(Parte 2)

: . %k’
Alimentacion *“é

| B
Maternal y & B Y @y
P r'e e S C O | a r COORDINACION DE NUTRICION DE

LOS CENDI Y JARDIN DE NINOS

Recomendaciones para Maternales vy

Preescolares (2 a 6 anos de edad)

Con la finalidad de dar continuidad en casa a la alimentacion de
los ninos y ninas maternales y preescolares ponemos a su
disposicion las siguientes recomendaciones de alimentacion
acompanadas de recetas de platillos que se preparan en los CENDI

y Jardin de Nifios.



Durante este tiempo de distanciamiento social en el que permanecemos en

casa lo mejor que podemos hacer es planear los platillos que se van a consumir

durante la semana, de esta manera podemos aprovechar de mejor manera los
alimentos con los que contamos, ya que si hicimos compras adelantadas al
tener los alimentos disponibles en casa podemos consumirlos a una mayor
frecuencia que la habitual acortando ademas el tiempo que transcurre entre la
siguiente compra.

En los CENDI y Jardin de Nifos de la UNAM se
proporcionan menus que permiten que nuestros ninosy
ninas consuman una dieta variada y completa, que sea
atractiva a sus sentidos y que les proporcione los
nutrimentos que requieren para un sano crecimiento y
desarrollo.

Es por lo anterior que le facilitamos la presente guia para que le sirva de apoyo
en la alimentacion familiar y que en manera de lo posible mantengamos los
habitos alimentarios de los nifios y nifas en tanto reanudamos actividades.

Para hablar de alimentacion de nifios y ninas de 1 a 6 afios tenemos que tomar
en cuenta las siguientes recomendaciones:

v" Como familia debemos propiciar un ambiente afectivo a la hora de tomar los
alimentos, evitar discusiones y reganos, debemos permitir que expresen los
estimulos sensoriales que los alimentos les proporcionan, permitamos que
expresen sus gustos, preferencias y expresiones de saciedad sin dejar de
explicarles de manera sencilla la importancia de consumir alimentos
saludables.

v/ Es un excelente momento para aprovechar el
tiempo en casa y que los nifos y nifias comiencen
a conocer los distintos tipos de alimentos que
consumimos en casa, desde el nombre de las
frutas y verduras, como crecen en su estado
natural y como es el proceso mediante el cual
terminan en nuestra mesa.




Es importante mencionar que durante esta edad (2 a 6 anos) la velocidad
de crecimiento de los nifos y nifas esta desacelerada, lo que ocasiona
que tengan un consumo de alimentos disminuido o muy variable de un
dia a otro. Ante esta situacion no debemos preocuparnos en extremo ni
reganarlos, simplemente establecer los limites de los horarios de
comida de casa, de esta manera los nifios y nifias comenzaran a
reconocer sus seiales de hambre y saciedad, asi paulatinamente iran
entendiendo la importancia de comer durante las horas establecidas de
comida.

v Es comuUn que a esta edad nifios y nifas presenten un dieta mondtona, es decir
que quieran comer en cada una de las comidas un solo tipo de alimento sin
embargo depende de nosotros los adultos los alimentos que les
proporcionamos.

v" En los nifos y nifias preescolares la seleccion de
-~ alimentos tiene una fuerte influencia externa, ya sea
ﬁﬁ por lo que ven en la television, en YouTube o lo que

escuchan que prefieren sus personas cercanas como
primos o hermanos. Este es un factor que podemos
utilizar a nuestro favor para motivar el consumo de
alimentos saludables.

v' Tome en cuenta que debemos evitar que consuman frituras y golosinas en
exceso, procurando que toda la familia consuma alimentos saludables vy
mantenernos activos durante el dia.

MEDIDAS DE SEGURIDAD EN LA ALIMENTACION

* Los tiempos de alimentacion de los nifios y ninas siempre deben ser
supervisados por un adulto, respondiendo a los signos de hambre y satisfaccion
de los nifios y ninas.

* Tome en cuenta que se debe alimentar despacio y pacientemente y animar al
nifio o nifia a comer, pero sin forzarlos. Si el nifio o nina se encuentra llorando,

primero debemos tranquilizarlo antes de continuar con la alimentacion.

El apego a estas medidas nos ayudan a disminuir los riesgos de atragantamiento.



MEDIDAS DE HIGIENE EN LA PREPARACION DE ALIMENTOS

Antes de preparar cualquier alimento es
indispensable sequir los protocolos de lavado de
manos, seguido por el uso de gel desinfectante, asi
mismo debemos asequrarnos de que la zona donde
vamos a preparar los alimentos asi como los
utensilios que utilicemos estén lavados con agua y
jabén y desinfectados. De ser posible se deben
utilizar cubiertos, platos y vasos o tazas acordes con
la edad del nifo o nina, de preferencia que sean de
uso exclusivo para ellos. Recuerda que se deben
lavar con agua y jabon los empaques de los alimentos
antes de utilizarlos siempre y cuando estén bien
cerrados.

¢Como puedo conformar un menu saludable para mi familia?

La Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-
2012, Servicios basicos de salud. Promocion
y educacion para la salud en materia
alimentaria de la Secretaria de Salud sefala
que los alimentos se agrupan en tres
grandes grupos:

* Verdurasy Frutas

* Cereales

* Leguminosas y Alimentos de origen
animal

De los cuales se recomienda incluir al menos un alimento de cada uno de estos
grupo en cada una de nuestras 3 comidas principales del dia.



Tip:
El perfeccionamiento en las técnicas de

congelamiento permite que hoy en dia

frutas, pescados

en optimas

verduras, carnes,
lleguen al consumidor
condiciones de calidad e higiene
conservando su valor nutrimental y
dandoles una vida de almacenamiento
mas larga. Por lo que se pueden
considerar como una excelente opcion
para contar con alimentos frescos en
cualquier momento, a diferencia de los
alimentos enlatados que generalmente
contienen otros

ingredientes como

conservadores.

Por ejemplo:

Desayuno: Huevo revuelto con nopales
Y de manzana
1 tortilla

En este menu el huevo es un alimento
que seleccionaremos del grupo
Leguminosas y alimentos de origen
animal, los nopales y la manzana son
alimentos del grupo de verduras y
frutas y la tortilla es un alimento del
grupo de los Cereales, de esta manera
conformamos un menu de desayuno
que contiene
alimentos de
cadaunodelos |
grupos. (

Debemos dar variedad a los alimentos que seleccionamos dentro de cada
grupo, de esta manera proporcionamos a nuestro organismo una mayor
variedad de vitaminas, minerales, proteinas y demas nutrimentos.

Por ejemplo:

Comida: Arroz rojo (jitomate)
AtiUn con verduras
Galletas saladas

Agua de limon

Cena: Frijoles con queso panela
1 Tortilla/tostada/pan

Y. de manzana




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Croquetas de atun

Ingredientes para 4 porciones:

* 2latasy media de atun en agua.

* 1piezade huevo.

* 4 cucharadas de pan molido.

* 3ramitas de perejil.

* 1 cucharada copeteada de cebolla picada.
* 2 cucharadas de aceite vegetal

* 1piezay mediade papa.

