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1. MENSAIJE

Los adultos mayores son una poblacién muy importante para el estado de Jalisco, por lo
cual, llevamos a cabo diversas acciones para mejorar su calidad de vida.

En este documento encontrards recomendaciones para una adecuada alimentacién, pues
nuestros adultos mayores requieren alimentarse de manera especial, de acuerdo a su
condicién, para que lleven una vida mds plena y sana.

Estos menus son servidos con amor en nuestros comedores asistenciales, los cuales operan
en toda la entidad, beneficiando asi a los adultos mayores jaliscienses, a quienes tanto
debemos y a quienes tanto tenemos que ofrecer.

Cada receta es cuidada con esmero, para nutrir y fortalecer a este sector social, que ha
entregado tantas satisfacciones a Jalisco en el dambito social, comunitario y familiar.
Tengan la seguridad de que el Gobierno del Estado, trabaja incansablemente para
brindarles los programas y servicios que ustedes se merecen. Gracias por su legado, su
ensenanza, su experiencia, pero sobre todo, por su amor incondicional y protector, que nos
fortalece como familia y sociedad.

2. OBIJETIVO GENERAL

Contribuir a mejorar las condiciones de vida de los adultos mayores en desamparo, por
medio de una alimentaciéon adecuada que disminuya los indices de desnutricion y
enfermedades crénico-degenerativas asociadas a la mala alimentacién.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS

1.1. Asegurar que los adultos mayores desamparados que acudan al comedor
asistencial consuman alimentos de calidad en el desayuno y comida, que cubran
sus necesidades de alimentacién y requerimientos nutricionales.

1.2. Brindar servicios de medicina preventiva en coordinacion con la Secretaria de
Salud.

1.3. Lograr la participacion corresponsable de la poblacién en la atencién de los adultos
mayores desamparados.

1.4. Integrar socialmente al adulto mayor desamparado.
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4., FUNDAMENTO LEGAL

* Constitucién politica de los Estados Unidos Mexicanos. D. O. 05/11/1917.

* Constitucién politica del Estado de Jalisco P.O. 01/VIII/1917.

* Ley sobre el Sistema Nacional de Asistencia Social D. O. 09/1/1986.

* Ley federal de los derechos de las personas adultas mayores.

* Cédigo de Asistencia Social del Estado de Jalisco.

* Ley de Desarrollo, Protecciéon, Integracién Social y Econémica del Adulto Mayor del
Estado de Jalisco.

5. POBLACION OBIJETIVO

Adultos mayores desamparados que no cuentan con solvencia econémica, ni con familiares
gue cuiden de su salud y alimentacion.

6. POLITICAS DE OPERACION

6.1 Referentes a la implementacion del programa

a. Se propone a los Sistemas DIF Municipales la instalacion de comedores asistenciales
para adultos mayores en desamparo.

b. Se brindard apoyo con el equipamiento de comedores asistenciales a los Sistemas
DIF Municipales que soliciten el servicio, presenten padrén de adultos mayores en
situacién critica y dispongan de local para ubicacién del comedor, ya sea propio o en
comodato.

6.2 Referente a la instalaciéon del comedor

a. El Sistema DIF Estatal seleccionard los municipios donde se asentaran los
comedores.

b. El Sistema Estatal seleccionard el contenido del paquete que conforma el
equipamiento del comedor con base a las necesidades de la poblacién a atender.

c. El Sistema DIF Municipal tiene la responsabilidad de obtener, adaptar o adecuar un
local para instalacién del comedor, que tenga como minimo:

Medidas de 6 X 8 mts. o mayores

Instalacion de agua, drenaje y electricidad.

Area para lavado de manos y servicio sanitario.

Sin escalones, ventilado e iluminado.

Area de cocina y drea de bodega para viveres.

d. El Sistema DIF Municipal debera conformar un equipo de personal voluntario o
remunerado que se encargue de preparar y servir los alimentos. Se recomienda
tener una persona responsable del funcionamiento del comedor,
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e. Para el establecimiento del comedor se sugiere optar por un local propiedad
comunal o publico. en caso de que el local pertenezca a un particular, debera
asegurarse su préstamo a la comunidad al menos por dos afos, estableciéndose
convenio por escrito (comodato local), que garantice dicho préstamo durante el
periodo sefalado.

f. El Sistema DIF Municipal se apegard a lo dispuesto en el manual de operacién de
comedores asistenciales para adultos mayores en desamparo.

6.3 Referente al mobiliario y equipo del comedor

a. El equipamiento deberd ser adquirido por el Sistema DIF Estatal.

b. El equipo bdsico del comedor debe entregar por parte del DIF Estatal en donacién
condicionada al Sistema DIF Municipal.

c. El Sistema DIF Estatal otorgard por Unica vez una despensa bdsica que permita
iniciar la operacion del comedor, el abasto subsiguiente serd responsabilidad del
Sistema DIF Municipal.

6.4 Referente a los servicios que se ofrecen en el comedor

a. Se ofrecera servicio de desayuno de 8:00 a 9:00 a.m., y comida caliente de 1:00 a
2:00 p.m. de lunes a viernes.

b. En casos especiales. Adultos mayores enfermos o con dificultades de movimiento se
dard servicio de alimentos a su domicilio.

c. En responsabilidad del Sistema DIF Municipal coordinarse con la Secretaria de Salud
para brindar consulta médica, asi como con otras instituciones para dar atenciéon
integral.

d. Todo adulto mayor que lo requiera, serd canalizado a una institucién especializada
en 2°y 3° nivel de salud para dar atencién integral.

e. En la medida de lo posible el comedor asistencial promoverd la integracién social a
través de la realizacion de actividades recreativas (jugar loteria, dominé, etc.), asi
como fomentard el sentido de pertenencia al comedor, invitando a participar en
tareas propias del mismo, como barrer, lavar loza, limpieza de mesas, llevar
alimentos a adultos mayores enfermos, etc.

f. Todos los servicios que se brinden deberdn ser acordes a las necesidades y
demandas de la poblacién adulta mayor en situacién de la localidad.

6.5 Referente al funcionamiento del comedor

a. El Sistema DIF Municipal es el responsable de la atencién y prestacion de servicios en
el comedor asistencial.

b. EL Sistema DIF Municipal determinaré a través de un padrén de adultos mayores, los
beneficiarios para el servicio del comedor, mismo que enviard a DIF Jalisco y
actualizard cada seis (6) meses.

c. A cada beneficiario se debera abrir un expediente que contenga el estudio
socioeconémico que-justifique la necesidad: del apoyo yvaloracién:médica.
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d. En casos especiales: adultos mayores que por enfermedad o dificultades de
movimiento no puedan acudir al comedor, se deberd buscar apoyo para que algiun
vecino o conocido le pueda llevar los alimentos a su domicilio.
Para obtener el servicio de comedor se cubrirdn los siguientes requisitos:
Tener 60 o mds anos.
Tener una condicién de desamparo.
El servicio de comedor seréd gratuito.
El responsable del comedor deberd apegarse en la medida de lo posible al manual
de menuUs anexo al presente Manual Operativo.
i- El area del comedor y el personal que prepare y sirva los alimentos, deberd ajustarse
a las medidas de higiene marcadas en el Reglamento de Sanidad.
El Sistema DIF Municipal deberd informar mensualmente a DIF Estatal:
NUmero de raciones diarias.
. NUumero de beneficiarios.
Servicios: Consulta médica, Actividades recreativas.
El Sistema DIF Municipal se capacitard para brindar un servicio de calidad a la
poblacién de adultos mayores.
El Sistema DIF Municipal se coordinard con establecimientos y sociedad para
Apoyar los requerimientos del comedor.

@ ™o
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Solicitud de comedor.

Padrén de beneficiarios,
actualizado semestralmente.
Expediente de cada
beneficiario que contenga
estudio sociofamiliar y
valoracién médica.

Contrato de donacioén
condicionada con DIF Jalisco.
Contrato de comodato o
arrendamiento segun el caso,
del lugar en el que se ubica el
comedor.

Resguardo e inventario de
equipo y viveres.

Copias de recibos de cheques
entregados a DIF Jalisco.

Libros de control de ingresos
financieros.

Manual operativo del
programa de comedores
asistenciales.

Manual de menus.

Reglamento de sanidad.

Turnos de personal que labora
en el comedor.

Lista de asistencia diaria de los
beneficiarios.

Registro de servicios prestados
(informes mensuales)

Sélo el documento publicado en la pdgina web de DIF Jalisco es vdlido para el Sistema de Gestién de Calidad,
en versién impresa es considerado "copia no controlada"y no se asegura la validez y vigencia de la misma..
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7. REGLAMENTO DE SANIDAD

REGLAMENTO DE SANIDAD
(Personal Manipulador de Alimentos)
COMEDORES ASISTENCIALES PARA ADULTOS MAYORES
NOM-251-SSA1-2009 Practicas de Higiene para el Proceso de Alimentos,
Bebidas o Suplementos Alimenticios

a. El personal que ha de preparar los alimentos debe presentarse aseado (bafio diario).
b. De preferencia usar uniforme completo y limpio (color claro).

c. Lavarse y desinfectarse las manos (hasta la parte del codo), antes de iniciar el
trabajo y después de cada ausencia del mismo.

d. Utilizar cubrebocas.

e. Mantener las unas cortas, limpias y libres de esmalte.

f. Usar proteccién que cubra totalmente el cabello (turbante).

g. No fumar, mascar, comer, beber o escupir en las dreas de trabajo.
h. No utilizar joyas (anillos, aretes, reloj, etc.)

i. Cubrir perfectamente las heridas (con material impermeable).

i Evitar estornudar o toser sobre los alimentos.

k. Evitar que personas con enfermedades contagiosas, laboren en contacto directo con
los alimentos.

|. Evitar fauna nociva (cucarachas, ratones, etc.).
m. Mantener el drea de trabajo limpia.

n. Mantener limpios los lugares donde se encuentran los alimentos.

o. Mantener los alimentos en recipientes cubiertos.

p. Lavar perfectamente frutas y verduras al chorro de agua.

Guia de Comedores Asistenciales para Adultos Mayores en Desamparo




'
DIF MIEJOR A ol |
ELABORACION:
latisco A L ' s c :
hacemos mas

CON CAUDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS PAGINA:

Guia de Comedores Asistenciales para Adultos Mayores en Desamparo



ACTUALIZACION: 13-NOV-2012 VERSION: 02

CON CAUDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS - PAGINA:
cODIGO: DJ-AM-SG-CA-01 -

o-.
“~ hacemos mas

) " DIRECCION DE INNOVACION Y
ELABORO: CALIDAD
FECHA
DIF I t ‘! ) 20-JUN-2012
ELABORACION:
J A L I S C (o] ‘ JAUSCO MEJO FECHA 5

12de 112

8. ENFERMEDADES MAS COMUNES DE LA SENECTUD

Los problemas alimenticios y como consecuencia la mala nutricién son comunes en las
personas de edad avanzada, por lo que se deben considerar como un grupo vulnerable y
de alto riesgo nutricional.

Existen numerosos factores que pueden modificar el estado nutricional del adulto mayor.
Estos son de diversa indole y van desde problemas metabélicos hasta los efectos
socioeconémicos del envejecimiento.

9. CAMBIOS PSICOLOGICOS Y CORPORALES QUE OCURREN
EN EL ADULTO MAYOR

En la medida que avanzamos en anos, nuestro organismo va procesando cambios. Yamos
perdiendo volumen corporal, a expensas principalmente de la pérdida de musculo,
nuestros huesos se debilitan y nuestros érganos pierden tamafno, nuestra talla disminuye,
es decir, nos achicamos y nos volvemos menos activos. Estas modificaciones en la masa
corporal producen cambios en el funcionamiento de los diversos aparatos y sistemas que
tenemos y los mecanismos de adaptacion y respuesta se vuelven menos eficaces.

Asi mismo, en los adultos mayores:

a. Se altera la percepcion del gusto. Se reduce la deteccién y reconocimiento de los
sabores; dulce, amargo, salado y agrio.

b. El sentido del olfato también se altera. Esta disminucién de sensaciones puede
reducir el agrado de comer y perjudicar el estado nutricional.

c. Las alteraciones en la dentadura, conducen a un cambio en la consistencia de los
alimentos que deben consumir.

d. Las alteraciones nutricionales y metabélicas del consumo de alcohol son multiples y
variadas, cuyo consumo excesivo es cada vez mdas frecuente en los ancianos,
quienes ademds suelen no confesar su uso.

e. La absorcién intestinal sufre algunas modificaciones, el higado también sufre
cambios muy importantes con el envejecimiento favoreciendo las intoxicaciones y las
reacciones secundarias a los medicamentos.

f. El envejecimiento a nivel de pancreas produce dilatacién del conducto pancreético y
disminucién de la secrecién pancredtica.
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g. El intestino grueso mantiene su funcién aunque se produce un incremento del
didmetro del colon que se ha relacionado con el estrefiimiento y la enfermedad
diverticular en los ancianos.

9.1 Estrenimiento. Para evitarlo, se debe preparar una dieta normal rica en alimentos
gue contengan fibra como fruta, verduras, cereales integrales y ademas liquidos.

Cuando hay problemas en dentadura se debe considerar la consistencia al utilizar
frutas (de facil masticaciéon) como:

¢ Mango

e Papaya

e Melén

Fuentes de fibra:
eCereales: avena, salvado sin procesar, cereal integral, trigo, pan integral o de
centeno.
eFrutos secos y semillas: almendras, pasas, ciruela pasa, pepitas de calabaza,
semillas de girasol.
eVerduras: verduras crudas como las zanahorias.
e Frutas: manzana (sin pelar), naranjas, pldtanos, ciruelas.
Incrementar la ingestiéon de liquidos, el minimo debe ser de 1.5 a 2 litros al dia. Es
bueno tomar un vaso de agua o un jugo de naranja recién exprimido antes de

desayunar.

9.2 Hipertension Arterial. El aumento de la presion arterial recarga el trabajo del
corazén y dafia las arterias por la presién excesiva. Esta enfermedad puede prevenirse
comiendo poca sal, reduciendo condimentos, embutidos, carnes frias, botanas y
productos enlatados.

Se debe tener control sobre la cantidad de huevo, carne de res y puerco, asi como
alimentos grasosos y con alto contenido de colesterol, el cual cuando se acumula en
las arterias ocasiona problemas de circulacién y del corazén.

Guia de Comedores Asistenciales para Adultos Mayores en Desamparo




.l ALIS C (o]
hacemos mas

Guia de Comedores Asistenciales para Adultos Mayores en Desamparo

DIEMEJORA Ee=
ELABORACION:

JALISCO FECHA
ACTUALIZACION:

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

Cortes magros de carne

Pescado fresco y enlatado que no contenga
sodio

Quesos procesados con poca sal como el
queso coftage

Huevo fresco

Leche entera, descremada y
semidescremada

Leguminosas cocidas sin sal

Pan de caja, rollos o pan preparados con
polvo para hornear bajo en sodio

Galletas y palomitas sin sal

Cereales cocinados como avena

Tortillas de maiz y harina
Cereales de caja integrales
Papas frescas

Frijol, garbanzo, haba, arroz o espagueti
sin sa
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Cualquier carne enlatada y salada, asi como:
carnes ahumadas.

Embutidos como: jamén, pepperoni, salami,
focino, salchichas, chorizo, efc.

Pescado enlatado: anchoas, sardinas, aton,
salmén, etc.

