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Comedores Asistencioles poro Adullos Moyores en Desomporo fl¿If #f

Los odrltos moyores son uno pobloción muy imporlonte poro el eslodo de Jolísco, por
lo cuol, llevomos o cobo diversos occiones poro meioror su colidod de vido.

En esle documento encontrorós recomendociones poro uno odecuodo olimentoción,
pues nuestros odullos moyores requieren olimentorse de monero especiol, de ocuerdo
o su condición, poro que lleven uno vido mós pleno y sono.

Eslos menús son servidos con omor en nueslros comedores osistencioles, los cuoles
operon en todo lo entidod, bene{iciondo osí o los odullos moyores ioliscienses, o
quienes tonto debemos y o quienes lonto tenemos que ofrecer.

Codo receto es cuidodo con esmero, poro nutrir y fortolecer o este seclor sociol, que ho
entregodo tonlos sotisfocciones o Jolisco en el ómbilo sociol, comunilorio y fomilior.

fengon lo seguridod de que el Gobierno del Estodo, troboio inconsoblemenle poro
brindorles los progromos y servicios que usledes se merecen. Grocios por su legodo,
su enseñonzo, su experiencio, pero sobre todo, por su omor incondicionol y protector,
que nos forlolece como fomilio y sociedod.

LCP lmeldo Guzmán De León
Presidenlo del Voluntoriodo
Sistemo DIF Jolisco

Monuol Técnico-OPerotivo
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Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #:r

Contribuir o meioror los condiciones de vido de los odultos moyores en desomporg por medio de
uno olimentoción odecuodo que disminuyo los índices de desnulrición y enfermedodes crónico-
degenerolivos osociodos o lo molo olimentoción.

o) Aseguror que los odultos moyores desomporodos que ocudon ol comedor osistenciol
consumon olimentos de colidod en el desoyuno y comido, que cubron sus necesidodes de olimentoción
y requerimienlos nulricionoles.

b) Brindor servicios de medicino preventivo en coordinoción con lo Secretorío de Solud.
c) togror lo porticipoción corresponsoble de lo pobloción en lo obnción de los odultos

moyores desomporodos.
d) lntegror sociolmente ol odulto moyor desomporodo.

P Dil.,'eI O[\'l'd-]r=i.ll;TilV,L)

Adultos moyores desomporodos que no cuenton con solvencio económico, ni con fomiliores que
cuiden de su solud y olimenloción.

Relerénles o lq implemenlqción del progromq

1. Se propone o los Sistemos DIF municipoles lo instoloción de comedores osistencioles poro
odultos moyores en desomporo.

2. Se brindoró opoyo con el equipomienlo de comedores osistenc¡oles o los Sislemos DIF

municipoles que solicilen el servicio, presenten podrón de odultos moyores en siluoción crítico y
dispongon de locol poro ubicoción del comedor, yo seo propio o en comodolo.

Referenle o lo instoloción del comedor

l. El Sistemo DIF Estotr¡l seleccionoró los municipios donde se osentorón los comedores.

2. El Sistemo Estolol seleccionoró el contenido del poquele que conrormo el equ¡pom¡ento del

comedor, con bose en los necesidodes de lo pobloción o otender.

3. El Sistemo DIF municipol tiene lo responsobilidod de obtener, odoptor o odecuor un locol

poro insloloción del comedor, que tengo como mínimo:

o) MedidosdeóX8 mts. o moyores.

b) lnstoloción de oguo, drenoie y electricidod.
c) Areo poro lovodo de monos y servicio sonilorio.
d) Sin escolones, venlilodo e iluminodo.

4. El Sistemo DIF municipol deberó con{ormor un equipo de personol voluntorio o remunerodo

que se encorgue de preporor y servir los olimenlos. Se recomiendo tener uno persono responsoble

del funcionomienlo del comedor.

M<,;uol Técnico-Operotivo
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5. Poro el estoblecimiento del comedor se sugiere oplor por un locol propiedod comunol
o público. En coso que el locol pertenezco o un porticulor, deberó osegurorse su préstomo o lo
comunidod ol menos por dos oños. estobleciéndose convenio por escrilo (comodoto locol), que
gorontice d¡cho préstomo duronte el período señolodo.

