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¡VIVA MÉXICO!
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P o r q u e  l a  U N A M  n o  s e  d e t i e n e . . .



MÉXICOMÉXICOMÉXICO
VIVAVIVAVIVA

En la celebración de las Fiestas Patrias los platillos mexicanos se
llevan un papel protagónico,  para los CENDI y Jardín de Niños

siempre ha sido un gusto planear, preparar y elaborar deliciosos
platillos alusivos a la época para fomentar en nuestros niños y

niñas el amor por las tradiciones mexicanas.
 Es por lo anterior, que aún en estos tiempos de distanciamiento
físico haciendo frente a la Pandemia por COVID-19 SARS-COV2,

la Dirección General de Personal y la Dirección de los CENDI y
Jardín de Niños a través de la Coordinación de Nutrición pone a
su disposición las recetas favoritas de los niños y las niñas de los

CENDI y Jardín de Niños a quienes todo el equipo de Nutrición
extrañamos mucho.
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2 5 0  g r a m o s   d e  p e c h u g a  d e  p o l l o  s i n  p i e l
2 5 0  g r a m o s  d e  m a í z  p o z o l e r o  p r e c o c i d o
1  p u ñ o  d e  l e c h u g a  r o m a n a
1  c u c h a r a d i t a  d e  r á b a n o  p i c a d o
¼  d e  c e b o l l a
2  d i e n t e s  d e  a j o
2  r a m i t a s  d e  h i e r b a s  d e  o l o r  
1  p i z c a  d e  o r é g a n o
s a l  p a r a  s a z o n a r
1  p i e z a  d e  t o s t a d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  c r e m a

L a v a r   y  d e s i n f e c t a r  l a  l e c h u g a ,  e l  r á b a n o ,  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o  y   e l
l i m ó n ,  q u i t a r  l a s  p a r t e s  n o  c o m e s t i b l e s  y  r e s e r v a r .
E s c u r r i r  e l  m a í z .
R e b a n a r  f i n a m e n t e  l a  l e c h u g a .
P i c a r  e l  r á b a n o  e n  c u b o s  p e q u e ñ o s .
C o c e r  l a  p e c h u g a  d e  p o l l o  e n  s u f i c i e n t e  a g u a ,  i n c o r p o r a r  e l  m a í z
p o z o l e r o ,  m o v e r  p a r a  q u e  l a  c o c c i ó n  s e a  p a r e j a .
U n a  v e z  c o c i d o  e l  p o l l o ,  s e  s a c a  d e l  c a l d o  c o n  p i n z a s  p a r a
d e s m e n u z a r l o .
M i e n t r a s  t a n t o ,  d e j a r  e l  m a í z  e n  c o c c i ó n .
C u a n d o  e l  m a í z  p o z o l e r o  r e v i e n t a  ( s e  a b r e  c o m o  u n a  f l o r )  s e
a g r e g a  l a  s a l ,  h i e r b a s  d e  o l o r  y  o r é g a n o ,  d e j a r  h e r v i r  h a s t a  q u e  e l
m a í z  t e r m i n e  s u  c o c c i ó n ,  t a p a r .
U n a  v e z  t e r m i n a d a  l a  c o c c i ó n  d e l  m a í z  p o z o l e r o ,  r e t i r a r  l o s  r e s t o s
d e  l a s  h i e r b a s  d e  o l o r  y  e l  o r é g a n o  u t i l i z a n d o  u n  c o l a d o r  d e  m a l l a
f i n a .
S e r v i r  e l  p o z o l e  e n  u n  t a z ó n ,  e n c i m a  p o n e r  e l  p o l l o  d e s m e n u z a d o ,
s o b r e  e l  p o l l o  s e  p o n e  l a  l e c h u g a  y  e l  r á b a n o  p i c a d o .
A c o m p a ñ a r  c o n  u n a  t o s t a d a  c o n  c r e m a .
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2 .
3 .
4 .
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6 .

7 .
8 .

9 .

1 0 .

1 1 .

POZOLE DE POLLOPOZOLE DE POLLOPOZOLE DE POLLO
Para 4 porciones infantiles

Preparación

Ingredientes:
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3  p a n e s  p a r a  p a m b a z o .
1 5 0  g r a m o s  d e  c h o r i z o .
2  p a p a s  g r a n d e s .
½   t a z a  d e  q u e s o  d o b l e  c r e m a .
1  c u c h a r a d a  c a f e t e r a  d e  a c e i t e .
1  t a z a  d e  l e c h u g a  p i c a d a  f i n a m e n t e . e n
t i r a s .
S a l  y  p i m i e n t a  n e g r a  p a r a  s a z o n a r

L a v a r  y  d e s i n f e c t a r  l a s  p a p a s  y  l a  l e c h u g a .
P e l a r  y c o c e r  l a p a p a ,  p i c a r l a  e n  c u b o s
p e q u eñ o s .