Mariscos como: olme|os cangrejo, ostiones,
|ongosfa camarén, etc.

Quesos como: tipo americano, cheddar, suizo,
queso-crema, mozzarella, ricotta, holandés,
manchego, Chihuahua y Oaxaca.

Botanas  congeladas,  enlatadas
empaquetadas como: pizzas, pastas, etc.

Galletas saladas como pretzels
Frituras, palomitas y papas con sal

Cereales de caja, especialmente los que tienen
la leyenda “tacil de preparar”
Arroz o pasta listas para preparar

Productos
congelados

enlatados,
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UCPRCRGVER (SO G LG LRI CICE LRI Frutas  secas  preparadas con  sal o
en jugos, siempre y cuando no contengan RSN aels 110
sal o conservadores.

Verdura fresca o congelada Jugos enlatados

Verduras en conserva que hayan sido
Jugos de verdura naturales preparados con sal o similares

Cualquier verdura en salmuera sin sal

Leche entera, semidescremada, descremada

e Leches preparadas con chocolate en polvo y

leche evaporada

Yogurt natural y con frutas

Sopas y guisados preparados sin sal ni [l visados enlatados, deshidratados o
conservadores. empacados.

Aderezos.
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Café, té, polvos para bebidas y limonadas o SRS SEoTfe [ERCeTE St liteToTe SRRl
naranjadas con agua natural

Especies y QTG RS EUELICCINCIl  Polvo para hornear, bicarbonato de sodio,
sodio glutamato monosédico, sal de ajo, sal de
apio
Maicena, polvo para hornear bajo en sodio, E
cocoa y harina

Especias y hierbas que contengan sal o sodio
Extracto de vainilla, almendra, limén y Catsup, mostaza, barbecue, salsa de teriyaki
menta y salsa de soya

Vi?ogre y salsa tabasco condimentos sin
sa

Gelatina dietética y normal Donas, pasteles, pays, galletas que contengan

Nieve de fruta s

Pasteles, galletas o pays hechos con polvo

! : 2 Postres que traen la leyenda “listos para
para hornear bajo en sodio y sin sal 9 Y P

preparar”

Azicar, ates, mermeladas, etc.

Caramelo macizo y malvaviscos
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ALIMENTOS PROHIBIDOS

Pasteles Nata

Tarta de reposteria Tocino y embutidos
Bizcochos y dulces Conservas

Leche condensada Flan

Caramelos Pasas

Miel Mantecadas y polvorones
Mermelada Refrescos comerciales
Yogurt de frutas Azlcar

Salsas cremosas Bebidas alcohélicas

9.3 Osteoporosis.
Los alimentos siguientes son ricos en calcio:

Leche Mostaza

Queso Almejas

Yogurt Ostras
Pan Hojas de

Sardina NC‘I?O
Brécoli Tortilla

Huevos Espinacas
Cacahuate

Si no recibe la cantidad adecuada de calcio con la dieta, el médico podré aconsejarle
las medidas adecuadas.

9.4 Artritis Reumatoide. Se trata de una enfermedad que lleva a la inflamacién de
las articulaciones y tejidos circundantes.
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Alimentos aconsejados:

Pescado azul: La riqueza en dcidos grasos omega 3 que contiene el pescado azul
(sardina, caballa, ation, arenque, etc.) ayuda a reducir la inflamacién de las
articulaciones.

b. Aceites vegetales ricos en omega 3: Entre ellos, el aceite de linaza, de canola, de
nuez, de soya, de germen de trigo o el aceite de avellana.

c¢. Verduras y hortalizas: Todas las verduras y hortalizas de hojas verdes son muy
convenientes, por ejemplo: la col, col de Bruselas, lechuga, brécoli, acelgas, apio,
espdrragos, pepinos, perejil, calabazas, calabacines, chayotes, etc. Otras hortalizas,
como las zanahorias. Una buena manera de combinar estos alimentos es mezclando
varios de ellos y bebiendo un par de vasos cada dia.

d. Frutas, frutos secos y semillas: Manzanas, platanos, melones, sandias, fresas,
aguacates o cerezas.
Entre las semillas, las mds recomendables son las de lino y las de sésamo por su
riqueza en dcidos grasos omega-3.

e. Cereales integrales: El uso de cereales no refinados y sus derivados es también muy
adecuado para los enfermos de artritis. Aportan minerales, especialmente selenio y
vitaminas. Su riqueza en fibra permite evitar el estrenimiento, al mismo tiempo que
ayuda a eliminar las impurezas del organismo. Contienen ademds muchos hidratos
de carbono que suministran mucha energia durante mucho tiempo lo que permite
saciar el organismo sin tener que recurrir a la ingestion de grasas u otro tipo de
azlOcares menos convenientes.

El uso de cereales, especialmente combinados con las frutas, contribuye a evitar la
obesidad, un factor determinante en la aparicién de artrosis en las articulaciones
gue sostienen el organismo.

f. Leche de soya: Constituye una alternativa a la leche de vaca, especialmente en
aquellos enfermos de artritis reumatoide que presentan intolerancia a la lactosa.
Ademads de esta leche hay que mencionar como Utiles sus derivados (tofu, yogurt de
soya, soya texturizada o carne vegetal, etc.).
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10. ENFERMEDADES NEUROLOGICAS

10.1 Enfermedad del Alzheimer. La causa mas frecuente de demencia en los ancianos,
es un trastorno grave, degenerativo, producido por la pérdida de neuronas cerebrales por
lo tanto se presenta pérdida de la memoria y de otras capacidades mentales.

Una Dieta con abundancia de fruta, vegetales, aceite de oliva, pescado, poca carne y
lacteos, podria reducir el riesgo de sufrir Alzheimer.

10.2 Enfermedad de Parkinson. Es un trastorno que afecta las células nerviosas
(neuronas), en una parte del cerebro que controla los movimientos musculares.

Los sintomas de la enfermedad de Parkinson pueden incluir:

* Temblor en las manos, los brazos, las piernas, la mandibula y la cara.
* Rigidez de brazos, piernas y el tronco.

* Lentitud de los movimientos.

* Problemas de equilibrio y coordinacién.

11. CONSEJOS SEGUN LA CONSISTENCIA DE LOS ALIMENTOS

Liquidos: Es mejor beber a sorbitos, y en el momento de tragar inclinar la cabeza hacia
adelante y no levantarla hasta asegurarse de que ha habido una buena deglucién. En caso
de beber seguido hacerlo despacio, concentrdndose en el acto de beber y nunca inclinar la
cabeza hacia atrds.

En caso de atragantamientos frecuentes, con gran dificultad para tragar, se deben espesar
los liquidos con polvos espesantes instantdaneos de venta en farmacias.

Solidos:

a. Comer pequenias cantidades cada vez.

b. Masticar despacio y con la boca cerrada.

c. Evitar sélidos muy duros y secos.

d. Intentar "lubricar" y ablandar los alimentos con salsas, mayonesa, aceite, etc.

e. Evitar alimentos que se desmenucen.

f. Evitar alimentos con harina o fécula (pasta, pan, puré, etc.), ya que se pueden
"pegar" con facilidad en el paladar.
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g. Lubricarlos al maximo. Triturar los sélidos duros en caso de mucha dificultad para
manipularlos en la boca: mezclarlos con caldo, verdura o legumbres hasta conseguir
una consistencia similar a la crema o el puré.

h. Procurar tomar alimentos de fécil masticacién, blandos y lubricados.

i. No tragar hasta que la consistencia del alimento no sea homogénea, que no quede
nada sin masticar.

i- Si hay dificultades para tragar, hacerlo en dos o mds veces seguidas para que no
gueden restos de comida, ni en la boca ni en la garganta.

También se puede bajar la cabeza para tragar de una manera mds eficaz y segura.

Consistencias mixtas (liquido y sélido): Evitar estas consistencias cuando se produzca
atragantamiento con liquidos y sea dificil la manipulacién de la comida en la boca.
Especialmente las frutas con mucho jugo (naranja, melén, etc.), sopas muy liquidas,
verdura cruda (lechuga, tomate). En caso de que las coma, hdgalo muy despacio,
mastiquelo todo muy bien e incline la cabeza hacia adelante.

12. CONTROL DE PESO

Las enfermedades crénicas no infecciosas pueden dificultar la ingestién, digestién,
absorcién o utilizacién de los nutrimentos.

Los efectos de la edad son: la depresién comun en las personas de edad avanzada,
pueden carecer de dientes, por lo cual consumen aquellos alimentos que pueden masticar
con facilidad.

Por multiples razones, los ancianos son especialmente susceptibles al desarrollo de
diversas deficiencias nutricionales. El apetito por lo general es pobre, las causas principales
son la masticacién, que es dificil debido a la dentadura incompleta o a que las prétesis
estdn mal colocadas.

Los ancianos corren mayor riesgo que cualquier grupo de edad, de contraer carencias
nutricionales a causa de una menor ingestion de alimentos por alguna incapacidad fisica.
La comida que se da a los ancianos suele ser monétona y de aspecto poco atractivo en
ocasiones.

12.1 Desnutricion. El deterioro de los sentidos del gusto y del olfato es algo normal en el
proceso de envejecimiento de muchas personas. Este es uno de los motivos por los cuales
en la vejez se disminuye el deseo de alimentarse y por consiguiente se dejan de consumir
nutrientes importantes para mantener el cuerpo sano.

La desnutricién en las personas de més edad es una condicién compleja causada por una
combinacion, de factores fisioldgicos, psicosociales y.patolégicos en.sus.vidas,
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Existen una variedad de condiciones por las cuales es posible que los ancianos no
consuman los nutrientes que necesitan. Algunos viven solos y no les queda facil
movilizarse para hacer las compras y para preparar sus alimentos. Esto origina un
consumo menor de las cantidades y variedades de alimentos requeridos.

12.2 Sobrepeso. La mayoria de los adultos tienden a desarrollar sobrepeso y almacenar
grasa con el paso del tiempo, principalmente porque la vida sedentaria (falta de ejercicio)
se hace mdas comun y no hay forma de eliminar los excesos acumulados.

El ejercicio ayuda al organismo para que ocurra mayor gasto de energia es necesario
promover el ejercicio. Con éste, ademds de aumentar la definicién de musculos, mejora la
sensibilidad a la insulina y disminuyen los niveles de colesterol. La caminata, por ejemplo
es una excelente actividad deportiva, ya que no se necesita condicién fisica ni accesorios
especiales.

13. RECOMENDACIONES

a. Se le debe proporcionar alimentos que sean masticables facilmente.

b. Aumentar el consumo de alimentos con alto contenido en calcio y fibra.

c. Es sugerible que se hagan mads de tres comidas al dia para cubrir sus requerimientos
adecuadamente.

d. Después de los 51 aios, se recomienda disminuir la energia 600 Kcal/dia en varones y
300 Kcal/dia en mujeres.

e. Una ingestién adecuada de agua es de 30 a 35 ml/kg del peso corporal ideal.

f. Incluir diariamente en las comidas fruta y verdura, asi como cereales integrales y
alimentos de origen animal para proveer al organismo de las vitaminas y minerales
necesarios.

g. Proteinas se pueden manejar de 0.75 a 0.80 g/kg. de peso.

14. NECESIDADES NUTRICIONALES DE EDAD AVANZADA

14.1 Energia. Aunque en el hombre la obesidad se relaciona con una disminucién de la
esperanza de vida, el grado es un poco controversial. Algunos datos indican que un peso
menor se relaciona con un indice de mortalidad tan elevado como la obesidad moderada,
en particular en los mayores de 60 anos. Sin embargo, sélo la obesidad moderada es el
mayor factor de riesgo en ancianos, tal vez porque la distribucién androide de la grasa se
relaciona con la frecuencia de enfermedades cardiovasculares.

Con la edad disminuyen las necesidades de energia.
En la actualidad las personas mayores de 50 afios son mds activas que en anos pasados.
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Las dietas menores de 1800 Kcal/dia con frecuencia no proporcionan las cantidades
adecuadas de proteinas, calcio, hierro y vitaminas y en consecuencia deben planearse
para que incluyan alimentos mds nutritivos.

14.2 Proteinas. Las proteinas corporales en ancianos sanos son del 60 al 70% de las que
requieren los adultos j6venes, lo que podria sugerir una disminucién de las necesidades de
proteinas de la dieta. La ingestiéon de proteinas se relaciona con la de energia, y aunque
esta Ultima tiende a disminuir con la edad, la ingestiéon de proteinas continda siendo mas
alta del IDR, siendo 0.75 g/kg. La cual es apropiada para adultos de todas las edades.

14.3 Carbohidratos. Una disminucién de la tolerancia a la glucosa torna a los ancianos
mads susceptibles a hipoglucemia e hiperglucemia temporal. La sensibilidad a la insulina
mejora si se reduce el uso de azicar y se aumenta la cantidad de hidratos de carbono
complejos y de fibra soluble en la dieta.

Con frecuencia, la disminucién de la secrecién de lactasa origina intolerancia a la lactosa.

14.4 Lipidos. En varones, los valores séricos de colesterol tienden a llegar al maximo
durante la edad madura y después disminuyen ligeramente, en tanto que en mujeres
continta su aumento con la edad.

La reduccion recomendada de la grasa de la dieta a no més del 30% del total de
kilocalorias totales también apoya los conceptos del control de peso y la prevencién del
céncer.

14.5 Modificaciones de ala Dieta. Las dietas terapéuticas se basan en una dieta
adecuada, normal, que se modifica segun se requiera para proporcionar las necesidades
individuales, que incluyen cantidad de nutrimentos, forma de ingestiéon, capacidad de
digestion y absorcién, alivio del proceso patolégico y factores psicosociales. En general la
dieta debe variar lo menos posible de la dieta usual de cada persona. Hay que identificar
los patrones de alimentacién personales, aunado al estado econémico, costumbres
religiosas y a cualquier factor ambiental que influya en la ingestién de alimentos.

14.6 Dietas Terapéuticas. Pueden definirse como modificaciones cuantitativas (cantidad)
y cualitativas (calidad) de la dieta normal, las primeras son dietas adecuadas ajustadas
segun el tipo de alimentos permitidos, en las segundas se calculan con un aumento o
disminucién de la cantidad de los alimentos que lo constituyen. Las dietas para
enfermedades gastrointestinales suelen ser cualitativas, la diabetes o enfermedades
renales suelen ser cuantitativas.
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14.7 Formas de ajuste de dietas

a. Cambio en la consistencia de los alimentos como: dieta liquida, blanda, baja o alta
en fibra.

b. Aumento o disminucién del valor energético de la dieta, como: dieta de reduccién o
alta en calorias

¢. Incremento o reduccion del tipo de alimentos como: dietas de restriccion de sodio o
lactosa.

d. Omisién de alimentos especificos como: dietas para alergias, sin gluten, etc.

e. Dietas para diabéticos, cetégena, renal, para disminucién de colesterol, etc.

f. Reordenamiento del nUmero y frecuencia de comidas, como para el diabético.

g. Cambio en el suministro de nutrimentos tal como: sonda, entérica o parenteral.

14.8 Dieta general, normal o adecuada Es una dieta normal bésica adecuada de unas
1600 a 2200 Kcal. Y suele contener 60 a 80 gr. de proteinas, 80 a 100 gr. de grasas y
180 a 300 gr. de hidratos de carbono. No hay restricciones de alimentos particulares,
algunos hospitales manejan dietas bajas en grasa, colesterol, azdcar y sal, que concuerdan
con las recomendaciones dietéticas para la poblacién en general.