ó. El Sistemo DIF municipol se opegoró o lo dispuesto en el Monuol Operotivo de Comedores

Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo.

Referenle ol mobiliorio y equipo del comedor

l. El equipomiento deberó ser odquirido por el Sislemo DIF Estotol.

2. El equipo bósico del comedor se enlrego por porte del DIF Estotol en donoción condicionodo
ol Sistemo DIF municipol.

3. El Sistemo DIF Estotol otorgoró por único vez uno despenso bósico que permito inicior lo
operoción del comedor. El obosto subsiguiente seró responsobilidod del Sistemo DIF municipol.

Referente o los servicios que se ofrecen en el comedor

1. Se ofreceró servicio de desoyuno de 8:00 o 9:00 o.m., y comido coliente de 1:00 o 2:00
p.m. de lunes o viernes.

2. En cosos especioles, odulios moyores enfermos o con d¡l¡culfodes de movimiento se doró
servicio de olimentos o su domicilio.

3. En responsobil¡dod del Sistemo DIF municipol coordinqrse con lo Secretorío de Solud poro
brindor consulto médico, osí como con otros insliluciones poro dor otención integrol.

4. Todo odulto moyor que lo requiero, seró conolizodo o uno institución especiolizodo en 2'
y 3" nivel de solud, poro dorle olención integrol.

5. En lo medido de lo posible el comedor osislenciol promoveró lo integroción sociol o hovés
de lo reolizqción de octividqdes recreotivos (jugor loterío, dominó, etc.), osí como Iomentoró el sentido
de pertenencio ol comedor, invitondo o lo pobloción o porlicipor en toreos propios del mismo, como
borrer, lovor lozo, limpiezo de mesos, picor verduro, llevor olimentos o odullos moyores enfermos,
elc.

ó. Todos los servicios que se brinden deberón ser ocordes o los necesidodes y demondos de
lo pobloción odulto moyor en situoción de obondono de lo locolidod.

Referente ol funcionomienlo del comedor

l. El Sistemo DIF municipol es el responsoble de lo olención y prestoción de servicios en el
comedor osistenciol.

?. EL Sistemo DIF municipol determinoró o trovés de un podrón de odultos moyores, los
beneficiorios poro el servicio del comedor, mismo que envioró o DIF Jolisco y octuolizoró codo seis
(ó) meses.

3. A codo beneficiorio se deberó obrir un expediente que contengo el estudio socioeconómico
que justifique lo necesidod del opoyo y voloroción médico.

Monuol Técnico-Operotivo



4. En cosos especioles. odultcs moyores que por enfermedod o d¡f¡cultodes de movimientc no
puedon ocudir ol comedor, se deberó buscor opoyo poro que olgún vecino o conocido les puedo
llewr los olimentos o su domicilio.

Comedores Asistencioles poro Aduhos Moyores en Desomporo ffi#?*

5. Poro obtener el servicio de comedor se cubrirón los siguientes requisitos:
o) Tener óO ó mós oñc.
b) Tener uno condición de desomporo.

ó. El servicio de comedor seró grolu¡lo.

7. El responsoble del comedor deber6 opegorse en lo medido de lo poaible, ol monuol de
menús ono<o ol presenle Monuol Operotiro.

8. El óreo del comedory el penonol que preporey sino los olimentcs, deberó oiustorse o los
medidos de higiene morcodos en el Reglomenio de Sonidod.

9. El Sistemo DIF municipol deberó informor mensuolmenle o DIF Eshtol:
o) Nrimero de mciones diorios.
b) Número de benel¡c¡orios.
c) Servicios: Consulb médico, Actividodes recreoti\ is.

10. El Sislemo DIF municipol se copociloró poro brindor un servicio de colidod o lo pobloción
de odulics moyores.

I I . El Sislemo DIF municipol se coordinoró con estrcblecimientoa y sociedod poro opoyor los
requerimienlos del comedor.

TODO COÍVIEDOR INSTAIADO DEBE CONTAR CON UN
EXPEDIENTE BASICO, QUE !NCLUYA:

Monuol Técnico-OPerotivo

. Solicitud de comedor.

