lo mas saludable posible y del agrado de su familia, este
recetario es para ti.

Sin duda la alimentacion es un pilar fundamental para la
realizacién de las actividades que realizamos dia a dia, y de
ahi la importancia de llevar una dieta correcta que cumpla con
las caracteristicas de ser completa, equilibrada, inocua,
suficiente, variada y adecuada.

En las paginas de este libro encontraras una enorme variedad
de deliciosos platillos que cumplen con los estandares
nutricionales establecidos por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y que estan planeados con ingredientes tipicos
de nuestra cultura, econémicos y de facil acceso.

Este Recetario Saludable surge de los platillos estrella de los
Comedores Comunitarios operados por el Gobierno de la
Ciudad de México, y de la colaboracién de la Universidad
Autéonoma Metropolitana quien ayudé a equilibrar las recetas
para que tuvieran las proporciones adecuadas de
nutrimentos y de aportes caléricos.

Te invitamos a consultar y a preparar en casa cada uno de
estos platillos de facil elaboracion o a disfrutarlos en alguno
de los mas de 200 Comedores Comunitarios que operan en la
Ciudad de México.

Sumérgete en los sabores de nuestra ciudad y descubre que
lo saludable también es delicioso.

CapitalSocial[ge gl
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