14.9 Dieta blanda o ligera. La dieta blanda o ligera, se utiliza como dieta de
transicién. Es adecuada, moderadamente baja en celulosa y tejido conjuntivo, con poco
residuo.

La dieta blanda se planea para trastornos en que se requiere facilitar mecanicamente la
ingestion o digestion. Es apropiada para enfermos con pocos dientes, desdentados o con
dentaduras mal ajustadas. La composicion promedio es de 1800 a 2000 kilocalorias, sin
embargo, las raciones de proteinas, grasas e hidratos de carbono se ajustan segun las
necesidades individuales, basadas en la actividad fisica, estatura, edad y la exigencia de
cada enfermedad.

14.10 Dieta liquida. Estas dietas suelen ordenarse para enfermos con trastornos que
requieren una nutricién facil de digerir y consumir un residuo minimo. Con frecuencia se
indican por un periodo breve en quienes se someten a pruebas diagnésticas. Cuando hay
dificultades para la masticaciéon o la deglucién o alambres dentales, también se requiere
dieta liquida. Las dos variedades de dietas liquidas orales son: la dieta liquida completa o
la liquida clara o restringida.

14.11 Dieta liquida completa. La dieta liquida completa, como la que se incluye en el
cuadro, estd constituida por alimentos liquidos a la temperatura ambiente del cuerpo. Por
ejemplo, tanto el helado como la gelatina se consideran liquidos. Si se disefia y consume
de manera adecuada, se considera que es correcta para conservar las necesidades,
excepto de fibra. La composicién promedio de la dieta es de unas 1 300 a 1 500 Kcal. con
45 gr. de-proteinas; 65 gr..de grasa y.150.gr. de-hidratos deicarbono.
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Mediante una planeacién cuidadosa, es posible aumentar las proteinas y el valor calérico
de la dieta para que se aproxime a la normal o incluso una dieta alta en calorias; en
necesario cuando debe continuarse por un periodo indefinido. Sin embargo, como esta
dieta es inadecuada en fibra, su uso prolongado puede causar estreimiento. Puede ser
otil una féormula en lata que contenga fibra.

Puede planearse una dieta liquida completa para satisfacer las necesidades de pacientes
con diabetes, problemas renales (rindn) o cualquier otro trastorno. Si se planea una dieta
sin lactosa, como fuente de proteinas debe utilizarse uno de los productos sin azicar en
lugar de leche. Cuando hay restriccién de liquidos quizd sean necesarios utilizar productos
altos en energia que proporcionan 2 Kcal/ml. en lugar de 1 Kcal/ml.

15. EJEMPLO DE MENU DE DIETA LiQUIDA

DESAYUNO COMIDA CENA
Jugo de manzana 1 taza. Sopa crema de zanahoria Sopa crema de calabacita

1 taza. 1 taza.
Avena 2 taza. Jugo de verduras 2 taza. Jugo de naranja 1 vaso.
Leche descremada 1 taza. Gelatina de leche 1 taza. Gelatina 1 taza.
Miel 1 cda. Natilla 2 taza.

Agua de fruta 1 vaso.
COLACION MATUTINA COLACION VESPERTINA COLACION NOCTURNA
Flan Y2 taza.  Jugo de fruta 1 vaso. Leche 1 vaso.
Té 1 taza. Helado de vainilla 1 taza.
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CONTENIDO NUTRIMENTAL

APROXIMADO
Energia 2000 Kcal.
Proteinas 76 gr. (13%)

Hidratos de carbono 312 gr. (53%)

Lipidos 91 gr. (35%)

MENU DE UNA DIETA ALTA EN FIBRA
(2000 CALORIAS)

DESAYUNO COMIDA CENA
) SOPA DE VERDURAS CEREAL CON LECHE
CAFE CON LECHE Papa 30 gr. Avena 60 gr.
Leche 240 ml. (1 vaso.) Calabacita 30 gr. Leche 240 ml.
Café 5 gr. (1 cdita.) Chayote 30 gr. Platano 50 gr. (2 pza.)
AzUcar 10 gr. (1 cda.) Zanahoria 30 gr. Manzana 50 gr. (1 pza.)
Acelgas 20 gr. Amaranto 10 gr.
COCTEL DE FRUTA
Papaya 75 gr. (V4 taza.)
POLLO AL HORNO
Sandia 75 gr. (V2 taza.) Pollo 60 gr. (1 pza.)
Melén 150 gr. (V4 pza.)
ENSALADA DE ZANAHORIA
Platano 50 gr. ("2 pza.) Zanahorias 100 gr. (' taza.)
Bolillo s/migajén 60 gr. (1 pza.)
QUESADILLAS

Tortilla de maiz 60 gr. (2 pzas.) )
AGUA DE PINA
Queso 30 gr. Pina 100 gr.

AzGcar 5 gr. (1 cdita.)
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16. DIETA MODIFICADA EN EL CONTENIDO DE SODIO

La ingestién de sodio en la dieta se controla para mantener el estado de hidratacién, para
impedir la retencién de liquidos o la hipertensién y para facilitar el manejo de la
insuficiencia hepdtica, renal y cardiaca.

La pielonefritis y el rinén poliquistico son estados patolégicos en los que se pierde sodio y
por lo general aumenta el requerimiento. Las dietas controladas en el contenido de sodio
son:

a. Dieta de cuatro mil a cinco mil miligramos de sodio (174 a 217
miliequivalentes)
Es una alimentacién practicamente normal, que limita el consumo de los alimentos
gue han sido salados para su conservacién (por ejemplo: cecina, bacalao, machaca,
aceitunas, etc.)

b. Dieta de dos mil miligramos de sodio (87 miliequivalentes)
Implica una restriccién leve. Es una alimentaciéon normal, que limita los alimentos que
se conservan por medio del salado, los embutidos, los productos de salchichoneria y
los enlatados. Se permite cocinar con pequenas cantidades de sal, pero se prohibe la
sal de mesa.

c. Dieta de mil miligramos de sodio (43 miliequivalentes)
Implica una restriccion moderada. En este plan alimentario no se debe agregar sal al
preparar los alimentos y menos aun en la mesa. Se eliminan los embutidos, los
productos de salchichoneria, los enlatados y los alimentos que contengan
conservadores ricos en sodio, como el benzoato de sodio.

d. Dieta de 500 miligramos de sodio (22 miliequivalentes)
Implica la restriccién severa. Esta dieta se debe utilizar por periodos cortos o sélo
para exdmenes de laboratorio. La alimentacion es limitada y se eliminan el pan y las
pastas, entre los cereales sélo se permite la tortilla de maiz. Se restringen las
verduras ricas en sodio (como zanahoria, espinacas, apio, betabel y acelgas)

e. Dieta de 250 miligramos de sodio (11 miliequivalentes)
Implica una restriccion estricta. No se recomienda aplicar esta dieta, pero en casos
muy especificos se podria utilizar por periodos muy cortos para exdmenes de
laboratorio.

La alimentacién es limitada, la leche debe ser baja en sodio y se restringe la cantidad de
proteinas. También_se controla el contenido de sodio del agua para beber,
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Las principales sugerencias en relacion con las dietas modificadas en el contenido de sodio
son:

a. La modificacién debe recomendarse en términos de miligramos o miliequivalentes.

b. La restriccion de sodio depende de la severidad del padecimiento y del uso de
diuréticos.

c. La posibilidad de utilizar sustitutos de sal debe especificarse, ya que la mayoria de
éstos contienen potasio y puede haber contraindicacién para su uso.

d. Los medicamentos, principalmente los antiacidos, contienen cantidades importantes
de sodio, por lo que se debe vigilar su prescripcién.

e. Las comidas preparadas y las comidas en restaurantes por lo general son ricas en
sodio, por lo que deben evitarse.

f.  La preparacion de los platillos se deben hacer apetitosos, para ello se pueden utilizar
hierbas y especias que den sabor a los alimentos.

g. El chile en su infinidad de variedades y preparaciones puede aumentar el sabor de
los platillos y asi mejorar el apetito de los pacientes.

h. Las dietas con restriccién severa de sodio deben considerar siempre el contenido de
sodio del agua que ingiera la persona.

i.  Las dietas de menos de 500 miligramos de sodio son dificiles de consumir y disenar,
por lo que sélo se deben recomendar cuando el sujeto reciba un beneficio real en su
tratamiento.
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17. EJEMPLO DE MENU EN UNA DIETA HIPOSODICA

DESAYUNO COMIDA CENA
Leche 1 taza. = Arroz con verduras 1 taza. | Ensalada de frutas 1 taza.
Enfrijoladas 1 pza. Pechuga de pollo 120 gr. = Yogurt 1 taza.
Salsa casera 1 cda. | Tortillas 60 gr. 2 pzas. = Galletas Marias 5 piezas.
Fruta 1 pza. Agua de Jamaica Café o té
Azlcar 1 cdita.

CONTENIDO NUTRIMENTAL
APROXIMADO

Energia 1500 Kcal.
Proteinas 83 gr. (22 %)
Hidratos de Carbono 244 gr. (66%)
Lipidos 20 gr. (12 %)

Sodio 850 mg.

Sélo el documento publicado en la pdgina web de DIF Jalisco es vdlido para el Sistema de Gestién de Calidad,
en versién impresa es considerado "copia no controlada"y no se asegura la validez y vigencia de la misma..
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CONTENIDO D

ALIMENTO

Sal de mesa

Puré de tomate
Jamoén

Salsa de soya
Chiles

Pay de pollo
Tocino

Hojuelas de papa
Queso cottage
Elote en lata
Leche en polvo
Hojuelas de maiz
Pollo frito comercial
Papas fritas

Pay de manzana
Pastel de caja
Margarina
Mantequilla con sal
Pan blanco

Pollo frito

Lomo de puerco
Atin fresco
Jitomate

Puré de manzana
Papa

Mantequilla sin sal
Pepino

Elote

Limén

Manzana

MEJORA

CANTIDAD

1 cucharadita
1 lata

90 gr.

1 cucharada
1 lata

1 rebanada
5 rebanadas
1 taza

100 gr.

1 taza

4 taza

1 taza

1 pieza

10 piezas

1 rebanada

1 cucharada
1 cucharada
1 pieza

%2 pechuga
90 gr.

30 gr.

1 pieza

1 taza

1 pieza

1 cucharada
7 rebanadas
1 pieza

1 pieza

1 pieza

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012
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VERSION: 02

CODIGO:

OS ALIMENTOS

CONTENIDO DE
SODIO (mg)

1940
1500
1115
1030
910
910
560
490
460
390
320
300
234
200
208
170
140
116
115
70
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18. DIETA MODIFICADA EN EL CONTENIDO DE LiPIDOS

La dieta modificada en lipidos es adecuada en nutrimentos, sélo se sugiere que el
consumo de alimentos sea bajo en grasa, para esto se sugiere lo siguiente:

a. Disminuir el consumo de carne de res y de puerco a 90 gr. cuando
mucho, una a dos veces por semana.

b. Consumir cuando mucho de dos a tres yemas de huevo a la semana.

c. Evitar el consumo de embutidos (jamén, salchichas, mortadela, chorizo, etc.).

d. Consumir el pollo sin piel y desgrasado.

e. No consumir caldos.

f. Utilizar métodos de coccién como: el asado, al vapor y a la plancha.

g. Evitar alimentos fritos.

h. Limitar el consumo de quesos anejados.

i. Aumentar el consumo de leguminosas (frijol, soya texturizada, habas, alubias, etc.).
j- Eliminar o limitar el consumo de grasas saturadas.

k. Evitar postres ricos en crema y con azUcar concentrada.

I. Evitar consumir visceras (higado, corazén, sesos) por su alto contenido de colesterol.
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19. EJEMPLO DE MENU DE CONSISTENCIA SUAVE

DESAYUNO COMIDA CENA

Platano 1 pieza. Sopa de pasta con Entomatada con  queso
espinaca 1 taza. 1pza.

Quesadilla asada 2 pzas. Pescado a la Frijoles 4 taza.
plancha 90 gr.

Pan integral 1 pieza. Arroz con Duraznos en almibar 1 pza.
zanahoria 1 taza.

Mermelada 1 cda. Ejotes 4 taza. Leche descremada 1 taza.
Manzana pelada al horno

Leche descremada 1 taza. con yogurt 1 pieza. Té o café
Agua de limén % taza.

Té o café Té o café

CONTENIDO NUTRIMENTAL

APROXIMADO
Energia 2060 Kcal.
Proteinas 100 gr. (20%)

Hidratos de carbono 280 gr.(54%)

Lipidos 60 gr. (26%)
Colesterol 200 mg.
Sodio 3560 mg.
Fibra dietética 26 gr.
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EJEMPLO DE MENU PARA UNA DIETA DE CONSISTENCIA DE PURE

DESAYUNO COMIDA CENA
Néctar de durazno Sopa crema de calabacita Sopa de frijol
Avena cocida Pollo en puré con zanahoria a la Arroz con leche y miel
Huevo tibio margarina en puré
Café o té Puré de papa Café o leche

Gelatina de cereza con leche
Agua de Jamaica

COLACION MATUTINA COLACION VESPERTINA

Leche con chocolate Helado

CONTENIDO NUTRIMENTAL

APROXIMADO
Energia 2580 Kcal.
Proteinas 80 gr. (12 %)
Hidratos de carbono 430 gr. (66%)
Lipidos 60 gr. (22%)
Colesterol 360 gr.
Fibra dietética 25 gr.
Sodio 2770 mg.
Hierro 11 mg.
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MENUS PARA ADULTOS MAYORES

DIA 1 DIA 2 DIiA 3 DIA 4 DIA 5

DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Huevo a la Chilaquiles Hot cakes con Enfrijoladas. Huevo con
mexicana. rojos. miel y Lechuga. papas.
Frijoles de la Frijoles fritos. mantequilla. Salsa de Frijoles fritos.
olla. Café con leche. | Leche. jitomate. Té de canela.
Chocolate Bolillo. Fruta. Atole de avena. | Tortilla.
Tortilla. Fruta. Fruta. Fruta.
Fruta.

COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA
Sopa de Crema de Carne en su Sopa de Sopa de haba.
lentejas. zanahoria. jugo. verduras. Calabacitas
Pechuga de Croquetas de Frijoles de la Tinga de soya. |rellenas con
pollo a la aton. olla. Tortilla. queso.
plancha. Ensalada mixta. | Tortilla. Flan. Arroz blanco.
Ensalada. Tortilla. Coctel de frutas. | Agua de fruta. | Tortilla.
Tortilla. Gelatina. Agua de fruta. Fruta.
Platanos con Agua de fruta. Agua de fruta.
crema.

Agua de fruta.
DIA 6 DIA 7 DIA 8 DIA 9 DIA 10

DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Chayotes Huevo con Quesadillas con | Tacos de Omelette de
gratinados. ejotes. champinones. requesén. verduras.
Frijoles fritos. Frijoles fritos. Salsa de Lechuga. Frijoles fritos.
Tortilla. Tortilla. tomate. Salsa de Tortilla.
Leche. Té de Café. jitomate. Leche.
Fruta. manzanilla. Fruta.. Atole de Fruta.

Fruta. maicena.
Fruta.

COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA
Sopa de Pollo a la Sopa de fideo. | Espagueti Sopa de
calabacitas y jardinera. Enjitomatadas. | verde. verduras.
zanahoria estilo | Sopa de arroz Ensalada verde. | Pollo Tortitas de
fideo. blanco. Tortilla. empanizado. papa con
Bistec a la Tortilla. Agua de fruta. | Ensalada de col | queso.
mexicana. Agua de fruta. Compota de y zanahoria. Frijoles fritos.
Tortilla. Gelatina. manzana y Tortilla. Ensalada.
Agua de fruta. pera. Agua de fruta. | Tortilla.

Flan. Céctel de Agua de fruta.
frutas. Fruta.

Guia de Comedores Asistenciales para Adultos Mayores en Desamparo




JALISCO

e X .
O hacemos MAS

,J RIEMEJORA

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA
ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

CODIGO:

DJ-AM-SG-CA-01

DIA 11 DIA 12 DIA 13 DIA 14 DIA 15
DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Avena con platano |Tacos al Huevo con Chilaquiles Yogurt con fruta
Galletas marias vapor de nopales verdes Galletas de avena
Gelatina papay Frijoles fritos | Frijoles fritos

picadillo Café Chocolate

Col Tortilla Bolillo

Salsa de Fruta Fruta

Jitomate

Leche

Fruta
COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA
Sopa de arroz Sopa de Sopa de Crema de Crema de chayote
Pescado a la acelgas con codito brécoli Sardina a la
plancha papa Entomatado | Lomo en salsa | mexicana
Ensalada Carne con de soya verde Ensalada de
Tortilla chile Frijoles de la | Tallarin en naranja y lechuga
Agua de fruta Frijoles fritos | olla salsa Galletas saladas
Fruta Tortilla Tortilla Tortilla Agua de fruta

Agua de fruta | Agua de fruta | Agua de fruta | Coctel de frutas

Fruta Flan Gelatina

DIA 16 DIA 17 DIA 18 DIA 19 DIA 20

DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Machaca de soya | Ensalada de | Enchiladas Tortilla Sincronizada de
Frijoles fritos atin con queso espanola queso
Café Galletas Frijoles fritos | Frijoles fritos | Frijoles fritos
Tortilla saladas Leche Tortilla Guarnicién
Fruta Té de Fruta Leche con Café con leche

manzanilla chocolate Flan

Gelatina Fruta

COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA
Sopa de letras Sopa de arroz | Pozole con Sopa de papa | Sopa de elote
Salpicén de pollo | Albéndigas pollo Costillitas con | Tortas de soya
Tostadas con verduras | Guarnicién: | calabacitasy | Salsa de jitomate
Agua de avena Tortilla Lechuga, elote Ensalada verde
Gelatina Agua de cebolla, Frijoles fritos | Tortilla

chaya con rébanos y Tortilla Agua de fruta
limén limén Agua de fruta | Fruta

Ate de Tostadas Postre de

membrillo Agua de arroz | limén

Fruta
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MENU 1
DESAYUNO
HUEVO A LA MEXICANA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Huevo 50 gr. (1 pieza)
Jitomate 50 gr.
Cebolla 5gr.
Sal C/S
Aceite 5 ml. (1 cucharadita)
TECNICA CULINARIA
e Ponga a calentar el aceite.
o Fria el jitomate y la cebolla picados.
¢ Agregue el huevo y sazone con sal.
e Sirva.
FRUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5gr.
Aceite 2 ml. (1/2 cucharadita)
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
¢ Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
¢ Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria
en aceite bien caliente.
e Sirva.
CHOCOLATE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 200 ml. (1 taza)
Chocolate 10 gr. (1 cucharada)
Azlcar 10 gr. (1 cucharada)
TECNICA CULINARIA
= Ponga a hervir la leche.
= Disuelva el chocolate y el azucar en la leche.
= Deje hervir.
* Rectifique su sabor y sirva.
* TORTILLA 2 piezas
* FRUTA 100 gr.
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COMIDA
SOPA DE LENTEJAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lentejas 40 gr.
Jitomate 5gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 5 ml. (1 cucharadita)
Cilantro C/S
Platano macho 1/ 4 pieza
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
= Limpie y lave las lentejas y cuézalas.
= Lavey licue la cebolla y el jitomate y fria.
= Incorpore las lentejas y el cilantro a lo frito. Sazone y deje hervir.
=  Rectifique su sabor y sirva con rebanadas de platano macho.
PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pechuga de pollo en filete 90 gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Aceite 10 ml. (2 cucharaditas)
TECNICA CULINARIA
= Lave el filete de pollo y seque.
= Sazone el pollo con sal y pimienta.
= Dore el pollo en el sartén con el aceite caliente.
=  Sirva.

ENSALADA DE ESPINACAS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Espinacas 100 gr.

Jitomate 60 gr.

Cebolla 25 gr.

Limén (jugo) 10 ml.

Sal C/S

TECNICA CULINARIA

*= Lave y desinfecte las espinacas, el jitomate y la cebolla y filetee.
=  Escurra las verduras y bane con el limén.
=  Rectifique su sabor y sirva.

TORTILLA 2 piezas

PLATANOS CON CREMA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Platano 2 pieza

Crema 1 cucharada

Azlcar 10 gr. (2 cucharaditas)
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TECNICA CULINARIA
*  Corte el platano en rodajas.
*  Mezcle la crema y el azGcar muy bien.
*  Bane los pldtanos con la mezcla.

. Sirva.
AGUA DE SANDIA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Sandia 1 taza
Agua 200 ml.
AzGcar 10 gr. (2 cucharaditas)
Hielo C/S
TECNICAS CULINARIAS

* Lave, pele y pique la sandia.

*  Disuelva el azdcar en el agua.
*  Licue la fruta con el agua.

*  Rectifique su sabor.

*  Agregue hielo y sirva.

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 61 244 ,

, INFORMACION
LIPIDOS 36 324 NUTRICIONAL
HIDRATOS DE
CARBONO A 832
TOTAL 305 1400
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MENU 2

DESAYUNO
CHILAQUILES ROJOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tortillas 60 gr. (2 piezas)
Aceite 10 ml. (2 cucharaditas)
Cebolla 10 gr.
Chile mirasol 2 gr.
Jitomate 50 gr.
Queso cotija 20 gr.
Sal C/S

TECNICA CULINARIA

Corte las tortillas en cuadritos déjelas secar.

Fria las tortillas en el aceite caliente.

Escurra el exceso de aceite.

Cueza el jitomate, licuelo con la cebolla, el ajo y el chile mirasol previamente remojado.
Agregue lo licuado a las tortillas doradas y deje hervir por unos minutos.

Sazone con sal.

Adorne con queso y cebolla picada.

Sirva.

FRUOLES FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 4 taza.

Cebolla 5gr.

Aceite 5 ml.

Sal C/S

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.

Lave la cebolla.

Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.

Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.

Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
Sirva.

CAFE DESCAFEINADO CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 240 ml.

Café descafeinado 3gr.

AzGcar 5gr.

TECNICA CULINARIA

e Caliente la leche y mezcle con el café y azucar.
e Rectifique su sabor y sirva.

BOLILLO 2 pieza

FRUTA 100 gr.
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COMIDA
CREMA DE ZANAHORIA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Zanahoria 55 gr.
Leche 200 ml.
Mantequilla 5 gr. (1 2 cucharaditas)
Cebolla 5gr.
Consomé de pollo C/S
Pimienta C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA

* Cueza la zanahoria y licuela en % taza de leche.

* Derrita la mantequilla, afada la zanahoria licuada, agregue la leche restante, el consomé, sal y pimienta.
» Cueza 5 minutos a fuego bajo.

= Rectifique su sabor y sirva.

CROQUETAS DE ATUN

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Atdn 40 gr.
Papa 50 gr.
Pan molido 20 gr. (10 cucharaditas)
Huevo 20 gr.
Pereiil 1agr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Aceite 10 ml.
TECNICA CULINARIA
* Lave, cueza, pele y muela la papa.
= Agregue al puré el atin y mezcle muy bien.
* Anada a la mezcla el huevo, perejil picado, sal y pimienta.
* Forme las croquetas.
* Pase por el empanizador y fria en el aceite caliente.
=  Escurra y sirva.
ENSALADA MIXTA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 50 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 25 gr.
Chile morrén 10 gr.
Limén (jugo) 10 ml.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
* Lave, pique y desinfecte la lechuga.
* Lave y filetee el jitomate, el chile morrén y la cebolla.
»  Escurra la lechuga.
*  Mezcle todos los ingredientes, bane con el limén y sazone.

Rectifique su sabor y sirva.
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‘ JAUSCO MEJO RA
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TORTILLA 2 piezas
GELATINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Agua 200 ml.
Gelatina 20 gr.

TECNICA CULINARIA

Ponga a hervir la mitad del agua.
Disuelva la gelatina y ya que este disuelta
Agregue el resto de agua.

Enfrie, cuaje y sirva.

AGUA DE PINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pifa 80 gr.

Agua 200 ml.

Azlcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave, pele y pique la pifa.
Disuelva el azdcar en el agua.
Licue la fruta con el agua.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR
PROTEINAS o -
LIPIDOS 425

HIDRATOS DE

CARBONO 2135 854
TOTAL 320 1492.5

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012 VERSION: 02

KCAL

382.5

CODIGO:

PAGINA:
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ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:
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VERSION: 02

‘ JAUSCO MEJO tA
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MENU 3

CODIGO:

DESAYUNO
HOT CAKES CON MANTEQUILLA Y MIEL
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Harina 30 gr.
Leche 30 ml.
Huevo 20 gr.
Mantequilla 10 gr. (3 cditas.)
Miel 10 gr. (2 ' cditas.)
TECNICA CULINARIA

Mezcle la haring, la leche y el huevo, hasta desbaratar todos los grumos.
Caliente la mitad de la mantequilla en un sartén y vierta la mezcla.
Espere a que se cueza la tortilla por un lado y voltee.

Untar la mantequilla y la miel.

Sirva.
LECHE 200 ml.
FRUTA 100 gr.

DJ-AM-SG-CA-01
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COMIDA
CARNE EN SU JUGO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Bistec de res 70 gr.
Cebolla 10 gr.
Cilantro 2gr.
Tocino 10 gr. (1 rebanada)
Tomate verde 50 gr.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA

Ponga a freir la carne y tape hasta que suelte su jugo.
Lave los tomates y ponga a cocer, licue con ajo y cilantro.
Agregue a la carne y deje hervir.

Rectifique su sabor.

Sirva y adorne con cebolla y cilantro picado.

FRUOLES DE LA OLLA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 2 taza

Cebolla 5gr.

Ajo C/S

Sal C/S

Agua C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.

Ponga el agua a hervir y agregue el frijol.
Agregue la cebolla y el ajo.

Deje hasta que se cueza el frijol.

Sazone con sal.

Sirva.

TORTILLA 2 piezas

COCTEL DE FRUTAS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION

Pifa 60 gr.

Papaya 60 gr.

Sandia 60 gr.

Platano 30 gr.

Miel Maple 12 ml. (2 cucharaditas)
TECNICAS CULINARIAS

Lave, pele y pique la fruta.

Mezcle toda la fruta.

Anada miel maple encima de la fruta.
Refrigere y sirva.

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

,J RIEMEJORA

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012 VERSION: 02

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

CODIGO:

PAGINA:
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CALIDAD
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ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS .
CODIGO:

AGUA DE JAMAICA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Jamaica 5gr.

Agua 200 ml.

Azlcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

* Lave y cueza la jamaica.

* Disuelva el azicar en el agua.

* Agregue la jomaica al agua previamente endulzada.
* Rectifique su sabor.

* Agregue hielo y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 59 236
LIiPIDOS 24.5 220.5
HIDRATOS DE

CARBONO k) 732
TOTAL 266.5 1188.5

DJ-AM-SG-CA-01
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MENU 4
DESAYUNO
ENFRUOLADAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijoles licuados 30 gr.
Tortilla 2 piezas.
Queso 10 gr.
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA

Pase las tortillas por el aceite caliente.

Banelas con el frijol licuado.

Agregue el queso rallado y enrolle en forma de taco.
Sirva con lechuga y salsa.

SALSA DE JITOMATE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Jitomate 50 gr.

Cebolla 10 gr.

Ajo C/S

Sal C/S

TECNICA CULINARIA

* Lave el jitomate y ponga a cocer en poca agua junto con la cebolla y el ajo.
* Licue y sazone con sal.

ATOLE DE AVENA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 200 ml.

Avena 10 gr.

Canela C/S

AzUcar 10 gr.

TECNICA CULINARIA

* Hierva la leche con la canela.

= Agregue la avena.

=  Menee constantemente para que no se pegue.
*  Endulce.

* Deje hervir y sirva calientita.

FRUTA 100 gr.
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DESAYUNO
HUEVO CON PAPAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Huevo 1 pieza
Papa 2 pieza
Jitomate 50 gr.
Cebolla 20 gr.
Aceite 5 ml.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave, pele y pique las papas.
e Cueza en agua hirviendo con sal.
e Escurra las papas y fria en aceite a que doren.
e Lave y pique el jitomate y la cebolla y anada a las papas previamente fritas
e Agregue el huevo y sazone con sal.
e Sirva caliente.
FRUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
e Sirva.
TE DE CANELA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Té de canela 1 bolsita
Agua 200 ml.
AzUcar 10 gr. (2 cucharaditas)
TECNICA CULINARIA

= Caliente el agua hasta que hierva.
= Agregue la bolsita de té.
=  Endulce y sirva.

TORTILLA 1 pieza

FRUTA 100 gr.
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COMIDA
SOPA DE HAEA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Haba 30 gr.
Jitomate 20 gr.
Cebolla 5gr.
Cilantro 1gr.
Ajo C/S
Sal C/S
Pimienta C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
= Lave, limpie y cueza las habas.
= Lave el jitomate y licue con la cebolla y el ajo.
= Fria hasta que sazone y agregue esta salsa a las habas.
=  Agregue el cilantro.
= Sazone con sal y pimienta.
=  Sirva caliente.
CALABACITAS RELLENAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Calabacita 150 gr.
Cebolla 10 gr.
Jitomate 50 gr.
Queso 25 gr.
Ajo C/S
Sal C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
= Cueza las calabacitas partidas a la mitad al vapor. Ya que estén cocidas sdqueles la pulpa y resérvela.
= Saltee la cebolla en el aceite caliente, agregue el jitomate y la pulpa.
=  Sazone con sal.
= Rellene las calabacitas con la mezcla anterior y espolvoree el queso encima.
=  Gratine y sirva.
TORTILLA 2 piezas
SOPA DE ARROZ BLANCA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Arroz 30 gr.
Aceite 5gr.
Cebolla 10 gr.
Leche 100 ml.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave el arroz y ponga a dorar en el aceite.
e Pique la cebolla finamente y agregue al arroz.
e Anada la leche y deje hervir.
e Sazone con sal y deje hervir hasta que se cueza.
e Si hace falta agregue agua para que termine de cocerse.
e Sirva.
TORTILLA 2 piezas
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AGUA DE NARANJA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Naranija 70 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave y exprima la naranja.

Disuelva el azucar en el agua.