. Podrón de beneficiorios, ocluolizodo semeslrolmenle.

. Expediente de codq beneficiqrio que contengo esludio
sociofomilior y voloroc¡ón médico.

. Conlrqto de donoción condic¡onqdo con DIF Jolisco.

. Conlrolo de comodoto o orrendomienlo, segÚn el coso, del
lugor en que se ubico el comedor.

. Resguordo e ¡nvenlorio de equipo y víveres.

. Copios de recibos de cheques enlregodos o DIF Jolisco'

. Libros de conlrol de ingresos finonciergs.

. Monuol Operotivo del Progromo de Comedores
Asislenciqles.

. Msnuol de Menús.

. Reglomento de Sonidod.

. Turnos de personol que loboro en el comedor'

. L¡sto de oiistencio diorio de los beneficiorios'

. Registro de servicios preslodos (informes mensuoles)'
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COMEDORES ASISIENCIALES PARA ADUTTOS MAYORES

NOM-25 t-SSA I-2009
Prócticqs de Higiene poro el Proceso de Alinrenlos, Bebidos o Suplementos

Alimenticios.

El personol que ho de preporor los olimenlos debe presentorse oseodo
(bono diorio).

2. De prefercrrcio usqr unilorme completo y limpio (color cloro)

3 Lovorse y desinfectqrse los monos (hosto lo porte del codo), ontes de irriciqr el

hoboio y después de codo ousencio del rnismo.

4. Utilizqr cubrebocos

6

7

8

Montener los uños cortos, lirnpios y libres de esmolte

Usor protección que cubro lololmente el cobello (turbonle)

No fumor, nroscor chicle, comer, beber o escupir en los óreos de hoboio

No utilizor ioyos (onillos, oretes, reloi, etc.)

9. Cubrir perfectomente los heridos (con moteriol impermeoble)

10. Evitor estornudor o loser sobre los olimenlos

ll Evilor que personos con en{ermedodes contogiosos, loboren en contocto
direclo con los olimentos.

12. Evitor founo nocivo (cucorochos, rofones, etc.)

'13, Monlener el óreo de koboio l¡mpio

14. Montener limpios los lugores donde se encuenlron los olimentos

t5 Monlener los olimenlos en recipientes cubierlos.

Lovor perfeclomenle frutos y verduros ol chorro de oguotó

Monuol Técnico-Operotivo

REGLAMENTO DE SANIDAD
(Personol Monipulodor de Alimentos)
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Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo BP).i, .w

En lo octuolidod hoy un creciente inlerés por idenlificor los foctores que conducen o un envejecimiento
sono, ounque lo nulrición odecuodo duronte bdo lo vido es un foctor obvio que determino lo colidod
de vido que puede esperor dislrutor uno persono en oños poster¡ores.

El envelecimiento es un proceso noturol que se inicio con lo concepción y lermino con lo muerle. Uno
rez que el cuerpo llego o lo modurez fisiolEico los combios degenerotivos son moyores, lo cuol
origino uno disminución de lo eficiencio y deterioro de lo función de órgonos.

Combios en los sistemos relocionodos con lo nutrición en lo edod ovonzodo:

Con lo edod, disminuyen lo sensibilidod en los senlidos del gustq olfoto, visto, oudición y focto. Lo

otrofio de los popilos guslotivos se inicio olrededor de los 50 oños de edod, lo cuol ocosiono uno
pérdido de lo sensibilidod o los sobores dulces y solodos. Son comunes lo pérdido de lo oudición,
lo disminución del olfoto y el deterioro de lo visión o distoncios cortos.

Necesidodes nutricionoles de lo edqd ovqnzodo:

Con lo edod disminuyen los necesidodes de energío. Ademós de uno reducción normol del
metobolismo, lo folto de octividod físico disminuye y oún mós los necesidodes de energío. En

consecuencio, deben ploneorse los dielos poro los personos de edod ovonzodo y con los contidodes
odecuodos de olimenfos, odemós de que éstos deberón ser nutrilivos y proporcionen los requerimienlos
necesorios de proleínos, colcio, h¡erro y vilominos.