* Sal (cantidad necesaria).

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabdn y gel
desinfectante, hacer lo mismo con las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar,
recuerda que en caso de usar latas o alimentos empacados (ejemplo: latas de atun) estos
también se deben lavar con agua y jabon antes de abrirlos, siempre y cuando el empaque lo
permita y se cerciore de que el empaque esta integro y bien cerrado.

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el perejil, la cebollay la papa. Tip:
2. Picar finamente el perejil y la cebolla y colocarlos en un recipiente
para mezcla previamente lavado y reservar unos minutos. Acompanar con

3. Cocer la papa hasta que se encuentre suave (verificar con un RERECIEENG(E
tenedor); retirar el agua de coccion, remover la cascaray machacar BIesIVIs ERA[Io aaE1{=8
con un aplastador y colocar en el recipiente con el perejil y la
cebolla, reservar unos minutos. Y de postre...

4. Lavar las latas con agua y jabon; escurrir el agua del atun y colocar Mango
en el recipiente con el resto de los ingredientes incluyendo el
huevo, el pan molido y la sal.

5. Mezclar los ingredientes hasta obtener una masa firme para poder
moldearla y formar las croquetas.

6. Calentar el aceite en un sartén y freir las croquetas hasta que
tomen un tono dorado. _

7. Colocar las coquetas en un recipiente cubierto con papel B
absorbente para retirar el exceso de aceite.

8. Servir

2 a3 anos:
Y2 pieza

4 a 6 anos:




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Queso Panela guisado

Ingredientes para 4 porciones:

* 1809 de Queso Panela.

* 3 piezas de jitomate guaje.

* 1piezay mediade papa.

* 1 cucharada de cebolla picada
* 2 cucharadas de aceite.

* Ajo (cantidad necesaria).

* Sal (cantidad necesaria).

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, hacer lo mismo con las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1. Cortar en cubos pequefios el queso panela y reservarlo en FSEIeE
refrigeracion mientras se continta con el resto de la preparacion.
Lavary desinfectar el jitomate, la papa, el ajoy la cebolla.

3. Pelar y picar en cubos pequefos la papa y reservar en
refrigeracion hasta que se agregue a la preparacion.

4. Poner a calentar en una cacerola el aceite para sofreir el ajo y la
cebolla picados previamente hasta que la cebolla se haya tornado
semitransparente y despida un aroma agradable; retirar del fuego
y colocar en el vaso de la licuadora, reservar unos minutos.

5. Cortar el jitomate previamente lavado y desinfectado y colocarlo
también en el vaso de la licuadora y agregar la cantidad necesaria

v Se puede utilizar
otro queso como
por ejemplo
Oaxaca.

Se puede utilizar
chayote en lugar de

papa.

de sal para sazonar el caldillo.

. Moler los ingredientes y vaciarlos en la cacerola, agregar un poco
de agua purificada o hervida, la papa picada previamente y dejar
que hierva hasta que la papa se encuentre suave.

Agregar el queso panela picado previamente.

. Servir.

Este menulo
damos como
desayuno pero bien
puede ofrecerse
como comida o

Cena




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Tortitas de arroz

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 cucharadas de arroz

* 1 cucharada copeteada de harina de trigo
* 1cucharada de aceite vegetal

* lstazade queso afiejo rallado

* 2 piezasde huevo

* 2 piezasdejitomate guaje

* 1 cucharada de cebolla picada

* 1 cucharadita de epazote

* sal parasazonar

* ajo parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar la cebollay el ajo, quitar las partes no comestibles, licuar con poca aguay
reservar.

2. Lavar el y desinfectar el epazote a chorro de agua fria, quitar las partes
no comestibles y picar finamente. Tip:

3. Limpiar el arroz, enjuagar y colocar en una cacerola, afiadir el ajo con
la cebolla molidos, y adicionar un poco de agua o caldo para cocer a
vapor hasta que suavice, esté seco y se deja enfriar. Y de postre...

4. Rallar el queso y anadir al arroz junto con la harina, el huevo y el FEE
epazote e integrar hasta obtener una mezcla homogénea.

5. En un sartén caliente y engrasado poner pequefias porciones [Z3S 3 afos:
formando las tortitas y voltear hasta que esté cocido.

Y pieza

Para el caldillo:
4 a6 anos:

Lavar el jitomate, la cebollay el ajo y retirar las partes no comestibles. .
1/2 pieza

7. Cocer el jitomate, ajo y cebolla con poca agua, licuar, colar y freir este
puré, adicionar un poco de caldo o agua y sazonar con poca sal.
8. Servir la tortita y agregar el caldillo.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Entomatadas

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezasde tortilla.

* 10 piezas de tomate verde.

* Y taza de queso anejo.

* 4 cucharadas de crema.

* 1 cucharada de cebolla picada.
* 2 cucharadas de aceite.

* 2009 de pechuga de pollo.

* 4 ramitas de cilantro

* Sal (cantidad necesaria).

* Ajo. (cantidad necesaria).

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar, recuerda que en caso de
usar latas o alimentos empacados (ejemplo: envase de crema) estos también se deben lavar con agua y
jabdn antes de abrirlos, siempre y cuando el empaque lo permita y se cerciore de que el empaque esta
integro y bien cerrado.

Técnica de preparacion:

9.

Lavar y desinfectar el tomate, el cilantro, la cebollay el ajo.

Poner a cocer el tomate, agregando un poco de cebolla, ajo y sal y reservar.
Poner a cocer la pechuga de pollo con un poco de cebolla, ajo y sal; una vez
cocido, desmenuzar el pollo y reservar el caldo para sazonar la salsa de tomate.
Rallar el queso anejo y reservarlo en refrigeracion mientras se continua con el
resto de la preparacion.

Moler el tomate cocido previamente con el cilantro y un poco del caldo de la
coccion del pollo hasta lograr la fluidez deseada para salsear y posteriormente
colar.

Poner a herviry reservar.

Calentar el aceite para freir las tortillas, una vez fritas, retirar el exceso de
grasa.

Rellenar las tortillas dobladas con el pollo desmenuzado y salsear con el
caldillo de tomate.

Una vez listas las entomatadas, agregar crema y espolvorear el queso afejo
rallado.

10. Servir

Tip:

Se puede
acompanar de
frijoles de la olla
para aumenta la
fibra dietética

Y de postre :
Guayabas

2 a3 anos:
1 pieza chica

4 a6 anos
2 piezas chicas




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Pollo con champifiones

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezas de pierna o muslo de pollo sin piel
* 170 gramos de champifidn

* 200 gramos de jitomate

* 2ramitas de epazote

* adiente de ajo chico

* 2 cucharadas de cebolla picada

* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabdny
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:
Tip:
1. Lavary desinfectar los champifiones, el jitomate, el epazote, el
ajoy la cebolla. Se puede
2. Enuna cacerola cocer el pollo a fuego lento, agregar sal y tapar. [EEEMEEREIEST
En este paso aun no agregamos agua. [ECELa CONarroz
. . . o preparado al gusto.
3. Picar o filetear finamente los champifiones y agregar al pollo.
4. Licuar el jitomate con ajo, cebolla, y colar. Y de postre :
5. Agregar el jitomate licuado y colado a la cacerola junto con dos BEERENERNIEE
ramitas de epazote.
6. Agregar agua cubriendo solamente la preparacion, sazonar con ERCERUEE:
. . . 1
sal, tapar y dejar hervir hasta integrar los sabores de los (2taze
ingredientes.