Agregue el jugo al agua previamente endulzada.
Mezcle y rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR
PROTEINAS 51.5
LIPIDOS 35
HIDRATOS DE
CARBONO e
TOTAL 274

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

CODIGO:

KCAL
206
315

750
1271
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MENU 6
DESAYUNO
CHAYOTES GRATINADOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Chayotes 120 gr.
Queso 25 gr.
TECNICA CULINARIA
e Lave, pele, pique en rodajas y cueza el chayote al vapor.
e Sazone.
e Espolvoree el queso encima de los chayotes cocidos y gratine.
e Sirva.
FRIJOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 12 taza.
Cebolla 5 gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
¢ Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria
en aceite bien caliente.
e Sirva.
LECHE 200 ml.
TORTILLA 2 piezas
FRUTA 100 gr.
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ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

DIF

20-JUN-2012

JALISCO

MEJORA

FECHA
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VERSION: 02

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS .
CODIGO:

DJ-AM-SG-CA-01

COMIDA
SOPA DE CALABACITAS Y ZANAHORIA ESTILO FIDEO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Calabacitas 50 gr.
Zanahoria 60 gr.
Granos de elote 30 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Ajo C/S
Agua C/S
Sal C/S
Consomé C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
= Rallar la calabacita y la zanahoria en tiritas.
= Licue el jitomate, la cebolla y el ajo.
= Fria lo licuado en el aceite, agregue el agua.
= Agregue las verduras y el elote.
= Sazone con consomé y la sal. Hierva hasta que las verduras y el elote estén cocidos.
= Sirva.
BISTEC A LA MEXICANA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Bistec de res 120 gr.
Jitomate 60 gr.
Cebolla 20 gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
= Lave, seque y pique el Bistec de res en trozos grandes.
= Fria en el aceite el Bistec y tape para que la carne suelte su jugo.
= Lave y pique el jitomate y la cebolla finamente.
= Agregue lo picado a la carne y sazone con sal y pimienta.
= Rectifique su sabor y sirva.
TORTILLA 2 piezas
AGUA DE SANDIA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Sandia 70 gr.
Agua 200 ml.
Azlcar 10 gr.
Hielo C/S
TECNICAS CULINARIAS
= Lave, pele y pique la sandia.
= Disuelva el azicar en el agua.
= Licue la fruta en el agua.
= Rectifique su sabor.
= Agregue hielo y sirva.
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FLAN

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 100 ml.

Flan 15 gr.

TECNICA CULINARIA

e Hierva la leche.

¢ Disuelva el flan en la leche y deje cuajar en el refrigerador.
e Sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL
NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 74.5 298
LiPIDOS 28.5 256.5
HIDRATOS DE
CARBONO 168 672
TOTAL 271 1226.5
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ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

‘ JAUSCO MEJO RA
CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

MENU 7
DESAYUNO
HUEVO CON EJOTES
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Huevo 1 pieza.
Ejotes 40 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Aceite 5 ml.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA

Lave, pique y cueza los ejotes.
Lave y pique el jitomate y la cebolla finamente.

CODIGO:

DJ-AM-SG-CA-01

En un sartén caliente, fria el jitomate, la cebolla y los ejotes y agregue el huevo y revuelva muy bien.

Sazone con sal.

Sirva.

FRIJOLES FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.

Cebolla 5gr.

Aceite 2 ml.

Sal C/S

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.

Lave la cebolla.

Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.

Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.

Sirva.

TE DE MANZANILLA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Té de manzanilla 1 bolsita

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

TECNICA CULINARIA

Caliente el agua hasta que hierva.
Agregue la bolsita de té.
Endulce y sirva.

TORTILLA 2 piezas

FRUTA 100 gr.
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CODIGO:

COMIDA
SOPA DE ARROZ BLANCA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Arroz 30 gr.
Aceite 5gr.
Cebolla 10 gr.
Leche 100 ml.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA

Lave el arroz y ponga a dorar en el aceite.

Pique la cebolla finamente y agregue al arroz.

Anada la leche y deje hervir.

Sazone con sal y deje hervir hasta que se cueza.

Si hace falta agregue agua para que termine de cocerse, sirva.

POLLO A LA JARDINERA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pollo 100 gr.
Papa 30 gr.
Zanahoria 30 gr.
Chicharo 20 gr.
Chayote 30 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 20 gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Ajo C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA

Lave, pique el pollo en trozos y fria en aceite caliente.

Lave, pique las verduras en cuadros pequeiios y cueza al vapor.
Lave y licue el jitomate y la cebolla con el ajo.

Agregue lo licuado al pollo y las verduras.

Sazone con sal y pimienta y deje hervir.

Sirva.

TORTILLA 2 piezas
GELATINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Agua 200 ml.
Gelatina 20 gr.

TECNICA CULINARIA

Ponga a hervir la mitad del agua.
Disuelva la gelatina y ya que este disuelta agregue el resto de agua.

DJ-AM-SG-CA-01
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AGUA DE PINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pina 80 gr.

Agua 200 ml.

AzUcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

* Lave, pele y pique la pifa.

* Disuelva el azdcar en el agua.
* Licue la fruta con el agua.

» Rectifique su sabor.

= Agregue hielo y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 57 228
LIiPIDOS 27.5 247.5
HIDRATOS DE

CARBONO Jet =
TOTAL 244.5 1115.5
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MENU 8

DESAYUNO
QUESADILLAS CON CHAMPINONES
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Harina de maiz 60 gr.
Agua C/S
Queso 20 gr.
Champifones 50 gr.
Jitomate 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 10 ml.
Sal C/S

TECNICA CULINARIA

e Lave y pique finamente el jitomate, la cebolla y los champifones.
e Fria todo en poco aceite y sazone con sal.
e Forme una masa con la harina de maiz, agua y sal.
e Forme la tortilla y rellene con queso y el guisado de champifiones, sellando las orillas muy bien.
e Fria en poco aceite hasta que dore ligeramente y voltee.
e Escurray sirva.
SALSA DE TOMATE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tomate verde 40 gr.
Cebolla 10 gr.
Ajo C/s
Chile mirasol C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
* Lave, pele y cueza el tomate verde y la cebolla con ajo.
*= Remoje en agua caliente el chile mirasol y reserve.
* Licue el tomate verde, la cebolla, ajo y chile mirasol.
» Sazone con sal.

Barie las quesadillas con salsa al gusto y sirva.

CAFE DESCAFEINADO CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 240 ml.

Café descafeinalo 3gr.

AzGcar 5gr.

TECNICA CULINARIA

e Caliente la leche y mezcle con el café y azucar.
Rectifique su sabor y sirva.

FRUTA 100 gr.
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SOPA DE FIDEO

Dore el fideo en el aceite.

Sazone con consomé y sal.

RIEMEJORA

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

COMIDA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Fideo 30 gr.

Cebolla 15 gr.

Jitomate 50 gr.

Aceite 5 ml.

Consomé C/S

Ajo C/S

Sal C/S

Agua C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y pique en trozos el jitomate y la cebolla.
Licue el jitomate, la cebolla, ajo con agua y agregue al fideo dorado.

5 ml.

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

——r— e e

CODIGO:

Sirva.
ENJITOMATADAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tortilla 2 piezas
Jitomate 0gr.
Cebolla 5gr.
Queso 20 gr.
Aceite 5 ml.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
L] Lave, licue y cueza el jitomate y la cebolla con ajo y sal.
L] Pase las tortillas por aceite caliente.
L] Bane las tortillas con la salsa, rellénelas con queso y enrolle.
L] Sirvalas.
FRUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
. Lave la cebolla.
e  Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente, sirva.
ENSALADA VERDE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 50 gr.
Pepino 50 gr.
Espinacas 50 gr.
Calabacita 50 gr.
Cebolla 5gr.
Sal C/S
Aceite de olivo

DJ-AM-SG-CA-01
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TECNICA CULINARIA
* Lave, pique y desinfecte la lechuga y las espinacas.
* Lave y pique en rodajas el pepino, la cebolla y las calabacitas.
* Incorpore todos los ingredientes.
* Bane la ensalada con aceite de olivo y ponga sal al gusto.

= Sirva.
AGUA DE TAMARINDO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Agua 200 ml.
Azicar 10 gr.
Hielo C/S
TECNICAS CULINARIAS

* Lave, pele y cueza el tamarindo.

*  Disuelva el azucar en el agua.

*  Agregue el tamarindo al agua previamente endulzada.
*=  Rectifique su sabor.

=  Agregue hielo y sirva.

COMPOTA DE MANZANA Y PERA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Manzana 50 gr.

Pera 50 gr.

Canela C/S

Ralladura de limén C/S

TECNICA CULINARIA

* Lave, pele y parta la manzana y la pera en media luna.

=  Quite las semillas.

*  Hierva la fruta con azicar, agua, canela y la ralladura de limén por 15 minutos.
*  Enfrie y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 50 200
LiPIDOS 46 414
HIDRATOS DE

CARBONO 151.5 606
TOTAL 247.5 1220
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MENU 9
DESAYUNO

TACOS DE REQUESON

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION

Tortilla 2 piezas

Requesén 60 gr.

Jitomate 40 gr.

Cebolla 5gr.

Aceite 5 ml.

TECNICA CULINARIA

Lave y pique finamente el jitomate y la cebolla y acitrone en poco aceite.
Mezcle el requesén con el jitomate y la cebolla.

Rellene las tortillas con el requesén guisado formando los tacos.

Ponga a vapor los tacos.

Sirva calientitos con lechuga y salsa.

LECHUGA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 50 gr.

TECNICA CULINARIA

= Lave, pique y desinfecte la lechuga.
= Escurra y adorne los taquitos de requesén.

SALSA DE JITOMATE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Jitomate 50 gr.

Cebolla 10 gr.

Ajo C/s

Sal C/S

TECNICA CULINARIA

* Lave el jitomate y ponga a cocer en poca agua junto con la cebolla y el ajo.
= Licue y sazone con sal.
* Bane los tacos.

ATOLE DE MAICENA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 200 ml.
Maicena de sabor 8 gr.

AzUGcar 10 gr.

TECNICA CULINARIA

Hierva la leche.

Agregue la maicena disuelta en poca leche previamente.
Menee constantemente para que no se pegue.

Endulce.

Deje hervir y sirva calientita.

FRUTA 100 gr.
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COMIDA
ESPAGUETI VERDE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Espagueti 30 gr.
Crema 10 gr.
Queso 20 gr.
Chile morrén 30 gr.
Leche 20 ml.
Sal C/s
Ajo C/s
TECNICA CULINARIA

Cueza el espagueti en agua hirviendo con sal y ajo.

Escurra muy bien.

Lave, desvene y licue el chile morrén con la leche, crema y sal.
Agregue la salsa al espagueti y deje hervir un poco.

Sazone y espolvoree el queso y deje gratinar.

Sirva caliente.

POLLO EMPANIZADO

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Filete de pollo 100 gr.

Pan molido 10 gr.

Huevo 20 gr.

Sal C/S

Aceite 5 ml.

TECNICA CULINARIA

Lave y seque el filete de pollo.

Bata el huevo y sazone.

Pase el filete de pollo por el huevo y empanice.
Fria muy bien hasta que dore ligeramente.
Escurra el exceso de aceite y sirva.

ENSALADA DE COL Y ZANAHORIA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Zanahoria 50 gr.

Col 30 gr.

Crema 10 gr.
Mayonesa 10 gr.

Sal C/S

TECNICA CULINARIA

Lave, ralle y desinfecte el col.

Lave, pele y ralle la zanahoria.

Anada crema y mayonesa a las verduras y mezcle muy bien.
Sazone y sirva.

COCTEL DE FRUTAS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pifa 60 gr.
Papaya 60 gr.
Sandia 60 gr.
Platano 30 gr.
Naranja 50 gr.

DJ-AM-SG-CA-01
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TECNICAS CULINARIAS
* Lave, pele y pique la fruta.
*  Mezcle toda la fruta.
» Refrigere y sirva.

Lave y cueza la papaya.

Disuelva el azucar en el agua.

Agregue la papaya al agua previamente endulzada.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL
NUTRIMENTO GR
PROTEINAS 72.5
LIiPIDOS 37.5
HIDRATOS DE 183
CARBONO
TOTAL 293

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

CODIGO:

TORTILLA 2 piezas.

AGUA DE PAPAYA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Papaya 70 gr.

Agua 200 ml.

AzUcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

KCAL
290
337.5

732
1359.5
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MENU 10
DESAYUNO

OMELETTE DE VERDURAS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION

Huevo 1 pieza.

Papa 20 gr.

Zanahoria 20 gr.

Chicharo 20 gr.

Queso 10 gr.

Leche 20 ml.

Aceite 5 ml.

Sal C/S

TECNICA CULINARIA
e Lave, pele, pique finamente y cueza las verduras al vapor.
o Bata el huevo con la leche y sazone.
e En un sartén caliente agregue el huevo y forme una tortilla, cueza muy bien por los dos lados.
e Agregue las verduras y el queso, doble la tortilla y cueza a fuego bajo.
e Sirva caliente.

FRUJOLES FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION

Frijol 30 gr.

Cebolla 5gr.

Aceite 2 ml.

Sal C/S

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
¢  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
e Sirva.

TORTILLA 1 pieza

LECHE 200 ml.

FRUTA 100 gr.
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COMIDA
SOPA DE VERDURAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Zanahoria 40 gr.
Chayote 40 gr.
Elote 20 gr.
Calabacita 40 gr.
Brécoli 40 gr.
Jitomate 20 gr.
Cebolla 5 gr.
Perejil 1gr.
Ajo C/S
Sal C/s
Consomé C/S
Agua C/s
TECNICA CULINARIA
= Lave perfectamente todas las verduras.
= Pique en cuadros pequenos.
= Lavey licue el jitomate y la cebolla con ajo y agua.
=  Agregue a las verduras lo licuado y deje hervir hasta que se cuezan las verduras.
= Sazone con consomé, y agregue el perejil.
=  Rectifique su sabor y sirva caliente.
TORTITAS DE PAPA CON QUESO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Papa 70 gr.
Queso 20 gr.
Huevo 15 gr.
Pimienta C/S
Sal C/S
Aceite 10 ml.
TECNICA CULINARIA
= Lave, cueza y machaque las papas.
= Agregue al puré el queso, huevo, sal, pimienta y mezcle muy bien.
=  Forme las tortitas y fria en aceite caliente.
=  Escurra y sirva.
FRUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/s
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
e Sirva.
TORTILLA 2 piezas
FRUTA 100 gr.
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AGUA DE FRUTA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Fruta 70 gr.

Agua 200 ml.

Azucar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

* Lave, pele y licue la fruta.

* Disuelva el azicar en el agua.

» Agregue lo licuado al agua previamente endulzada.
*  Mezcle y rectifique su sabor.

» Agregue hielo y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 63.5 254
LiPIDOS 54.5 490.5
HIDRATOS DE
CARBONO e 683
TOTAL 290 1432.5
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MENU 11
DESAYUNO
AVENA CON PLATANO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Avena 30 gr.
Leche 150 ml.
Azicar 10 gr.
Canela C/S
Platano 1 pieza

TECNICA CULINARIA

Hierva la leche con la canela.

Agregue la avena en hojuelas y deje cocer.

Menee constantemente para que no se pegue.
Endulce al gusto y deje hervir un poco a fuego bajo.
Sirva con rebanadas de platano encima.

GALLETAS MARIAS 20 gr. (4 galletas)
GELATINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Agua 200 ml.

Gelatina 20 gr.

TECNICA CULINARIA

Ponga a hervir la mitad del agua.
Disuelva la gelatina y ya que este disuelta agregue el resto de agua.
Enfrie, cuaje y sirva.