Sin emborgo el estodo nutricionol de los personos de edod ovonzodo suele presentor riesgos de
desnutrición por diversos rozones:
. lgnoroncio de lo nutrición opropiodo.
. Restriccioneseconómicos.
. lncopocidodes físicos que inlerfieren con lo odquisición y preporoción de los olimentos.
. Aislomienlo sociol.
. Troslorno mentol.

Los cousqs secundor¡os de lo desnulrición incluyen:

El uso prolongodo de medicomentos que interfieren con lo obsorción y el metobolismo de
nutr¡entes.
Mqlo obsorción por enfermedodes intestinoles.
Aclorhidrio.
Anorexio.

Cuidodos nulricionoles en lo edod ovonzodo:

Los principios generoles que r¡gen lo plonmción de uno dieh poro los personos en enveiecimientg no
difieren fundomentolmente de los de los odultos moduros mós ióvenes. Quizós se requieron olgunos
modificociones por ciertos coroclerísticos inherentes ol proceso de envejecimienlo.

Los foctores mós importontes son que los olimentos deben ser nulrit¡vos, sobrosos y ogrodobles ol comer.

Los personos con oporotos digestivos sensibles deben ingerir olgo colienie en codo comido. Con frecuencio
se ocepton mós de 4 ó 5 comidos ligeros que 3 sustoncioles.

Si lo mosticoción es un problemo, deben sugerir olimenlos mós suoves, nutritivos y modificor lo texluro de
los olimentos moliéndolos o picóndolos.

Monuol Técnico-Operotivc
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Si es un problemo compror los olimenfos o prepororlos, deben investigorse olternolivos de compro
de víveres y su preporoción.

Si lo orhitis impide que moneie con comodidod los cubiertos, pueden proporcionorse utensilios
modificodos poro su olimenloción. Por esto, un ospeclo ¡mportonte que debemos cuidor poro que
existo uno mejorío en los hóbitos dieléticos de los personos de edod ovonzodo son el cuidodo y lo
otención especiol por porte de enfermeros y el personol de codo centro de otención ol onciono.

El servicio de olimentos debe de ser olroclivo y ogrodoble, se debe crmr un ombienle que fomenle
lo independencio poro comer, o proporcionor lo oyudo cuondo se requiero y esto se relleioró en el
bienestor nutricionol de los residentes.

Recomendociones poro lo olimenloción én lo lercero eddd

En lo lercero edod, iguol que en lodos los edodes, es imporlonte hocer uno dieto equilibrodo poro
montenerse con bueno solud.
Lo olimentoción en personos de edod ovonzodo es uno de los foctores mós imporlontes no sólo poro
conservor lo solud, sino tombién poro relordor lo oporición de enfermedodes.

Es imporlonle consumir en cqdq tiempo de comidq:

. Suficiente contidod de fruto y verduro.

. Uno combinoción de cereoles y tubérculos con olguno leguminoso. Por eiemplo: popos con
lenteios, orroz con friioles, etc.
. lncluyo uno pequeño coniidod de olimentos de origen onimol.

Denlro dé su dielo prefiero los siguienles olimenlos:

FRUTA: Popoyo, plólono, durozno, uvo, noronio, mondorino, zopole, chicozopole, momey, ciruelo,
pero (rollodo o picodo).

VERDURA: Jilomole, oguocote, col y lechugo.

CEREALES: Pon blonco, dulce o integrol, toriillos, oveno y sopos de posto.

LEGUMINOSAS: Fri¡ol y lenteios (en pequeño contidod).

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: Leche y sus derivodos: iocoque, requesón, queso lresco y yogurt
Corne de res, pollq pescodo, comorones, hígodo fresco, coldo y consomés desgrosodos.

HUEVO: Móximo tres piezos o lo semono y de preferencio cocido.

POSTRES: Eloborodos o bose de leche, compotos de {rufo, otes, joleos y gelotinos.

BEBIDAS: Aguo noturol y de fruto, iugos de verduro y fruto, té o co{é poco concenlrodos, otoles y
licuodos.

GRASAS: Morgorino, oceite vegefol, montequillo y cremo.