] 4 a6 anos
7. Servir 94 clo e




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Moros con cristianos

Ingredientes para 4 porciones:

Y taza de arroz

* 1 taza de frijol

* Y de cebolla

* 1adiente de ajo chico

* 2 cucharadas soperas de aceite
* sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar

Técnica de preparacion: Tip:
1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo, retirar las partes no VAN platillo
comestibles y reservar. para acompafar las
2. Seleccionary cocer frijol con ajo cebolla y sal. comidas aportando a
3. Seleccionar arroz remojary escurrir. nuestra dieta
4. Licuar el ajoy la cebolla con poco agua. proteinasy fibra.
5. En aceite caliente freir el arroz hasta que tenga un color
dorado claro, retirar el exceso de aceite e incorporar el ajo B=F# evitar la
y cebolla licuados. inflamacion los
6. Sazonar con sal, agregar agua suficiente la coccion del frijoles pueden
arroz, tapary cocer a fuego lento. remojarse un dia
7. Servir el arroz e incorporar los frijoles caldosos al arroz. antes y retirar el agua

de remojo antes de
cocer




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Calabacitas con queso

Ingredientes para 4 porciones:

* 3 detaza de queso panela

* 3 piezas medianas de jitomate
* 2tazasde calabacita

* Epazote para sazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1. Lavar y desinfectar los jitomates, la calabacita, la cebolla y el FNIE

ajo. Retirar las partes no comestibles. S0 pued sustu;

2. Picar la calabacita en cubos. la calabacita por
3. Cortar el queso panela en cubos y reservar. chayote.
4. Cocer al vapor la calabacita hasta que este cocida sin dejar que [EEVEIS postre :

se hagan blandas. Platano dominico

5. Cocer el jitomate, licuar con ajo cebolla y sazonar con el

2 a3 anos:
1 piezas

epazote
6. Incorporar las calabacita al caldillo de jitomate.
7. Hervir paraintegrar los sabores y sazonar con un poco de sal. 4 a 6 anos:

: : 2 piezas
8. Servir con el queso panela picado en cubos. P




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Omelet de champinones

Ingredientes para 4 porciones:

10 piezas de champifones

4 piezas de huevo

4 piezas medianas de jitomate
2 cucharadas de aceite

1 diente de ajo chico

1 cucharada de cebolla picada
2 ramitas de epazote

Sal para sazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar. El

huevo se puede lavar siempre y cuando lo utilicemos inmediatamente.

Técnica de preparacion:

o v

Lavar y desinfectar los champifones, el jitomate, la cebolla, el ajoy
el epazote. Retirar las partes no comestibles y reservar.

Filetear o picar los champifones.

En poco aceite sofreir al champifion con ajo, cebolla y epazote
finamente picado, sazonar con poca sal.

Batir el huevoy mezclar con los champifiones ya sazonados.
Licuar el jitomate junto con ajo y cebollay colar.

Verter en una cacerola para sazonar e caldillo de jitomate con el
epazote y un poco de agua cuidando que la consistencia no sea
muy aguada. Hervir para integrar los ingredientes. Rectificar el
sabor del caldillo y de ser necesario sazonar con sal.

En un sarten pequeio verter el huevo y formar el omelet tipo
tortilla, calentar o freir por ambas lados.

Servir el omelet en un plato y salsearlo con el caldillo de jitomate.

Tip:

Para  disminuir el
aceite en la
preparacion, los
champifiones se
pueden cocer al vapor
con una pizca de sal.

Complementar en el
desayuno o cena con
manzana

2 a3 anos:
Y de pieza

4 a6 anos:
Y2 pieza




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Tacos de pollo al horno

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezas de tortilla de maiz

* 500 gde pechuga de pollo sin piel
* 3taza de queso panelarallado

* 4 cucharaditas de crema

* 3 piezas medianas de jitomate

* 1adiente chico de ajo

* Y de cebolla

* sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:
Tip:
1. Lavar y desinfectar la cebolla, el ajo y los jitomates,
retirar las partes no comestibles.
Cocer el jitomate, licuar con ajo cebolla. sazonar con l0s tacos se pueden dorar
2 _ J ! _ J ' _ en poco aceite y salsear
especias (epazote o hojas de laurel ) para hacer el caldillo |ESSSREEFEHFSSFSN

Sino se cuenta con horno,

y reservar.
3. Cocer el pollo con suficiente agua, ajo cebolla y sal, una EREENIEEE
vez cocido deshebrarlo . uva verde sin semilla

picada

4. Elaborar los tacos con el pollo deshebrado.

5. Salsear con el caldillo de jitomate hasta cubrirlos o
6. Hornear los tacos salseados. Y taza
7. Espolvorear el queso rallado y agregar crema.

8. Servir. 4 a 6 afos:

Y5 taza




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Alubias guisadas

Ingredientes para 4 porciones:

% taza de alubias

2 piezas medianas de jitomate
1 cucharada sopera de Aceite
1 diente de ajo chico

1 cucharada de cebolla picada
2 ramitas de cilantro

Sal para sazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

Una dia antes seleccionar y lavar al chorro de agua las

alubias. Dejar en remojo toda la noche.

. Al dia siguiente retirar el agua de remojo y cocer la alubias

con agua, ajo, cebollay sal.

Lavar y desinfectar el jitomate, la cebolla, el cilantro y el
ajo.

Cocer el jitomate y licuar con ajo y cebolla, posteriormente
colar.

En aceite caliente sofreir el jitomate licuado, adicionar las
alubias y el cilantro. Si es necesario agregar mas agua,
sazonar con un poco de sal y dejar hervir para integrar los
sabores.

Servir.

Tip:

Las alubias como otras
leguminosas (frijol,
lenteja y  habas) se
dejan en remojo un dia
antes y posteriormente
se retira el agua de
remojo antes de cocer
con agua nueva, para
disminuir la inflamacion
que provocan.

Y de postre :
Melon

2 a3anos:
Vi taza

4 a6 anos:
Y5 taza




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Peneques con queso en caldillo de jitomate

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezas de tortilla

* 160 gramos de queso panela (en 4 rebanadas)
* 3 piezas de jitomate

* 2 cucharadas de harina

* 3cucharadas de aceite

* Yide cebolla chica

* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebollay el ajo, retirar las partes no comestibles.

2. Licuar el jitomate con la cebollay el ajoy colar.

3. En una cacerola colocar una cucharadita de aceite, y el [FEE
jitomate licuado, cocinar y sazonar con sal al gusto, adicionar
un poco de agua Yy dejar hervir cuidando la consistencia del
caldillo. otro tipo de queso

4. Cortar queso en 4 rebanadas del mismo tamafo.

5. Partir los huevos y separar la clara de la yema, batir a punto de
turron la clara e incorporar la yema en movimientos
envolventes.