DJ-AM-SG-CA-01
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COMIDA
SOPA DE ARROZ
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Arroz 30 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Aceite 5 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
Consomé C/S
TECNICA CULINARIA
* Lave el arroz y escurra muy bien el exceso de agua.
* Dore el arroz en aceite caliente.
* Lavey licue el jitomate, la cebolla y ajo.
= Agregue lo licuado al arroz ya dorado.
* Sazoney deje hervir hasta que se seque.
= Sirva.
PESCADO A LA PLANCHA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Filete de pescado 120 gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
* Lave el filete de pescado y seque.
* Ponga a la plancha, previamente sazonado con sal, ajo y pimienta.
* Cueza muy bien por ambos lados.
=  Sirva.
ENSALADA DE LECHUGA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 100 gr.
Jitomate 30 gr.
Cebolla 10 gr.
Pepino 30 gr.
Limén (jugo) 10 ml.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
* Lave y desinfecte la lechuga.
= Lave y filetee el jitomate y la cebolla.
* Lave, pele y corte en rodajas el pepino.
*  Mezcle todos los ingredientes.
* Barie con el limén y sazone.
* Rectifique su sabor y sirva.
TORTILLA 2 piezas
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AGUA DE SANDIA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Sandia 1 taza

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

* Lave, pele y pique la sandia.

* Disuelva el azicar en el agua.
* Licue la fruta en el agua.

*  Rectifique su sabor.

* Agregue hielo y sirva.

FRUTA 100 gr.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 42.5 170
LIPIDOS 9 81
HIDRATOS DE CARBONO 190.5 762
TOTAL 242 1013
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MENU 12
DESAYUNO
TACOS AL VAPOR DE PAPA Y PICADILLO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tortillas 60 gr. (2 piezas)
Papa 50 gr.
Carne molida 40 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Zanahoria 20 gr.
Chicharos 20 gr.
Aceite 5 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA

e Lave, cueza y machaque las papas.
e  Fria la carne molida en poco aceite.
e Lavey licue el jitomate, con la cebolla y el ajo.
e Agregue lo licuado a la carne y deje hervir.
e Sazone con sal.
e Rellene las tortillas con papa y picadillo y forme los tacos.
e Ponga a vapor.
e Sirva.
coL
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Col 50 gr.
TECNICA CULINARIA

= Lave, pique y desinfecte la col.
= Escurra y adorne los taquitos.

SALSA DE JITOMATE

INGREDIENTES CANTDAD POR RACION
Jitomate 50 gr.

Cebolla 10 gr.

Ajo C/S

Sal C/S

TECNICA CULINARIA

= Lave el jitomate y ponga a cocer en poca agua junto con la cebolla y el ajo.
* Licue y sazone con sal.

LECHE 200 ml.

FRUTA 100 gr.
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CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

SOPA DE ACELGAS CON PAPAS

COMIDA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Acelgas 50 gr.
Papa 50 gr.
Mantequilla 5 gr.
Cebolla 10 gr.
Jitomate 50 gr.
Consomé de pollo C/s

Sal C/S
Ajo C/S
Agua 200 ml.
TECNICA CULINARIA

CODIGO:

DJ-AM-SG-CA-01

PAGINA:

Lave las acelgas muy bien, pique y cueza.
Lave y licue el jitomate, la cebolla y el ajo.
Lave, pique las papas en trozos grandes y agregue a las acelgas.

Cueza a fuego bajo.
Sazone.
Rectifique su sabor y sirva.

CARNE CON CHILE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pulpa de res 100 gr.

Chile Mirasol C/S

Jitomate 50 gr.

Sal C/S

Ajo C/S

Pimienta C/S

Aceite 10 ml.

TECNICA CULINARIA

Lave y pique la carne en trozos grandes.

Fria y agregue sal y pimienta.

Lave, cueza y licue el jitomate y el chile mirasol con ajo.

Anada a la carne y deje cocer.
Rectifique su sabor y sirva.

FRUOLES FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.

Cebolla 5 gr.

Aceite 2 ml.

Sal C/s

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.
Lave la cebolla.

Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria

en aceite bien caliente.
Sirva.

TORTILLA

2 piezas
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CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

DIEMEJORA B2

20-JUN-2012

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

CODIGO:

DJ-AM-SG-CA-01

PAGINA:

71de 112

AGUA DE JAMAICA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Jamaica 5gr.

Agua 200 ml.

Hielo C/S

AzGcar 10 gr.
TECNICAS CULINARIAS

Lave y cueza la jamaica.

Disuelva el azucar en el agua.
Agregue el concentrado en el agua.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

FRUTA 100 gr.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 57.5 230
LIiPIDOS 30.5 274.5
HIDRATOS DE

CARBONO 168 072
TOTAL 256 1176.5
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MENU 13
DESAYUNO
HUEVO CON NOPALES
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Huevo 1 pieza
Nopales 40 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Aceite 5 ml.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave, pique y cueza los nopales.
e Lave y pique el jitomate y la cebolla finamente.
e En un sartén caliente, fria el jitomate, la cebolla y los nopales y agregue el huevo y revuelva muy bien.
e Sazone con sal.
e Sirva.
FRUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria
en aceite bien caliente.
e Sirva.

CAFE DESCAFEINADO CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 240 ml.

Café descafeinalo 3gr.

AzUcar 5gr.

TECNICA CULINARIA

e Caliente la leche y mezcle con el café y azucar.
e Rectifique su sabor y sirva.

TORTILLA 2 piezas

FRUTA 100 gr.
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COMIDA
SOPA DE CODITO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Sopa de codito 30 gr.
Cebolla 10 gr.
Jitomate 50 gr.
Ajo C/s
Sal C/S
Aceite 5 ml.
Agua 200 ml
Consomé C/S
TECNICA CULINARIA
= Ponga a freir la sopa de codito.
*= Lavey licue el jitomate y la cebolla con ajo y agua.
= Agregue a la sopa de codito y sazone.
=  Rectifique su sabor.
= Sirva.
ENTOMATADO DE SOYA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Soya 30 gr.
Tomate de hoja 60 gr.
Cebolla 5gr.
Cilantro C/S
Ajo C/S
Sal C/S
Agua C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
* Hidrate la soya en agua caliente con jugo de limén y deje reposar por 20 minutos.
= Exprima muy bien y fria con aceite, meneando constantemente para que no se pegue.
* Lave y pique el tomate y la cebolla.
* Lave, desinfecte y pique el cilantro.
» Agregue a la soya el tomate, la cebolla y fria.
* Sazone con sal.
= Agregue el cilantro a que se cueza.
= Rectifique su sabor y sirva.
FRUOLES DE LA OLLA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Ajo C/S
Sal C/S
Agua C/S
TECNICA CULINARIA
= Lave y remoje el frijol.
* Ponga el agua a hervir y agregue el frijol.
= Agregue la cebolla y el ajo.
= Deje hasta que se cueza el frijol.
= Sazone con sal.
= Sirva.
TORTILLA 2 piezas
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AGUA DE MANGO

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Mango 70 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave, pele y licue el mango.

Disuelva el azicar en el agua.

Agregue el mango licuado previamente con agua
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

FLAN

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 100 ml.

Flan 15 gr.

TECNICA CULINARIA

e Hierva la leche.
e Disuelva el flan en la leche y deje cuajar en el refrigerador.
e Sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 57.5 230
LiPIDOS 28 252
HIDRATOS DE

CARBONO 201.5 806
TOTAL 287 1288
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ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012 VERSION: 02

MENU 14
DESAYUNO
CHILAQUILES VERDES
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tortilla 2 piezas
Tomate de hoja 40 gr.
Cebolla 5gr.
Queso cotija 10 gr.
Crema 5 ml.
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
e Lave, cuezay licue el tomate y la cebolla; fria la salsa.
e Corte en cuadritos y fria las tortillas. Escurra el exceso de aceite.
e Incorpore las tortillas en la salsa y deje espesar.
e Desmorone el queso encima y sirva con crema
FRUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria
en aceite bien caliente.
e Sirva.
CHOCOLATE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 200 ml.
Chocolate 5gr.
AzGcar 5gr.
TECNICA CULINARIA

= Caliente la leche con el chocolate y bata.

* Endulce.

» Deje hervir y sirva caliente.

FRUTA

BOLILLO

100 gr.

2 pieza

CODIGO:

PAGINA:

DJ-AM-SG-CA-01
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ELABORACION:
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ACTUALIZACION:

13-NOV-2012 VERSION: 02

CODIGO:

PAGINA:
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COMIDA
CREMA DE BROCOLI
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Brécoli 50 gr.
Leche 50 ml.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
* Lave, cueza y licue el brécoli con la leche y ajo.
* Lave, cuezay licue el jitomate y la cebolla.
= Ponga a hervir en un sartén y agregue lo licuado.
= Sazone con sal y consomé y deje hervir.
= Sirva caliente.
LOMO EN SALSA VERDE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lomo 60 gr.
Cebolla 10 gr.
Tomate verde 60 gr.
Ajo C/s
Sal C/S
Cilantro 5 gr.
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
* Fria el lomo en el aceite caliente.
= Pele, lave y cueza el tomate verde.
= Licuelo con ajo, cebolla y cilantro.
* Incorpore la salsa al lomo.
= Sazone y deje hervir.
= Sirva.
TALLARIN EN SALSA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tallarin 30 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Ajo C/S
Mantequilla 5gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Mejorana C/S
TECNICA CULINARIA
e Cueza en agua caliente el tallarin y escurra.
e Lave, pique en trozos, cueza y licue el jitomate y la cebolla y pase por un colador.
e Fria lo licuado en la mantequilla y sazone con sal, pimienta y mejorana.
e Agregue la pasta a la salsa y deje hervir.
e Sirva.
TORTILLA 2 piezas
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AGUA DE PAPAYA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Papaya 70 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave y cueza la papaya.

Disuelva el azucar en el agua.

Agregue la papaya al agua previamente endulzada.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

GELATINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Gelatina 20 gr.

Agua 200 ml.
TECNICA CULINARIA

Ponga a hervir la mitad del agua.
Disuelva la gelatina y ya que este disuelta agregue el resto de agua
Enfrie, cuaje y sirva

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

CODIGO:

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR
PROTEINAS 51.5
LIPIDOS 27
HIDRATOS DE 186
CARBONO

TOTAL 264.5

KCAL
206
243

744
1193

DJ-AM-SG-CA-01
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Yogurt Natural

J

YOGURT CON FRUTA

INGREDIENTES

RIEMEJORA

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

MENU 15

DESAYUNO

CANTIDAD POR RACION

100 ml. (1/2 taza)

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012

VERSION: 02

Pera 100 gr.
Miel 10 gr. (2 cucharaditas)
TECNICA CULINARIA

Lave y pique la pera.

Mezcle el yogurt con la fruta.
Agregue miel encima.
Rectifique su sabor y sirva.

GALLETAS DE AVENA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Avena 30 gr.

Harina de trigo 30 gr.

Azicar 10 gr.

Polvo de hornear C/S

Huevo 30 ml.
Mantequilla 5gr.

Vainilla C/S

TECNICA CULINARIA

CODIGO:

DJ-AM-SG-CA-01

PAGINA:

Bata los huevos con azicar, mantequilla, polvo de hornear y la vainilla. Adada poco a poco la harina de

trigo y la avena, y siga batiendo hasta que la mezcla este cremosa.

Engrase y enharine un molde plano. Con una cuchara coloque sobre el molde montoncitos de la masa,

separados unos de otros.

Hornee a calor mediano, hasta que doren.

Sdquelas y quitelas del molde mientras estén calientes.
Sirva.
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COMIDA
CREMA DE CHAYOTE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 100 ml.
Chayote 60 gr.
Cebolla 10 gr.
Mantequilla 5gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
Consomé C/S
TECNICA CULINARIA
*= Lave el chayote y la cebolla.
= Cueza al vapor los chayotes.
= Licue y cuele, fria en margarina la cebolla y el chayote licuado.
= Agregue la leche y el consomé.
= Sazone con sal y pimienta.
= Sirva caliente.
SARDINA A LA MEXICANA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Sardina 90 gr.
Cebolla 10 gr.
Jitomate 50 gr.
Sal C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
= Lave y pique el jitomate y la cebolla.
= Sofria en el aceite la cebolla, agregue la sardina desmenuzada y el jitomate.
= Sazone y sirva.
ENSALADA DE NARANJA Y LECHUGA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 60 gr.
Naranja 60 gr.
Cebolla 10 gr.
Chile morrén 20 gr.
Limén (jugo) C/S
Sal C/s
Pimienta C/S
TECNICA CULINARIA
¢ Lave, pique y desinfecte la lechuga.
e Lave, pele y pique en rodajas la naranja, cebolla y chile morrén.
e Entremezcle todas las verduras.
e Sazone con el jugo de limén, sal y pimienta al gusto.
e Sirva.
GALLETAS SALADAS 20 gr. (5 piezas)
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ACTUALIZACION: 13-NOV-2012 VERSION: 02

CON CAUDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS - PAGINA:
cODIGO: DJ-AM-SG-CA-01 -

., MI LF# ELABORO: D|RECC|ONC3\E-IIE)QA[4DOVACIONY
: PECHA 20-JUN-2012
JALISCO ‘ Rllsﬁ MEJORA A

AGUA FRESCA DE FRESA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Fresas 70 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave, desinfecte y licue las fresas.

Disuelva el azicar en el agua.

Agregue las fresas licuadas al agua previamente endulzada.
Mezcle y rectifique su sabor.

COCTEL DE FRUTAS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pifa 40 gr.

Papaya 40 gr.

Sandia 40 gr.

Platano 30 gr.
TECNICAS CULINARIAS

* Lave, pele y pique la fruta.
*  Mezcle toda la fruta.
* Refrigere y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 59.5 238
LIPIDOS 33 297
HIDRATOS DE CARBONO 185 740
TOTAL 277.5 1275
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MENU 16

DESAYUNO

MACHACA DE SOYA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Soya texturizada 20 gr.

Cebolla 10 gr.

Jitomate 50 gr.

Huevo 1 pieza

Sal C/S

Cilantro C/S

Aceite 10 ml.

TECNICA CULINARIA

Hidrate, lave, escurra y exprima la soya muy bien, hasta quitar el exceso de agua.
Lave, desinfecte y pique el cilantro.

Lave y pique el jitomate y la cebolla.

Fria en un sartén las verduras, agregue la soya.

Mezcle y agregue el huevo y sazone con sal.

Sirva.

TORTILLA 2 piezas
FRUTA 100 gr.

CAFE DESCAFEINADO CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 240 ml.

Café descafeinalo 3gr.

AzGcar 5¢r.

TECNICA CULINARIA

o Caliente la leche y mezcle con el café y azacar.
o Rectifique su sabor y sirva.
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VERSION: 02

SOPA DE LETRAS

COMIDA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Sopa de letras 30 gr.

Jitomate 50 gr.

Cebolla 10 gr.

Ajo C/S

Agua C/S

Sal C/S

Consomé C/S

Aceite 5 ml.

TECNICA CULINARIA

Dore la pasta en el aceite caliente.
Lave, pique y licue el jitomate, la cebolla y el ajo.

Agregue a la sopa.

CODIGO:

Sazone con el consomé y la sal. Hierva hasta que esté cocida la pasta.

Sirva caliente.

SALPICON

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pechuga de pollo 60 gr.