P i c a r l a l e c h u g a f i n a m e n t e e n t i r i t a s .
S o f r e i r e l  c h o r i z o ( n o  r e q u i e r e  i n c o r p o r a r
a c e i t e ) c u a n d o  e s t e  s e  d o r e  a g r e g a r l a s
p a p a s  y  m o v e r  l i g e r a m e n t e  p a r a  i n t e g r a r
l o s  i n g r e d i e n t e s ,  s a z o n a r  c o n  s a l  y
p i m i e n t a  n e g r a  a l  g u s t o .
C o r t a r  l o s  p a n e s p a r a  p a m b a z o  p o r l a
m i t a d .
R e l l e n a r  l o s  p a m b a z o s  c o n  l a  m e z c l a d e
p a p a  y  c h o r i z o .
P a r a  s e r v i r ,  a g r e g a r  l a  l e c h u g a  y  e l  q u e s o
d o b l e  c r e m a ,  c e r r a r  e l  p a m b a z o  y  s e r v i r
i n m e d i a t a m e n t e .
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PAMBACITOSPAMBACITOSPAMBACITOS

Ingredientes:
Para 3 porciones infantiles:

Preparación:



SOPECITOSSOPECITOSSOPECITOS
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Ingredientes:
Para 4 a 6 porciones infantiles:

H i g i e n i z a r  e l  j i t o m a t e ,  l a  c e b o l l a ,  l a  l e c h u g a ,  e l  a j o  y  e l  c i l a n t r o .
E s c u r r i r  e l  a g u a  d e  r e m o j o  d e  l o s  f r i j o l e s  y  c o c e r  j u n t o  c o n
c e b o l l a ,  a j o  y  s a l ,  m o l e r  l o s  f r i j o l e s  c o n  u n  p o c o  d e  c a l d o  d e
c o c c i ó n .
P a r a  l a  s a l s a ,  c o c e r  e l  j i t o m a t e  c o n  c e b o l l a  y  s a l ,  u n a  v e z  c o c i d o s ,
e s c u r r i r  y  m o l e r  j u n t o  c o n  e l  c i l a n t r o ,  c o l a r  y  r e s e r v a r  p a r a  e l
m o m e n t o  d e  s e r v i r .
P i c a r  f i n a m e n t e  l a  l e c h u g a  e n  t i r i t a s .
R a l l a r  e l  q u e s o  a ñ e j o  o  p a n e l a  p a r a  e s p o l v o r e a r .
A m a s a r  l a  m a s a  d e  m a í z  c o n  a g u a  h e r v i d a  y  u n a  p i z c a  d e  s a l ,
f o r m a r  4  a  6  b o l i t a s  y  c u b r i r  c o n  u n a  b o l s a  d e  p l á s t i c o ,
p r e s i o n a r l o s  c o n  u n a  t o r t i l l a d o r a  m a n u a l  o  u n a  s u p e r f i c i e  p l a n a
h a s t a  c o n s e g u i r  l a  f o r m a  d e  d i s c o .
C a l e n t a r  u n  c o m a l  o  s a r t é n  c o n  a c e i t e  y  c o l o c a r  l o s  d i s c o s  d e
s o p e ,  y a  q u e  e s t é n  c o c i d o s  s e  p e l l i z c a n  p a r a  d a r  l a  f o r m a  d e  s o p e .
A g r e g a r  d o s  c u c h a r a d a s  d e  l o s  f r i j o l e s  m o l i d o s  s o b r e  e l  s o p e .
S e r v i r  l o s  s o p e c i t o s  c o n  l a  l e c h u g a  y ,  e l  q u e s o  r a l l a d o .

U n  d í a  a n t e s :    l i m p i a r  l o s  f r i j o l e s  y  d e j a r  a  r e m o j o  e n  a g u a  p u r i f i c a d a
d u r a n t e  t o d a  l a  n o c h e .

E l  d í a  d e  l a  p r e p a r a c i ó n :
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9 .

Preparación

3 0 0 g  d e  m a s a  d e  m a í z .
 3  p i e z a s  d e  j i t o m a t e  g u a j e .
½  d i e n t e  d e  a j o .
¼  d e  p i e z a  d e   c e b o l l a .
6  h o j a s  d e  l e c h u g a
2  r a m i t a s  d e  c i l a n t r o .
6 0  g r a m o s  ( 4  c u c h a r a d a s )  d e  q u e s o  a ñ e j o  o  p a n e l a .
 ¼  d e  t a z a  d e  f r i j o l  n e g r o .
A c e i t e  p a r a  l o s  s o p e s .
S a l  p a r a  s a z o n a r .



ESQUITESESQUITESESQUITES

3  p i e z a s  g r a n d e s  d e  e l o t e  t i e r n o  y  f r e s c o .
1 0 0  g  d e  c e b o l l a  b l a n c a .
1  r a m a  d e  e p a z o t e .  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a .
1 0 0  g r a m o s  d e  q u e s o  f r e s c o  r a l l a d o .
3  c u c h a r a d a s  ( 4 5  g )  d e  m a y o n e s a .
J u g o  d e  3  l i m o n e s .
1 / 4  d e  d i e n t e  d e  a j o  c h i c o .
S a l  a l  g u s t o .