6. Rellenar las tortillas con el queso formando una quesadilla
colocando un palillo para evitar que se desdoble la tortilla,
posteriormente enharinar cada una de las piezas.

7. Capear las quesadillas con el huevo batido y colocar en sartén 7 pieza de
con aceite caliente, cocer por ambos lados escurrir y colocar
en papel adsorbente para retirar el exceso de aceite.

8. Salsear los peneques con el caldillo de jitomate.

9. Servir.

Se puede utilizar

por ejemplo

quesillo.

Y de postre:

2 a 6 anos:

Platano tabasco




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Pollo Kentucky

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezas chicas de pierna de pollo sin piel
* Y5tazade pan molido

* 2 piezasde huevo

* Y de cebolla

* adiente chico de ajo

* Aceite

* sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar

Técnica de preparacion: _
Tip:
1. Lavary desinfectar la cebollay el ajo.
2. Cocer el pollo en suficiente agua con cebolla y sal
Licuar el ajo, la cebolla y el huevo, macerar el pollo con la
mezcla.
4. Pasar las piezas de pollo ya macerado por el pan molido
hasta empanizar. El agua de coccidn
5. En una cacerola o sartén con aceite caliente dorar el pollo y e[ pollo se puede
escurrir en papel adsorbente para retirar el exceso de aceite. [Ul[badoE &1l
6. Servir. una sopa de verduras.

Se puede acompanar
con ensalada de
lechugay pepino en
cubitos.

Y de postre:
INEIENIE]

2 a 6 anos:
Y2 pieza




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Enfrijoladas

Ingredientes para 4 porciones:

4 piezas de tortilla.

1609 de pechuga de pollo.

1/3 de taza de frijol bayo.

3 cucharadas de queso afejo rallado.
4 cucharadas de crema.

1 cucharada de cebolla picada.

2 cucharadas de aceite.

Sal para sazonar

Ajo para sazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar, recuerda que en caso de
usar latas o alimentos empacados (ejemplo: envase de la crema) estos también se deben lavar con agua y
jabdn antes de abrirlos, siempre y cuando el empaque lo permita y se cerciore de que el empaque esta

integro y bien cerrado.

Técnica de preparacion:

9.

El dia anterior limpiar el frijol y dejarlo remojando durante la noche en
agua hervida o purificada, al dia siguiente retirar el agua de remojo.
Lavary desinfectar la cebollay el ajo.

Cocer el frijol con un poco de cebolla, ajo y sal.

Cocer la pechuga de pollo con otro poco de cebolla, ajo y sal;
desmenuzar el pollo y reservar el caldo para lograr el espesor adecuado
de la salsa de frijol.

Rallar el queso afejo y reservarlo en refrigeracion mientras se continua
con el resto de la preparacion.

Moler el frijol cocido previamente con un poco del caldo de la coccion
del pollo hasta lograr la fluidez deseada para salsear.

Calentar el aceite en una sartén, freir las tortillas, una vez fritas, retirar
el exceso de aceite.

Rellenar las tortillas dobladas con el pollo desmenuzado y salsear con el
frijol molido.

Agregar la crema y espolvorear el queso afejo rallado.

10. Servir.

Tip:

Se puede sustituir

el pollo por huevo.

Puedes agregar
aguacate como
sustituto de la

crema y disminuir

las grasas

saturadas de la

preparacion.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Ensalada Hawaiana

Ingredientes para 4 porciones:

+ 3 zanahorias medianas

+ 1taza de col blanca

+ Y de lata de pina en almibar.

« 1cucharada copeteada de mayonesa.
+ 2 cucharadas de crema

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar,
recuerda que en caso de usar latas o alimentos empacados (ejemplo: lata de pifa en
almibar, envase de mayonesa y envase de la crema) estos también se deben lavar con
agua y jabodn antes de abrirlos, siempre y cuando el empaque lo permita y se cerciore de
que el empaque esta integro y bien cerrado.

Técnica de preparacion:

1. Lavar la lata de pina antes de abrirla, posteriormente abrir y
tomar la cantidad necesaria, picarla en cubos pequenos,
reservar la fruta y un poco de almibar para mezclar
posteriormente.

2. Lavar y desinfectar la Zanahoria y la Col y retirar la partes no IEESEERERIEI
comestibles. picada al gusto.

3. Pelar la zanahoria y rallarla; colocarla en un recipiente para
mezclar y reservar unos minutos. Excelente opcion

4. Rebanar la col (cortar en tiras delgadas) y “desflemarla” ENERINIEREl:
hirbiendo un litro de agua, agregar la col rebanada y dejar por
3 minutos, apagar el fuego y dejar reposar por 30 minutos,
escurrir muy bien la col y después vaciarla en el recipiente la plancha o
para mezclar junto con la zanahoria. pechuga entera

5. Agregar al recipiente la pifa picada, la mayonesa y la crema
hasta integrar todos los ingredientes y adicionar un poco de
almibar para lograr una constancia mas fluida.

6. Servir.

Tip:

Se puede anadir

pechuga de pollo a

picada en cubitos

o carne asada.




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Sopes de Haba

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezas de sope de maiz

* 3 piezas medianas de jitomate
* Y de cebolla

* 1adiente chico de ajo

* 3 tazadehaba

* 3% de queso tipo anejo rallado
* 2 cucharadas de aceite

* 3 ramitas de cilantro

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1. Lavary desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo, el cilantro y Tip:
la hierbabuena, retirar las partes no comestibles y reservar.

2. Higienizar las habas secas y cocerlas con ajo y cebolla y
cilantro. Posteriormente licuar.

3. Cocer el jitomate y licuar junto con ajo y cebolla, verter en
una cacerola y sazonar con 1 cucharada de aceite y sal; la
salsa debe quedar ligeramete espesa. 2 a3 anos:

4. En una sartén agregar 1 cucharada de aceite y calentar a [EZAs[cr&
fuego lento el sope.

5. Agregar la cantidad suficiente de habas para cubir el sope, 4 a 6 afos
distribuiyendolas homogeneamente sobre cada pieza.
Utilizar un fuego bajo para que el sope no quede muy duro.

6. Agregar sobre cada sope la salsa de jitomate.

Espolvorear el queso anejo rallado

Servirinmeditamente.

Y de postre:
Pera

Y2 pieza

0 N



Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Milanesa Viena

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 rebanadas de jamon de pavo

* 8o gramos de queso panela (en 4 rebanadas)
* 2 piezasde huevo

* 4 cucharadas de pan molido

* Yidiente de ajo

* Y. decebolla

* 2 cucharadas de aceite

e Sal

Higiene:
Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel

desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar. El huevo se
puede lavar siempre y cuando se utilicen inmediatamente.