Lechuga 50 gr.

Jitomate 40 gr.

Cebolla 10 gr.

Aguacate 30 gr.

Sal y Pimienta C/S

Vinagre C/S

TECNICA CULINARIA

Lave, cueza y deshebre el pollo.

DJ-AM-SG-CA-01

PAGINA:

Lave, pique y desinfecte la lechuga.

Lave y filetee el jitomate, la cebolla y el aguacate.
Mezcle todo.

Anada sal, pimienta y vinagre y mezcle muy bien.

Sirva.

GALLETAS SALADAS 40 gr. (10 galletas)
AGUA DE AVENA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Avena 10 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

Canela C/S

TECNICAS CULINARIAS

Licue la avena con la canela en seco.

Disuelva el azucar en el agua.
Agregue la avena al agua.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

82de 112
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CODIGO:

GELATINA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Agua 200 ml.

Gelatina 20 gr.

TECNICA CULINARIA

* Ponga a hervir la mitad del agua.

DJ-AM-SG-CA-01

* Disuelva la gelatina y ya que este disuelta agregue el resto de agua.

* Enfrie, cuaje y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 52 208
LiPIDOS 25 225
HIDRATOS DE CARBONO 144 576
TOTAL 221 1009
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‘ JAUSCO MEJO tA
CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

MENU 17

CODIGO:

DESAYUNO

ENSALADA DE ATUN

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Atin 1 pieza
Zanahoria 40 gr.
Papa 50 gr.
Chicharo 20 gr.
Lechuga 40 gr.
Crema 10 gr.
Mayonesa 10 gr.
Sal C/S
Pimienta C/S
TECNICA CULINARIA

Lave, pique y desinfecte la lechuga.

Lave, pele, pique y cueza la zanahoria, papa y chicharos.
Desmenuce el atun.

Mezcle las verduras con el aton.

Agregue la crema y la mayonesa y mezcle muy bien.
Sazone con sal y pimienta.

Sirva.

TE DE MANZANILLA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Té de manzanilla 1 bolsita

Agua 200 ml.

Azicar 10 gr.

TECNICA CULINARIA

Caliente el agua hasta que hierva.
Agregue la bolsita de té.
Endulce y sirva.

GALLETAS SALADAS 40 gr.(10 galletas)
GELATINA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Agua 200 ml.

Gelatina 20 gr.

TECNICA CULINARIA

Ponga a hervir la mitad del agua.
Disuelva la gelatina y ya que este disuelta agregue el resto de agua.
Enfrie, cuaje y sirva.
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RIEMEJORA

CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

COMIDA
SOPA DE ARROZ
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Arroz 30 gr.
Aceite 5gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Agua 100 ml.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA

Lave el arroz y ponga a dorar en el aceite.

Pique la cebolla finamente y agregue al arroz.

Lave y licue el Jitomate con el ajo.

Agregue al arroz y deje hervir.

Sazone con sal y deje hervir hasta que se cueza.

Si hace falta agregue agua para que termine de cocerse.

Sirva.

ALBONDIGAS CON VERDURAS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Carne Molida de res 60 gr.
Papa 30 gr.
Zanahoria 30 gr.
Chayote 30 gr.
Calabacita 30 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 20 gr.
Huevo 15 gr.
Arroz 5 gr.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA

Lave, pele y pique la cebolla y el jitomate.
Lave el arroz y sancoche en agua caliente.
Lave y licue el jitomate y la cebolla con ajo y ponga a hervir con agua.

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:
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VERSION: 02

CODIGO:

Anada a la carne, el huevo, el jitomate y la cebolla y sazone, forme pequenas bolitas.

Lave, pele y pique la zanahoria, papa, chayote y calabacita.
Agregue las verduras al recaudo y las albéndigas.

Sazone con sal.

Rectifique su sabor y sirva.

TORTILLA 2 piezas

AGUA DE CHAYA CON LIMON

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Chaya 20 gr.

Limén (jugo) 30 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

DJ-AM-SG-CA-01
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TECNICAS CULINARIAS
* Lave y licue la chaya.
* Disuelva el azucar en el agua.
» Agregue la chaya al agua y el jugo de limén.
» Rectifique su sabor.
» Agregue hielo y sirva.

ATE DE MEMBRILLO 30 gr.
INFORMACION NUTRICIONAL
NUTRIMENTO GR KCAL

PROTEINAS 63.5 254
LIPIDOS 27.5 247.5
HIDRATOS DE

CARBONO 146.5 586
TOTAL 237.5 1087.5
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CODIGO:

MENU 18
DESAYUNO

ENCHILADAS CON QUESO

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION

Tortillas 2 piezas

Jitomate 50 gr.

Chile mirasol C/S

Cebolla 10 gr.

Lechuga 40 gr.

Crema 10 gr.

Queso 20 gr.

Aceite 10 ml.

Sal C/S

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje en agua caliente el chile mirasol.

Lave, parta por mitad y licue los jitomates y el chile mirasol con sal y ajo.
Lave, pele y pique finamente la cebolla.

Lave, pique y desinfecte la lechuga.

Bane las tortillas con la salsa y frialas.

Rellénelas con queso.

Adorne con lechuga, crema y cebolla.

Sirva.

FRIJOLES FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 4 taza

Cebolla 5gr.

Aceite 2 ml.

Sal C/S

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.

Lave la cebolla.

Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria

en aceite bien caliente.

Sirva.
LECHE 200 ml.
FRUTA 100 gr.

DJ-AM-SG-CA-01
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POZOLE CON POLLO

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Pollo 100 gr.

Maiz pozolero 20 gr.

Cebolla 10 gr.

Chile mirasol C/S

Laurel C/S

Ajo C/S

Sal C/S

Agua C/S

TECNICA CULINARIA

Remoije, limpie y cueza el maiz en agua hirviendo con cebolla y ajo.

Cuando el maiz este medio tierno agregue el pollo.

Lave, desvene, remoje y licue el chile mirasol con ajo, afada al maiz y deje hervir.
Sazone con sal y deje hervir hasta que el maiz este tierno.

Sirva acompanado de lechuga, cebolla, rébanos y limén.

GUARNICION

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 40 gr.

Cebolla 10 gr.

Limén 10 gr.

Rabanos 10 gr.

TECNICA CULINARIA

Lave, pique, desinfecte y escurra la lechuga.
Lave y parta en rodajas los rébanos.

Lave, pele y pique la cebolla finamente.
Lave y parta los limones.

Adorne el Pozole con las verduras.

TOSTADAS 2 piezas

FRUTA 100 gr.

AGUA DE TAMARINDO

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tamarindo 15 gr.

Agua 200 ml.

AzUcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave, pele y cueza el tamarindo.

Disuelva el azucar en el agua.

Agregue el tamarindo al agua previamente endulzada.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.
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INFORMACION NUTRICIONAL
NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 51 204
LIPIDOS 23.5 211.5
HIDRATOS DE
CARBONO 147.5 590
TOTAL 222 1005.5
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MENU 19
DESAYUNO
TORTILLA ESPANOLA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Papa 60 gr.
Huevo 1 pieza
Cebolla 5 gr.
Aceite 5 ml.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA

Lave, pele y pique la papa en medias lunas.

Lave y filetee la cebolla.

Fria en el aceite caliente la cebolla hasta acitronar y las papas.
Ya que estén cocidas las papas agregue el huevo batido y sazone.
Voltee a que se cueza del otro lado y sirva.

FRUOLES FRITOS

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.

Cebolla 5gr.

Aceite 2 ml.

Sal C/S

Ajo C/S

TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.

Lave la cebolla.

Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.

Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.

Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
Sirva.

TORTILLA

FRUTA

LECHE CON CHOCOLATE

2 piezas

100 gr.

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 200 ml.

AzGcar 5 gr.

Chocolate en polvo 5 gr.

TECNICA CULINARIA

Endulce la leche.

Agregue el chocolate en polvo y mezcle muy bien.
Rectifique su sabor y sirva.
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SOPA DE PAPA
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CON CALIDAD Y MEJORA CONTINUA, HACEMOS MAS

COMIDA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Papa 60 gr.

Jitomate 50 gr.

Cebolla 10 gr.

Sal C/S

Ajo C/S

Aceite 3 ml.

Agua C/S

Consomé C/S

TECNICA CULINARIA

ELABORO:

DIRECCION DE INNOVACION Y
CALIDAD

FECHA
ELABORACION:

20-JUN-2012

FECHA

ACTUALIZACION:

13-NOV-2012 VERSION: 02

CODIGO:
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Lave, corte en trozos y licue el jitomate y la cebolla con ajo y poca agua.
Agregue a la cazuela y fria en poco aceite.

Agregue el resto de agua y deje hervir.

Lave, pele y pique las papas en medias lunas.

Agregue las papas al caldo y deje cocer.

Sazone y rectifique su sabor.

= Sirva caliente.

COSTILLITAS CON CALABACITAS Y ELOTE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Costillitas de res 100 gr.
Calabacitas 50 gr.
Elote desgranado 20 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Sal C/S
Aceite 5 ml.
TECNICA CULINARIA
= Lave, seque y pique las costillas en trozos.
=  Fria la carne en poco aceite.
= Limpie y desgrane los elotes.
= Lave y pique la calabacitas en cuadros.
= Lave, pique, cueza y licue el jitomate y la cebolla con ajo.
= Agregue a la carne junto con las calabacitas y el elote.
= Sazone y deje hervir.
= Rectifique su sabor y sirva.
FRUUOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA
e Lave y remoje el frijol.
e Lave la cebolla.
e Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.
e Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.
e  Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
e  Sirva.
TORTILLA 2 piezas
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AGUA DE PAPAYA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Papaya 70 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave y cueza la papaya.

Disuelva el azicar en el agua.

Agregue la papaya al agua previamente endulzada.
Rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

POSTRE DE LIMON

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Jugo de limén 20 ml.

Leche evaporada 30 ml

Leche condensada 30 ml.

Galletas Marias 50 gr.

TECNICA CULINARIA

Licue la leche condensada, leche evaporada el jugo de limén.

Coloque en un molde una capa de galletas marias.

Vierta mezcla sobre las galletas hasta tapar.

Repita la operacién anterior hasta terminar con las galletas y la mezcla.
Refrigere y sirva.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 79.5 318
LIiPIDOS 31 279
HIDRATOS DE

BTN 227.5 910
TOTAL 338 1507
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DESAYUNO
SINCRONIZADA DE QUESO
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Tortilla 2 piezas
Queso 20 gr.

TECNICA CULINARIA
* Coloque el queso en medio de las tortillas.
* Ponga al comal a que se funda el queso y voltee para que se dore de los dos lados.

= Sirva.
GUARNICION
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Jitomate 30 gr.
Cebolla 5 gr.
Lechuga 30 gr.
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
= Lave, desinfecte y pique la lechuga.
= Escurra.
* Lave, pele y rebane el jitomate y la cebolla.
= Adorne la sincronizada con lechuga, rodajas de Jitomate y cebolla.
= Sirva.
FRUJOLES FRITOS
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Frijol 30 gr.
Cebolla 5gr.
Aceite 2 ml.
Sal C/S
Ajo C/S
TECNICA CULINARIA

Lave y remoje el frijol.

Lave la cebolla.

Ponga agua a hervir y agregue el frijol, el ajo y la cebolla.

Deje cocer hasta que este blando y agregue la sal.

Machaque los frijoles muy bien con poco caldo y fria en aceite bien caliente.
Sirva.

CAFE DESCAFEINADO CON LECHE

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 240 ml.

Café descafeinalo 3gr.

AzUcar 5gr.

TECNICA CULINARIA

Caliente la leche y mezcle con el café y azicar.
e Rectifique su sabor y sirva.
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FLAN

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 100 ml.

Flan 15 gr.

TECNICA CULINARIA

Hierva la leche.

Disuelva el flan en la leche y deje cuajar en el refrigerador.

Sirva.
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MENU 20
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COMIDA
SOPA DE ELOTE
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Elote 40 gr.
Calabacitas 30 gr.
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Epazote 5gr.
Queso 10 gr.
Ajo C/S
Sal C/S
Consomé C/S
Agua C/S
TECNICA CULINARIA
* Lavey licue el jitomate y la cebolla con el ajo.
=  Fria lo licuado y sazone.
= Agregue el agua al recaudo y deje hervir.
= Agregue los elotes y las calabacitas y deje hasta que se cuezan.
= Anada el epazote.
= Anada el queso rallado a la sopa.
=  Sazone con consomé.
= Rectifique su sabor y sirva caliente.
TORTAS DE SOYA
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Soya 40 gr.
Huevo 15 gr.
Perejil C/S
Cebolla 10 gr.
Pan molido 10 gr.
Pimienta C/S
Sal C/S
Aceite 10 ml.
TECNICA CULINARIA
= Hidrate la soya en agua hirviendo con jugo de limén, deje reposar 20 minutos, cuele y exprima muy bien el
exceso de agua.
= Lave, desinfecte y pique el pereijil.
= Lave y pique finamente la cebolla.
= Mezcle todos los ingredientes y forme las tortitas y fria en aceite caliente.
=  Escurra y sirva.
SALSA DE JITOMATE
INGREDIENTES CANTDAD POR RACION
Jitomate 50 gr.
Cebolla 10 gr.
Ajo C/S
Sal C/S
TECNICA CULINARIA
= Lave el jitomate y ponga a cocer en poca agua junto con la cebolla y el ajo.
= Licue y sazone con sal.
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INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Lechuga 50 gr.

Pepino 30 gr.

Chile morrén 10 gr.

Apio 5gr.
Calabacitas 20 gr.

Limén C/S

Sal C/s

TECNICA CULINARIA

Lave, pique y desinfecte la lechuga y el apio.

Lave, pele y corte en rodajas el pepino.

Lave y ralle las calabacitas.

Lave y pique el chile morrén.

Mezcle todas las verduras y baiie con limén y sazone.

Sirva.

AGUA DE FRUTA ;
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Fruta 70 gr.

Agua 200 ml.

AzGcar 10 gr.

Hielo C/S

TECNICAS CULINARIAS

Lave, pele y licue la fruta.

Disuelva el azicear en el agua.

Agregue lo licuado al agua previamente endulzada.
Mezcle y rectifique su sabor.

Agregue hielo y sirva.

TORTILLA 2 piezas

FRUTA 100 gr.

INFORMACION NUTRICIONAL

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEINAS 65.5 262
LIiPIDOS 27.5 247.5
HIDRATOS DE
CARBONO 209 836
TOTAL 302 1345.5
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20. ALIMENTACION EN LA TERCERA EDAD

En la actualidad hay un creciente interés por identificar los factores que conducen a un
envejecimiento sano. Aunque la nutricién adecuada durante toda la vida es un factor obvio
que determina la calidad de vida que puede esperar disfrutar una persona en anos
posteriores.

El envejecimiento es un proceso natural que se inicia con la concepciéon y termina con la
muerte. Una vez que el cuerpo llega a la madurez fisiolégica los cambios degenerativos
son mayores, lo cual origina una disminucién de la eficiencia y deterioro de la funcién de
érganos.

21. CAMBIOS EN LOS SISTEMAS RELACIONADOS
CON LA NUTRICION EN LA EDAD AVANZADA

Con la edad, disminuyen la sensibilidad en los sentidos del gusto, olfato, vista, audicién y
tacto. La atrofia de las papilas gustativas se inicia alrededor de los 50 afios de edad, lo
cual ocasiona una pérdida de la sensibilidad a los sabores dulces y salados. Son comunes
la perdida de la audicién, la disminucién del olfato y el deterioro de la visién a distancias
cortas.