Ingredientes:
Para 3 porciones infantiles:

R e t i r a r  l a s  h o j a s  a  c a d a  e l o t e ,  c o r t a r  e l  t a l l o  y  r e t i r a r
e n  s u  t o t a l i d a d  e l  " p e l o  d e  e l o t e ” .
C o n  u n  c u c h i l l o ,  c o r t a r  t o d o s  l o s  g r a n o s  y  g u á r d a l o s
e n  u n  r e c i p i e n t e  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e .  N o
r e f r i g e r a r .
P i c a r  f i n a m e n t e  l a  c e b o l l a ,  e l  e p a z o t e  y  e l  a j o .
 E n  u n a  o l l a ,  c a l e n t a r  l a  m a n t e q u i l l a  h a s t a  d e r r e t i r l a
y  s o f r e í r  a  f u e g o  m u y  b a j o  l a  c e b o l l a  c o n  e l  e p a z o t e ,
c u a n d o  l a  c e b o l l a  s e  t o r n a  l i g e r a m e n t e  c a f é  a g r e g a r
e l  a j o .  
R e m o v e r  h a s t a  q u e  t o m e  e l  m i s m o  c o l o r  y  l u e g o
a g r e g a r  l o s  g r a n o s  d e  e l o t e .
C o c i n a r  l a  m e z c l a  u n  p a r  d e  m i n u t o s  y  l u e g o  a g r e g a r
1  t a z a  d e  a g u a .
S a z o n a r  c o n  s a l  a l  g u s t o  y  t a p a r  l a  o l l a .  D e j a r  q u e
h i e r v a  h a s t a  q u e  l o s  e l o t e s  e s t é n  a l  d e n t e .
S e r v i r  e n  v a s o s  y  p r e p a r a r l o s  c o n  u n  p o c o  d e
m a y o n e s a  a r r i b a ,  j u g o  d e  l i m ó n  y  e l  q u e s o  f r e s c o
r a l l a d o .

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

Preparación
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BUÑUELOSBUÑUELOSBUÑUELOS
CASEROSCASEROSCASEROS

4 piezas  de Tortilla de harina (Tía 
Rosa).
3 cdas  de azúcar.
1 cdita de  canela molida.
6 cdas  de aceite.

4 porciones

Limpia  los empaques de los alimentos, utensilios y el espacio
para la  preparación.
En un sartén con aceite  previamente caliente, sumergir la
tortilla de harina hasta que tome un color ligeramente
dorado por ambos lados, retirar del fuego, dejar escurrir en
papel absorbente y dejar enfriar a temperatura ambiente.
En un plato extendido, mezcla la canela y el azúcar.
Una vez frio el buñuelo espolvorea por ambos lados con el
azúcar y la canela y listo. 

1.

2.

3.
4.

Ingredientes: 

Preparación: 

DIRECCIÓN GENERAL DE PERSONAL       DIRECCIÓN DE LOS CENDI Y JARDÍN DE NIÑOS     COORDINACIÓN DE NUTRICIÓN



ADELITAS DEADELITAS DEADELITAS DE
GELATINAGELATINAGELATINA

1 sobre de gelatina de limón.
(verde)
1 sobre de gelatina de coco o
leche condensada. (blanco)
1 sobre de gelatina de cereza
o fresa o grosella. (rojo)
1.5 litros de agua purificada.
3 tazas (750 ml) de leche.
Molde para gelatinas.
Plantilla Adelitas.
Tijeras.
Pegamento en barra.
Palillos.

Rinde 12 porciones
de 6 onzas

Ingredientes: 

Poner al fuego en una olla unicamente 750 ml (3 tazas) de agua hervida o
purificada.
Añadir 1 sobre de gelatina y revolver hasta que se disuelva por completo.
 Dejar reposar hasta que tome temperatura ambiente.
 Vaciar en 1/3 de cada molde y refrigerar hasta que cuaje casi en su totalidad

Prepara la gelatina de fresa, cereza o grosella color rojo:
1.

2.
3.
4.

para evitar que se mezclen los otros sabores al agregarlos.
Prepara la gelatina de coco o leche condensada color blanco:

5.Repetir los pasos 1 al 4 pero en lugar de agua hervida se utilizan 750ml (3 tazas) de 
leche.
Prepara la gelatina de limón color verde:
6. Repetir los pasos 1 al 4.

Imprime y recorta la plantilla de Adelita. Descarga el molde aqui  
http://cdn.kiwilimon.com/ss_secreto/pdf/plantilla-gelatina-adelita.pdf  o imprime la 
siguiente página.
Coloca un palillo en la parte de en medio de la plantilla y pega con 
pegamento en barra.
Desmolda las gelatinas e inserta las Adelitas en la parte superior.
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http://cdn.kiwilimon.com/ss_secreto/pdf/plantilla-gelatina-adelita.pdf
Plantilla disponible en línea en: 