Técnica de preparacion:

Tip:
1. Lavary desinfectar la cebolla y el ajo, retirar las partes comestibles Acompafiar con
2. Lavar los huevos justo antes de utilizarlos pepino rebanado o
3. Picar en cubos pequeios la cebolla y el ajo lechuga.
4. Licuar el huevo con la cebolla y el ajo, sazonar con sal hasta lograr
una mezcla homogénea y reservar. Se puede sustituir el

5. Extender la rebanada de jamdn y colocar el queso panela [e[UsEelsEREIERolels
rebanado y doblar como si fuera una quesadilla, puede sujetar con [ElEElElEIIE e
un palillo para evitar que se desdoble la pieza y sumergir en la |[AEHSIECEE
mezcla del huevo.

6. Pasar cada pieza por el pan molido para empanizar.

7. Caliente con un poco de aceite en un sartén, retire el palillo y
coloque la pieza de jamdn y queso empanizada. Freir levemente
sin que se queme el pan.

8. Colocar sobre papel absorbente para eliminar el exceso de aceite.

9. Servir. 4 a 6 anos:
Yapieza

Y de postre:
manzana o peron

2 a3anos:
Y de pieza




Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Tortitas de ejote en caldillo de jitomate

Ingredientes para 4 porciones:

* 300 gramos de ejote

* 120 gramos de queso anejo

* 6 piezas de huevo

* 4 cucharadas de harina de trigo
* 6 piezasdejitomate

* adiente de ajo

* 2 cucharadas de cebolla

* 2cucharadas de epazote

* 2 cucharaditas de aceite

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1. Lavar y desinfectar los ejotes, el jitomate, la cebolla, el ajo y el Tip:
epazote, retirar las partes no comestibles y reservar.
Cocer el ejote hasta que esté blando, escurrir y picar finamente Acompafiar con
Rallar el queso arroz  blanco con
Mezclar los ejotes con la harina hasta ingegrarlos verduras.

Romper e huevo y separar la yema de la clara, batir las claras a punto
de turron y agregar las yemas de forma envolvente con un batidor de [ERASIIIEIES
globo.

6. Anadir los ejotes con el queso al huevo e integrarlos.
7. Formar tortitas con una cuchara y en un sartén con aceite caliente 2 a3 afios:
dorar las tortitas de ejote hasta que queden doradas de ambos lados. 1 pieza
8. Retirar las tortitas, escurrilas para retirar el exceso de aceite en papel

absorbente.

G NVEN

Durazno

4 a 6 anos:
1pieza

Para el caldillo:
1. Cocer el jitomate
2. Licuar el jitomate cocido con la cebolla y el ajo
3. Sazonar la mezcla con el epazote y sal, dejar hervir por 5 minutos.

. Servir las tortitas de ejote banadas en el caldillo de jitomate.

(\o)



Recetas CENDI y Jardin de Nifos

Sopa de calabaza

Ingredientes para 4 porciones:

* 4 piezas de calabacita

* 2piezasdejitomate

* 1litro de caldo de pollo natural

* 1 cucharaditas de de cebolla picada
* 2ramitas de epazote

* adiente de ajo

* 1cucharadita de aceite

* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar

. .y Tip:
Técnica de preparacion: >
Se puede sustituir

la calabacita por
epazote y el ajo. Retirar las partes no comestibles y ERGIEVETS

1. Lavar y desinfectar la calabacita, el jitomate, la cebolla, el

reservar.
2. Picar la calabacita en cubos medianos. El caldo de pollo

3. Licuar el jitomate con ajo, cebolla y 1 taza del caldo de [ESEEEEEEIRNTI
por caldo de

pollo. Posteriormente sazonar hasta que hierva. .,
coccion de res.

4. Colocar en una cacerola las calabacitas y cocerlas al vapor
de manera que queden blandas pero no muy cocidas.

Y de postre:
5. Incorporar el resto del caldo de pollo al caldillo de jitomate, BE=IESET

sazonar con el epazote, agregar las calabacitas y hervir

para que terminen de cocerse y se integren los sabores. 2.a 6 anos:

6. Servir. Y2 pieza




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Albondigas de pollo

Ingredientes para 4 porciones:

* 300 gramos de molida de pollo
* 3 piezasde huevo

* lstazade arroz cocido

* 6 piezasdejitomate

* 4 piezas de tomate verde

* 2 cdas de pan molido

* 2dientesde ajo

* 2 cucharadas de cebolla picada
* 1 cucharaditas de hierbabuena
* 1cditade aceite

* 1 pizcade comino

* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar

Técnica de preparacion:
Tip:
1. Lavar y desinfectar el jitomate, el ajo, la cebolla, el tomate verde y la
hierbabuena retirar las partes no comestibles. Acompanar con arroz
2. Licuar el tomate verde con cebolla, ajo y hierbabuena, agregar una pizca BeRigl[e][F
de comino para sazonar.
3. En un tazon mezclar el tomate licuado con la molida de pollo, el arroz EREs[NsIoET=F
cocido, el huevo crudo y el pan molido hasta que se integren [SANEERVEGe[SERolleEE
perfectamente los ingredientes y sazonar con sal. Con las manos lavadas
y desinfectadas formar las bolitas de albdndigas con esta mezcla y BeACEREI[EF
reserve. Y2 taza (10 piezas)

Para el caldillo:

1. Licuar el jitomate con cebollay ajo.

2. En una cacerola agregar una cucharadita de aceite verter el jitomate
licuado, y sazonar con sal al gusto. Deje hervir para integrar los
sabores, agregar el agua necesaria para conseguir la consistencia
deseada del caldillo.

4 a 6 anos:
¥ de taza (18 piezas)

4. Agregar las albondigas al caldillo de jitomate y deje que hiervan hasta
que terminen su coccion.
5. Servir.




Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y

Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Huevo a la mexicana

Ingredientes para 4 porciones:

4 piezas de huevo

3 piezas de jitomate

1/8 de cebolla

5 ramitas de cilantro

2 cucharadas soperas de aceite
Sal para sazonar

gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

1.

Lavar y desinfectar el jitomate, la cebolla, y el cilantro quitar
las partes no comestibles y reservar.

. Picar el jitomate, la cebollay el cilantro.

Cascar los huevos, vaciar en un recipiente y batir.

4. En una cacerola calentar el aceite y sofreir el jitomate, la

cebolla, el cilantro y el ajo.

Agregar el huevo batido y sazonar con sal.

Mover constantemente hasta integrar los ingredientes vy
cocer.

Servir.

Tip:

Acompanar con 1
tortillao 1
rebanada de pan
de caja.

El huevo se puede
lavar siempre y
cuando se utilice
inmediatamente




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Crema de zanahoria

Ingredientes para 4 porciones:

* 3 piezas medianas de zanahoria
* 1piezade papa mediana

* 3 detazadeleche

* 1/8de cebolla

* 3cucharadas de margarina

* adiente de ajo

* Sal parasazonar

* Pimienta para sazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.
Recuerda que en caso de usar latas o alimentos empacados (ejemplo: envase de leche)
estos también se deben lavar con agua y jabdn antes de abrirlos, siempre y cuando el
empaque lo permita y se cerciore de que el empaque esta integro y bien cerrado.