22 NECESIDADES NUTRICIONALES DE LA EDAD

AVANZADA

Con la edad disminuyen las necesidades de energia. Ademds de una reduccién normal del
metabolismo, la falta de actividad fisica disminuye y ain maés las necesidades de energia.
En consecuencia deben planearse las dietas para las personas de edad avanzada y deben
contener cantidades adecuadas de alimentos, ademds de que estos deberdn de ser
nutritivos y que proporcionen los requerimientos necesarios de proteinas, calcio, hierro y
vitaminas.

Sin embargo el estado nutricional de las personas de edad avanzada suele presentar
riesgos de desnutriciéon por diversas razones:

e Una de ellas es la ignorancia de la nutricién apropiada.

Restricciones econémicas.

Incapacidades fisicas que interfieren con la adquisicién y preparacién de los alimentos.
Aislamiento social.

Trastorno mental.
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23. LAS CAUSAS SECUNDARIAS DE LA DESNUTRICION
INCLUYEN:

a. El uso prolongado de medicamentos que interfieren con la absorcién y el
metabolismo de nutrientes.
Malabsorcién por enfermedades intestinales.

c. Aclorhidria.
d. Anorexia.

24. CUIDADOS NUTRICIONALES EN LA EDAD
AVANZADA

a. Los principios generales que rigen la planeacién de una dieta para las personas en
envejecimiento no difieren fundamentalmente de los adultos maduros mas jévenes.
Quizds se requieran algunas modificaciones por ciertas caracteristicas inherentes al
proceso de envejecimiento.

b. Los factores mds importantes son: los alimentos deben ser nutritivos, sabrosos y
agradables al comer.

c. Las personas con aparatos digestivos sensibles deben ingerir algo caliente en cada
comida. Con frecuencia se aceptan mds de 4 o 5 comidas ligeras que 3 sustanciales.

d. Si la masticacién es un problema, deben sugerir alimentos mds suaves, nutritivos y
modificar la textura de los alimentos moliéndolos o picandolos.

e. Si es un problema preparar los alimentos o comprarlos, deben investigarse
alternativas de compra de viveres y su preparacién.

f. Si la artritis impide que maneje con comodidad los cubiertos, pueden proporcionarse
utensilios para su alimentacién modificados. Por esto, un aspecto importante que
debemos cuidar para que exista una mejoria en los hdbitos dietéticos de las
personas de edad avanzada son el cuidado y la atenciéon especial por parte de
enfermeras y el personal de cada centro de atencién al anciano.

g. El servicio de alimentos debe de ser atractivo y agradable, se debe crear un
ambiente que fomente la independencia para comer, o proporcionar la ayuda
cuando se requiera y esto se reflejard en el bienestar nutricional de los residentes.
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25. RECOMENDACIONES PARA LA ALIMENTACION
EN LA TERCERA EDAD.

a.En la tercera edad, igual que en todas las edades, es importante hacer una dieta
equilibrada para mantenerse con buena salud.
La alimentacion en personas de edad avanzada es uno de los factores mas
importantes no sélo para conservar la salud, sino también para retardar la aparicién
de enfermedades:

b. Es importante consumir en cada tiempo de comida:

Suficiente cantidad de fruta y verdura

Una combinacién de cereales y tubérculos con alguna leguminosa. Por ejemplo: papas
con lentejas, arroz con frijoles, etc.

Incluya una pequena cantidad de alimentos de origen animal.

c. Dentro de su dieta prefiera los siguientes alimentos:

FRUTA: papaya, platano, durazno, uva, naranja, mandarina, zapote, chicozapote,
mamey, ciruela, pera (rallada o picada).

VERDURA: jitomate, aguacate, col y lechuga.

CEREALES: pan blanco, dulce o integral, tortillas, avena y sopas de pasta.
LEGUMINOSAS: frijol y lentejas (en pequehna cantidad).

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: leche y sus derivados: jocoque, requesén, queso
fresco y yogurt. Carne de res, pollo, pescado, camarones, higado fresco, caldo y
consomés desgrasados.

HUEVO: méaximo tres piezas a la semana y de preferencia cocido.

POSTRES: elaborados a base de leche, compotas de fruta, ates, jaleas y gelatinas.
BEBIDAS: agua natural y de fruta, jugos de verdura y fruta, té o café poco concentrados,
atoles y licuados.

GRASAS: margarina, aceite vegetal, mantequilla y crema.

d. Es importante que recuerde estas recomendaciones:

Prefiera preparaciones de consistencia suave.

Incluya en cada una de sus comidas alimentos que contengan mucha fibra (cereales
integrales, verdura y fruta)

Prefiera comidas menos abundantes pero mas frecuentes.

Prepare alimentos con poca grasa.

Tome suficientes liquidos.

Procure hacer cortes pequefos en los alimentos; asi evitard problemas en su
manipulacién y su masticacién.

Coma despacio y mastique bien.

Evite los alimentos “apaciguadores de, apetito”. (galletas, . frituras, pastelitos, refrescos,
etc.)
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Combine alimentos de diferentes colores para hacer llamativa y atractiva la dieta.
Evite la soledad a la hora de comer, prefiera estar siempre acompanado y escuchando
musica.
Procure mantener un estado ameno y agradable durante la comida con pléaticas positivas.

26. ALTERNATIVAS PARA MEJORAR LOS NIVELES
DE GRASA INADECUADOS

a. Disfrute deliciosos platillos al vapor, a la parilla, al horno de gas o de microondas en
lugar de freir en aceite.

b. Consuma leche descremada o yogurt bajo en grasa, queso cottage, panela o
requeson sin sal.

c. Utilice sustitutos bajos en grasa: nieve en vez de helado, yogurt en vez de crema.

d. Cambie la manteca o aceite por aceite en aerosol o use sartén antiadherente.

e. Limite el uso de la mayonesa, cdmbielo por la mostaza.

f. Consuma carnes magras (sin grasa), jamones o embutidos bajos en grasa y retire la
piel del pollo antes de cocinarlo.

g. Consuma granos y cereales integrales: arroz integral, harina o salvado de avena,

cebada, agua, frutas y verduras en cada comida (se recomienda: manzanas, brécoli,

zanahorias, platano, duraznos).

Limite el consumo de grasas a no mas de 30 o 50 gr. al dia

Prefiera aderezos a mayonesa bajos en grasa en las ensaladas y revuelva muy bien

o en lugar de aderezos, use jugo de limén.

Consuma alimentos con grasa monoinsaturada en vez de la saturada, pues ayuda a

reducir los niveles de colesterol malo (LBD Lipoproteina de baja densidad), por

ejemplo: Aceite de oliva, que ayuda a reducir el colesterol en la sangre: almendras,
ajonjoli, aceite de canola y aceite de cacahuate.

k. Si consume grasa seleccione aceites liquidos de origen vegetal pues ayudan a
reducir el colesterol; aceite de cdrtamo, soya, ajonjoli, maiz y algodén, ricos en
grasas poliinsaturadas.

I. Evite freir, incorpore el aceite después cuando los alimentos estén calientes, revuelva
3 minutos y apague.

m. Consulte la informaciéon nutricional contenida en la envoltura de los productos
alimenticios, prefiera alimentos bajos en grasas saturadas y colesterol. Cuide que el
contenido energético de las calorias de grasa del alimento sea menor a la mitad de
toda la racién.

n. Pierda peso. Si sufre sobrepeso, reduzca todas las fuentes de calorias, en especial de
grasa.

o. Limite el azdcar. No consuma alimentos que lo contengan.

e
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28. GLOSARIO

Significado

Freir un ingrediente hasta lograr su transparencia poner la
Acitronar ‘cebolla o f:ualqmer 9irc| ven:tflurq en crudo en la grasa
caliente y dejarla sofreir, moviéndola constantemente hasta
que esté transparente.
Agregar Anadir algo..
Anadir Agregar algo al alimento que se estd preparando.
Batir Mover y revolver una cosa para hacerla mas fluida o
condensada.
A Especifica de manera detallada la forma de llevar a
Procedimiento P .
cabo un proceso de forma secuencial.
Cocer Preparar los alimentos sometiéndolos a la accién del
fuego
Colar Filtrar un liquido.
Frituras ovaladas o alargadas, de carne, de pollo,
Croqueta pescado o soya, mezcladas con leche, papa u otros
ingredientes, rebozadas con huevo y pan molido, y frita
en grasa caliente. Se pueden comer frias o calientes.
Cuaiar Convertir un liquido en un sélido por medio de la
I refrigeracion.
C/s Cantidad suficiente.
Derretir Disolver por medio de calor una cosa sélida o pastosa.
Destruir los microorganismos nocivos con agua clorada
Desinfectar o desinfectantes comerciales.
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Desmenuzar Dividir en trozos pequenios.

Se emplea para los chiles, se les quita la semillas y las
venas, poniéndolos a remojar en agua fria con sal
durante 1 6 2 horas antes de cocinarlos; si esto no

Desvenar fuera suficiente en agua con sal y un poquito de
vinagre, pero siempre sin semillas ni venas, pues todo
serd in0til si no se les quitan. A los chiles secos, con
quitar las semillas y venas es suficiente.
arar los granos del elote. Dejar la mazorca sin
Desgranar Sep 9 '
granos.
Disolver Desbaratar un polvo en un liquido.
Dorar Poner un alimento en aceite o manteca hirviendo.
. Cubrir un alimento con masa o pan, para cocerlo en el
Empanizar ]
horno o freirlo.
Endulzar Hacer dulce una cosa.
Engrasar Untar con grasa un recipiente.
. Espolvorear con harina un molde para pastel, después
Enharinado
de engrasado y antes de ponerle la pasta.
Enrollar Enredar una tortilla con alimento dentro.
Escurrir Hacer que una cosa mojada suelte el agua que retiene.
Espolvorear Esparcir algo hecho polvo.
Exprimir Sacar el jugo a un alimento.
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Freir Cocer un alimento en aceite o grasa hirviendo.
Guisar Poner al fuego un alimento dentro de una salsa, para
luego presentar en la misma.
Hervir Producir burbujas en un liquido cuando se eleva
suficiente su temperatura.
Hidratar Agregar el agua que se le quito en el proceso de
industrializacién a un alimento.
Hornear Introducir y cocer un alimento en horno por un tiempo
determinado.
e O Unir uno o més alimentos con otro para que formen un
todo.
Licuar Convertir un liquido en sustancia sélida.
Golpear para hacer pedazos, deshacer o aplastar
Machacar una sustancia.
Menear Mover o agitar.
Mezclar Juntar varias cosas para que sus partes queden unidas
una entre otra y formen un todo.
Moler Golpear algo hasta reducirlo a trozos o polvo
Pelar Quitar la cascara a la fruta o verdura.
Picar Cortar en trozos pequefos un alimento.
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Rallar Desmenuzar con el rallador.
Rectificar Corregir una cosa inexacta.
Rebanar Cortar un alimento grande en trozos delgados.
Llenar de carne picada u otra cosa una tortilla o
Rellenar pan.
Remojar Empapar con agua un alimento para ablandarlo.
Revolver Mezclar los alimentos.

Consiste en sofreir un manjar a fuego vivo en
Saltear poca grasa o en aceite.

Agregar sabor a un alimento con especias, sal y
Sazonar condimentos.

Freir ligeramente. Cocer un alimento en especial
verduras, en poco aceite y a fuego moderado hasta que
Sofreir se dore ligeramente. La ventaja de esta técnica es que
se obtiene un sabor de fritura sin usar grandes

cantidades de grasa o aceite.

Untar Cubrir un alimento con mantequilla, miel o mermelada.
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29. GLOSARIO DE TERMINOS MEDICOS

Significado

Es una enfermedad crénica debilitante que con
frecuencia causa incapacidad de diversas articulaciones
en especial de brazos y piernas. La cual causa dolor,
rigidez e hinchazén.

Ateroesclerosis

Engrosamiento de las paredes de las arterias por la
acumulacién de depésitos de grasa.

Celulosa

Carbohidrato estructural en las plantas que
resiste la digestién en el intestino del hombre.

Consistencia de los

Forma en la que se transforman los alimentos, pueden

Alimentos ser: molidos, purés, liquidos, blandos, sélidos.
Es la pérdida de peso causada por una ingesta
Desnutricion insuficiente de alimentos.

Diabetes mellitus

Es el aumento de la concentracién de glucosa y grasas
en la sangre circulante. Debido a que hay una
secrecion inadecuada de insulina por parte del

péncreas o la ineficiencia de la disponibilidad de
insulina.

Depésito de grasa en el organismo que se localiza en la

Diverticular

Distribucion o
. parte del tronco y en la regién del abdomen. En forma
Androide
de manzana.
Enfermedad Inflamacién de unas pequenas bolsas conocidas como

diverticulos, los cuales estan en el colon.

Enfermedad de
Alzheimer

Es el deterioro progresivo del intelecto (perdida de la
memoria) la memoria, la personalidad y el cuidado
personal, que lleva a una demencia grave por
degeneracién de las células nerviosas.

Enfermedad de
Parkinson

Es una enfermedad neuromuscular la cual causa
temblor, rigidez, marcha anormal y dificultad para
masticar, hablar o deglutir.

Engrosamiento

Engorde o aumento de algo.
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Significado

Es cuando la masa fecal permanece en el intestino
Estrefimiento _ grueso por mas de.24 a 72 horas, dc?spues de la
ingestién de una comida, o cuando se tiene que hacer
esfuerzo para defecar.
Fibra Compuesto de origen vegetal que no son digeribles por
las enzimas del intestino del hombre.
Es la principal azicar que se encuentra en la
Glucosa sangre, y es la principal fuente de energia del
cuerpo.

. . El nivel de azicar (glucosa) en la sangre es mads
Hiperglucemia

perg ELEVADO de lo normal.

. . El nivel de azicar (glucosa) en la sangre es mas
Hipoglucemia BAJO de lo normal.
Hiperlipidemia Aumento en la sangre del colesterol y triglicéridos.

Hipertension Es el resultado del aumento sostenido de la presiéon
arterial arterial diastélica o sistélica. 160/95 o maés alta
IDR Ingesta diaria recomendada.
Insuficiencia Estado en el que disminuye la funcién hepética
Hepatica (higado) al 30 % o menos.
Lactasa Enzima que se encuentra en el intestino delgado y nos
ayuda para que nuestro cuerpo absorba la lactosa.
Lactosa Es la principal azicar en la leche de los mamiferos.
. Es la cantidad minima de energia necesaria para
Metabolismo basal .
mantener la vida.
. Es el aumento de mds del 30 % de su peso normal y la
Obesidad . I,
acumulacién de tejido graso en exceso.
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Significado

Disminucién de la masa y densidad ésea e incapacidad

Osteoporosis de soportar los esfuerzos usuales. Se caracteriza por la
concurrencia de fracturas.
. oas infeccién teriana mé mun de las vi
Pielonefritis Es la infecciéon bacteriana mdas comun de las vias

urinarias.

Rinon Poliquistico

Es un trastorno que causa quistes multiples llenos
de liquidos y los cuales pueden llegar a afectar al
higado, pdancreas, colon (intestino grueso),
sangre y vdlvulas cardiacas.

Sobrepeso

Es el aumento de hasta el 20% de su peso
normal.
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