Técnica de preparacion: Tip:

1. Lavary desinfectar la zanahoria, la papa, la cebollay el ajo, BEREERGIEN S
retirar las partes no comestibles y reservar. nos ayuda a espesar

2. Cocer la zanahoria con suficiente agua. la sopa de manera

Licuar utilizando un poco del agua de coccion natural

4. En una cacerola derretir la margarina, verter la zanahoria
licuada y poco a poco adicionar la leche hasta incorporar
los ingredientes sin dejar de mover.

5. Sazonar con sal y pimienta

6. Dejar hervir a fuego lento para integrar los sabores.

7. Servir.

w

Se pueden agregar
trocitos de pan de
caja tostados o
galletas para sopa.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Pan frances

Ingredientes para 4 porciones:

* 4rebanadas de pan de caja integral
* 3 piezasde huevo

* 1/8detazadeleche

* 1cucharadita de margarina

* 2 cucharadas de azucar

* 1 cucharadita de esencia de vainilla
* Y5 cucharadita de canela en polvo

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.
Recuerda que en caso de usar latas o alimentos empacados (ejemplo: envase de leche,
paquete de pan, frascos) estos también se deben lavar con agua y jabdn antes de abrirlos o
limpiarlos con un lienzo limpio e impregnado de solucion desinfectante siempre y cuando
el empaque lo permita y se cerciore de que el empaque esta integro y bien cerrado.

Tip:
Técnica de preparacion:
Se puede sustituir el

. Colocar el azucary la canela en una charola o plato llano
grande y mezclar.

. Romper uno a uno los huevos depositandolos en un tazdn
Agregar la leche y batir la mezcla con un batidor globo hasta
integrar los ingredientes.

. Pasar las rebanadas de pan una a una por la mezcla del huevo
y laleche.

Inmediatamente colocarlas en un sartén previamente
caliente, agregar margarina y dorar por ambos lados hasta
que esté cocido el huevo.

6. Pasar porla mezcla de azucary canela en polvo.

Servir.

azucar y la canela
por miel de maple.

Este platillo se
puede decorar con

platano rebanado o
fruta de su eleccion.

Recomendamos
acompanar con 1
rebanadita de
jamon




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Picadillo de res

Ingredientes para 4 porciones:

* 220gramos de carne molida de res
* 3cucharadas de aceite

* 4 piezasdejitomate

* 1papamediana

* 1zanahoria mediana

* adiente de ajo

* 1/8de cebolla

* 5vainas de chicharos

* 1hojadelaurel

* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:

Lavar y desinfectar el jitomate, la papa, la zanahoria, el ajo, la
cebolla, los chicharos y el laurel. Retirar las partes no comestibles
y reservar.

Picar la papa y la zanahoria en cubos chicos y cocer en agua
suficiente.

Cocer los chicharos en agua suficiente. Escurrir y desvainar.

4. Licuar y colar el jitomate con el ajo y la cebolla.

En una cacerola calentar aceite, agregar la carne y cuando esté
completamente cocida incorporar el jitomate licuado y la hoja de
laurel. Agregar suficiente agua e incorporar las verduras cocidas.

. Dejar hervir hasta que se mezclen los ingredientes. Mover
constantemente.

Servir.

Tip:

Para simplificar la
receta recuerda que
puedes sustituir las
verduras frescas por
verduras
congeladas o
enlatadas.

Si el picadillo queda

muy caldoso se
puede acompanar
de 1 tortilla o 12
tostada




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Tortitas de papa

Ingredientes para 4 porciones:

* 360grsde papa

* 60grsjamodn de pierna
* 8o grsde queso afejo

* 20grsdehuevo

* 1cdade aceite

* 2 cdas de fécula de maiz
* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:
Tip:
Lavary desinfectar la papa.
2. Cocer la papa hasta que se suavicen, verificar con un tenedor RaldelgleElaEIESE
durante la coccion, retirar el agua de coccion y remover la BEEESERLely
cascara. ensalada de
Machacar la papa con un machacador y reservar. lechuga y jitomate
Rallar el queso anejo.
Picar finamente el jamon.
Romper y vaciar el huevo en un tazon.
Mezclar la papa, el queso, el jamon y el huevo hasta obtener una
masa firme.
8. Para formar las tortitas agregar la fécula de maiz y sal al gusto a
la masay poder moldearlas.

9. En una sartén calentar el aceite y dorar las tortitas por ambos .
lados. 4 a 6 anos:

Y de postre:

Sandia picada

N on s W

2 a3 anos:
14 taza

10. Colocar las tortitas en un recipiente con papel absorbente para PERZASREEL]
retirar el exceso de aceite.
11. Servir.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Lentejas guisadas con jamon

Ingredientes para 4 porciones:

* Y tazadelenteja

* 2rebanadas de jamon de pierna
* 4 piezasdejitomate

* 1/8de cebolla

* 2 cucharadas de aceite

* adiente de ajo

* 5ramas de cilantro

* Sal parasazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion: Tip:
1. Seleccionar las lentejas, quitar las partes no comestibles, [ESESE lentejas  se

lavar al chorro de agua fria y dejar remojando en agua fria. oveden  mezclar
2. Lavar y desinfectar el jitomate, la cebolla, el ajo y el [ N

cilantro, quitar las partes no comestibles y reservar. La combinacion
3. Licuareljitomate con el ajoy la cebollay colar. cereales y
4. Cocer la lenteja con ajo, cebolla, un poco de aceite y BREENIRIGIEES
suficiente agua para su coccion. mejoran la calidad
5. Picar el jamén en cuadritos y dorar en una cacerola con [RCCEIEERSITIIERS
aceite.

Y de postre:
Pera

6. Verter el jitomate licuado y mover hasta que se cocine.

7. Agregar las lentejas con su agua de coccidn, agregar el
cilantro, si es necesario adicionar mas agua y dejar hervir
para sazonar.

8. Servir.

2 a3anos:
Y de pieza

4 a 6 anos:
Y2 pieza




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Espagueti verde

Ingredientes para 4 porciones:

1/3 de paquete para espagueti
Y taza de queso canasto

4 cucharadas de crema

6 hojas de espinaca

2 cucharadas de margarina
1/8 de cebolla

1diente de ajo

Sal para sazonar

Hojas de laurel

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar. Recuerda que
en caso de envases (ejemplo: envase de crema) estos también se deben lavar con agua y jabdn
antes de abrirlos o limpiarlos con un lienzo limpio e impregnado de solucion desinfectante
siempre y cuando el empaque lo permita y se cerciore de que el empaque esta integro y bien
cerrado.

Técnica de preparacion:

0

Lavar la espinaca hoja por hoja, la cebollay el ajo, quitar las
partes no comestibles.

Licuar la espinaca con ajo, cebollay un poco de agua y reservar.
Rallar finamente el queso anejo y reservar

En una cacerola hervir agua con cebolla, ajo, las hojas de laurel y
un chorrito de aceite, una vez que el agua esté hirviendo
incorporar el espagueti cortado en 2 o 3 partes. Dejar hervir 15
minutos. Mover para evitar que se pegue.

Una vez cocido el espagueti, retirar del fuego, colar el agua de
coccion y retirar el ajo, la cebollay el laurel.

En una cacerola derretir la margarina y agregar la espinaca
licuaday la crema, sazonar con sal. Incorporar el espaguetiy
revolver.

Dejar hervir a fuego lento hasta que se incorporen los sabores.
Espolvorear el queso rallado.

Servir

Tip:

Se puede sustituir el
queso canasto por
cuadritos de queso
panela.

Y de postre:
Melon

2 a3anos:
Y4 taza picado

4 a 6 anos:
1 rebanada chica




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Pozole de pollo

Ingredientes para 4 porciones:

* 25ogramos de pechuga de pollo sin piel
* 250 gramos de maiz pozolero precocido
* 1pufodelechugaromana

* 1 cucharadita de rabano picado

* Y decebolla

* 2dientes de ajo

* 2ramitas de hierbas de olor

* 1pizcadeorégano

* sal para sazonar

* 1piezadetostada

* 1cucharadita de crema

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar. Recuerda que en caso
de envases o alimentos enlatados (ejemplo: lata de maiz pozolero, envase de crema) estos también se
deben lavar con agua y jabon antes de abrirlos o limpiarlos con un lienzo limpio e impregnado de solucion
desinfectante siempre y cuando el empaque lo permita y se cerciore de que el empaque esta integro y
bien cerrado.

Técnica de preparacion: Tip:

Variante del
tradicional y
apreciado pozole de

1. Lavar ydesinfectar lalechuga, el rabano, la cebolla, el ajoy el limon.
quitar las partes no comestibles y reservar.

2. Escurrir el maiz. :
: cerdo, este platillo
3. Rebanarfinamente la lechuga :
. . - aporta una comida
4. Picar el rabano en cubos pequenos
. , . completa ya que
5. Cocer la pechuga de pollo en suficiente agua, incorporar el maiz ) ,
Iy : contiene alimentos de
pozolero, mover para que la coccion sea pareja.
. . todos los grupos:
6. Unavez cocido el pollo se saca del caldo con pinzas para desmenuzarlo ,
. . , -, cereales, alimentos
7. Mientras tanto, dejar el maiz en coccion. ) ,
, . de origen animal vy
8. Cuando el maiz pozolero revienta (se abre como una flor) se agrega la g
. . : . . ; verduras.
9. sal, hierbas de olory orégano, dejar hervir hasta que el maiz termine su

coccion, tapar.
10. Una vez terminada la coccion del maiz pozolero, retirar los restos de las
11. hierbas de olory el orégano por medio de una coladera de malla fina.
12. Servir el pozole en un tazdn, encima poner el pollo desmenuzado, sobre
13. el pollo se pone la lechuga y el rabano picado.
14. Acompanar con una tostada con crema.

Y de postre:
Sandia

2 a3anos:

Y5 taza picada

4 a6 anos:

2/3 de taza picada




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Arroz blanco con zanahorias y chicharos

Ingredientes para 4 porciones:

Y de taza de arroz

1 zanahoria grande

60 gramos de chicharo
3 cucharaditas de aceite
1/8 de cebolla

2 ramas de epazote
1diente de ajo

sal para sazonar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion

Seleccionar el arroz y quitar las partes no comestibles

Lavar el arroz al chorro del agua fria y dejar escurrir

Lavar y desinfectar la zanahoria, los chicharos, el epazote, la
cebollay el ajo retirar las partes no comestibles y reservar

. Cocer los ejotes con vaina con poca agua, desenvainar y escurrir.

Picar la zanahoria en cubos pequefios y cocer con suficiente
agua.

Licuar la cebollay el ajo, colar.

En una cacerola con aceite previamente caliente, sofreir el arroz
hasta que tome un color dorado claro.

Adicionar el ajo y la cebolla licuados, sazonar con la sal agregar
agua necesaria (1 taza de arroz por 2 tazas de agua).

Adicionar los chicharos, la zanahoria y el epazote, tapar y bajar
el fuego hasta terminar su coccion.

10. Servir.

Tip:

Se puede
aprovechar el caldo
de la coccion de
pollo, res o
verduras y sustituir
elaguaenla
preparacion del
arroz, evitando el
uso de consomés
en polvo.

Se puede agregar
garbanzo cocido
incrementando el
aporte de proteina
vegetal



Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Gelatina Arcoiris

Ingredientes para 4 porciones:

* 1Y cucharada copeteada de gelatina de agua sabor fresa.

* 1Y cucharada copeteada de Gelatina de agua sabor limon.
* 1% cucharada copeteada de Gelatina de agua sabor naranja
* 3 cucharadas copeteadas de Gelatina de leche sabor coco

* 1tazadeleche

* Yicucharadita de aceite

Higiene

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar. Recuerda que
en caso de envases o alimentos empacados (ejemplo: bolsas de gelatina) estos también se deben
limpiar con un lienzo limpio e impregnado de solucion desinfectante siempre y cuando se cerciore

de que el empaque esta integro y bien cerrado.

Técnica de preparacion:

En un recipiente calentar ¥2 taza de agua y al primer hervor agregar la
gelatina de naranja, disolver y vaciar en un molde engrasado con el
aceite, refrigerar por 15 minutos hasta que cuaje.
En otro recipiente calentar ¥2 taza de leche y al primer hervor agregar 1
Y4 cucharadas de la gelatina de coco, disolver y enfriar para evitar que
su temperatura no derrita la gelatina de naranja, vaciar sobre la gelatina
de naranja ya cuajada. Refrigerar hasta que cuaje la capa de gelatina de
coco.
Preparar la gelatina de limon, y enfriar para evitar que su temperatura
derrita la gelatina de coco, vaciar en el molde sobre |a gelatina de coco
ya cuajada. Refrigerar hasta que cuaje esta capa.
Preparar %2 taza de leche con gelatina de coco,_enfriar para evitar que
su temperatura derrita la gelatina de limdn enfriar y vaciar sobre la
gelatina de limdn ya cuajada. Refrigerar hasta que cuaje esta capa.
Preparar la gelatina de fresa, y enfriar para evitar que su temperatura
derrita la gelatina de coco, vaciar en el molde sobre la gelatina de coco
ya cuajada. Refrigerar hasta que cuaje esta ultima capa.

. Refrigerar toda la gelatina durante una hora mas y desmoldar o cortar
para servir.

Tip:

El sabor de las
gelatinas puede
variar al gusto.

Para lograr que
peguen mejor las
capas deje que la
gelatina del
molde cuaje aun
70% y con mucho
cuidado agregue
la siguiente capa
para que no se
mezclen los
colores.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Dulce de camote

Ingredientes para 4 porciones:

?/:
* 2 camote anaranjado y medianos. ,
* 1rama de canela.

e 1/2 detaza de azucar estandar o morena.
* 2tazasdeagua.

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon y gel
desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar. Recuerda que
en caso de envases o alimentos empacados (ejemplo: bolsas de azucar) estos también se deben
limpiar con un lienzo limpio e impregnado de solucion desinfectante siempre y cuando se cerciore

de que el empaque esta integro y bien cerrado.
Técnica de preparacion:

1. Lavar el camote con jabdn y escobetilla a chorro de agua fria para
retirar cualquier rastro de tierra, enjuagar, pelary cortar.

2. En una olla calentar las 2 tazas de agua con azUcar y canela hasta
que hierva, en ese momento agregar el camote y cocer a fuego
lento hasta que esté suave.

3. Retirar del fuego y enfriar.

4. Servir el camote con el almibar que se formo en la coccion del
camote.

Tip:

A esta preparacion se
le puede agregar
leche y consumirlo
picado o rebanado en

el desayuno o la cena.

El azucar se puede

sustituir por piloncillo.

El camote anaranjado
contiene

betacarotenos que

ayudan al sistema

inmunologicoy la

salud visual.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Pera con yoqurt

Ingredientes para 4 porciones:

* 2 piezas medianas de pera
* 1tazade yogurt natural
* 2 cucharaditas de miel de abeja

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabon 'y
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion: Tip:

1. Lavar las peras con fibra y jabdn, enjuagar y desinfectar. B ERNEaaTREs

Quitar las partes no comestibles. de abeja por una
2. Cortar las peras en cuadros medianos y reservar en un tazon. mezcla de azlcar
Servir la pera en tazones y agregar un cuarto de taza de PNREIGEHERAEIER
yogurt.
4. Agregar a cada tazon un poco de miel de abeja haciendo BUEICERSUEIENCUEEEE
espirales con la cuchara. oxide la pera picada
5. Servir. & se puede
reservar en  agua
purificada con unas
Nota: gotas de limon.

En los nifos menores de un afo no se recomienda el consumo de
miel porque la presencia de esporas puede afectar sus sistema
digestivo.

Quienes padezcan alguna alergia 0 sean suscept|blles al polen yogurt para decorar y
deben tener cuidado al consumir miel de abeja pues pueden PPN

contener particulas de este tipo.
www.gob.mx Estudio de Calidad de Miel de Abejas. Revista del Consumidor Febrero 2015

Acompana con 1
galleta maria entera o
en trocitos sobre el




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Sopa de frutas

Ingredientes para 4 porciones:

* 1rebanada mediana de papaya (1/2 taza)
* 1rebanada mediana de sandia (1/2 taza)

* 2rebanadas medianas de meldn (1/2 taza)
* 2 piezas de mango

* 2 piezas chicas de manzana

* 4 piezas medianas de naranja

* Y5tazadeuvaverde

* 2 cucharadas de azUcar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua,
jabon y gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacién y los utensilios a
ocupar.

Técnica de preparacion Tip:

1. Lavary tallar con agua y jabon y desinfectar la papaya, sandia, BESTAle RN s eelan=] e =

meldn, mango, manzanay la naranja. frutas, el nombre de
Lavar y desinfectar las uvas. esta preparacion nos
3. Picar en cubos pequefios la papaya, la sandia, el melon, la BRIEREEIVTCE e[ M- IRCTIT
manzana, el mango y reservar. tenga una  gran
4. Partir las uvas a la mitad. aceptacion por los
5. Partir las naranjas por la mitad. ninos y ninas, siendo
6. En un tazon vaciar toda la fruta picada y agregar el jugo de las ERIIERSCEEIRIE-0e]ofa e

naranjas. para conseguir su
7. Agregar el azUcar y mezclar con cuidado hasta disolver el BRENE o)
azucar pero cuidando que la fruta no se rompa.
8. La preparacion debe quedar caldosa con el jugo de naranja. Se agrega el azlcar si
9. Servir las naranjas no son
muy dulces, en caso
contrario se puede
omitir este
ingrediente.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Agua de Jamaica

Ingredientes para 4 porciones:

* 1tazade flor de jamaica seca.
* Y de taza de azUcar morena o estandar.
* 4tazasde agua.

Higiene

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabdny

gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion: Tip:

1. Seleccionar cuidadosamente la Jamaica, retirando las partes .
Esta bebida por su

no comestibles, sacudir con ayuda de un coladory lavar bajo BRI,

el chorro de agua hasta retirar la tierra y escurrir. excelente
complemento para
2. Colocar en un recipiente con 1 a 2 taza de agua la jamaicay IEEICeInIEREIAES

hervir a fueqo lento hasta conseguir un concentrado de [RRSSUAICEES

jamaica, retirar del fueqgo, y enfriar.
J ! 9oy Recuerda que es

importante la
hidratacion en los
ninos y ninas, para

3. En una jarra con 3 tazas de agua fria afiadir el concentrado

de la flor de Jamaica previamente colado, azucar y mover

hasta disolver. el resto del dia
ofréceles de
4. Servir preferencia agua

simple.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Agua de Tamarindo

Ingredientes para 4 porciones:

* 10 piezas grandes de tamarindo.
* 1/2taza de azUcar morena o estandar.
* 3tazasde agua.

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabdny
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar

Técnica de preparacion: Tip:

1. Retirar la cascara al tamarindo y enjuagar a chorro de BESSEREIICER: olo]gE:

agua fria vitaminas del
| complejoB, CyEy

2. Hervir el tamarindo junto con dos tazas de agua hasta que fibra soluble,
calcio, potasioy

magnesio. ademas
de dar variedad y
calidad enla
alimentacion.

suavice la pulpa, retirar y enfriar.

3. Pasar el tamarindo por un colador y extraer la pulpa con
ayuda de un machacador o cubierto retirando las semillas

y las venas.

Puede preparar un
4. En una jarra con 3 tazas de agua agregar el tamarindo, [N para

anadir azicar y mover hasta disolver. dos o tres dias
siempre y cuando se
5. Servir. mantenga en

refrigeracion.




Recetas CENDI y Jardin de Nifnos

Agua de Horchata

Ingredientes para 4 porciones:

* 1/2tazadearroz.

* 1tazadeleche entera.

* 2 cucharadas de leche evaporada.

* 2 cucharadas de azucar estandar

* 3tazasdeagua.

* 1rajadecanela

* (Canelamolida al gusto para decorar

Higiene:

Antes de realizar cualquier preparacion es primordial lavarnos las manos con agua, jabony
gel desinfectante, al igual que las superficies de preparacion y los utensilios a ocupar.

Técnica de preparacion:
Tip:

1. Un dia antes poner seleccionar el arroz, enjuagar a chorro de
agua fria hasta que el agua salga transparente. Dejar a

remojo el arroz con la raja de canela en 2 tazas de agua
purificada durante toda la noche para que suavice.

Esta bebida tiene
muchas variantes
de preparacion, se
puede modificar los
ingredientes de la
receta para
preparar Horchata
de semilla de melon
de avena o coco por
ejemplo.

2. Al dia siguiente, licuar el arroz y la canela, la leche entera, la
leche evaporada y el azucar junto con el agua utilizada para
remojarlo.

3. Colar la mezcla vaciando en una jarra y agregar la taza de
agua restante para conseguir la consistencia y sabor
deseado, mover para incorporar los ingredientes.

4. Decorar con un poco de canela en polvo.

5. Servir.

Se puede agregar
esencia de vainilla al
gusto.