Es ¡mportqnle que recuerde eslos recomendoc¡ones:

'I . Prefiero preporociones de consistencio suove.
2. lncluyo en codo uno de sus comidos olimentos que conlengon mucho fibro (cereoles inlegroles,
verduro y {ruto).

Monuol Técnico-Operolivo
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ATTERNAT¡VAS PARA MEJORAR LOS NIVELES DE GRASA
INADECUADOS
. Disfrule deliciosos plolillos ol vopor, o lo porrillo, ol horno de gos o de
microondos en lugor de freír en oceile.
. Consumo leche descremodo o yogurt boio en groso, queso coltoge, ponelo
o requesón sin sol.
. Ut¡lice suslilulos bolos en groso: nieve en vez de helodo, yoEurt en vez de
cremo.
. Combie !o monleco o oceile por oceile en oerosol o use sorlén
onliodherente.
. L¡mile el uso de lo moyoneso, cámbielo por ltr mostozo.
. Consumo cqrnes mogrqs (sin groso), lomones o embulidos boios en groso y
relire lo piel del pollo onles de cocinorlo.
. Consumo gronos y cereoles inlegroles: orroz inlegrql, horino o sqlvodo
de oveno, cebodo, oguo, frulos y verduros en codq comido (Se recomiendo:
Monzonos, brócoli, zonohorios, plátono, duroznos).
. Limite el consumo de grosos o no más de 30 o 5O gr. ol dío
. Prefiero qderezos o mot/oneso boios en groso en los ensolodos y revuelvo
muy bien o en lugor de oderezos, use iugo de limón.
. Consumo qlimenlos con groso monoinsolurodo en vez de to solurodo, pues
oyudo o reducir los niveles de colesterol molo (LBD, Lipoproleíno de Boio
Densidod), por eiemplo: Aceite de olivo, que oyudo o reducir el colesterol en
lo songre: olmendrss, oioniolí, oceile de conolo y oceite de cocohuole'
. Si consume groso, selectione oceiles líquidos de origen vegelol, pues oyudon
o reducir el colesterol; oce¡le de córlomo, soyo, oionlolí, moíz y olgodón, ricos
en grosos poliinsolurodos.
. Evite freír, incorpore el oceile después cuondo tos olimentos eslén colienles,
revuelvo 3 minutos y opogue.
. Consulte lo informoción nulricionol contenido en lo envohuro de los produclos
olimenlicios, prefiero olimenlos boios en grosos solurodos y coleslerol' Cuide
que el contenido energélico de los cqloríos de groso del olimento seo menor
o lo m¡lod de todo lo roción.
. Pierdo peso. Si sufre sobrepeso, reduzco lodos los fuenles de coloríos, en
especiol de groso.
. Limile el ozúco¿ No consumq olimenlos qué Io conlengsn.

. INSTITUTO NACIONAL DE LA NUfRICION
DN. SALVADOR ZUBIRAN

Monuol Técnico-Operotivo

3. Prefiero comidos menos obundontes pero mós frecuenles.
4. Prepore olimentos con. poco groso.
5. Tome suficientes líquidos.
ó. Procure hocer cortes pequeños en los olimentos; osí erritr¡ró problemos en su monipuloción y

su moslicoción-
7. Como despocio y mostique bien.
8. Evite los olimenlos "opociguodores de opetilro" (golletos, frituros, postelite, refrescos. etc.).
9. Qombine olimentos de diferentes colores poro hocer llomoliro y otroclivo lo dieto.
10. Evite lo soledod o lo horo de comer, prefiero eslor siempre ocompoñodo y escuchondo

músico.
I I - Procure monlener un eslndo omeno y ogrodoble duronte lo comido, con plóticos posilivos.

I5
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VIDA SANA
CONOZCANiOS I.A DIFERENCIA ENTRE COMER Y ALIMENTARNOS

Si oprendemos ocerco del rolor nulritiro de lo que comemos, romos o ploneor meior nueslros compros
de olimentoe, poro que nos oyuden o cubrir los necesidodes de nueshos cuerpoc:
l. Crecer y desorrollornos.
2. Monlener un buen esücdo de solud.
3. Poder hocer el troboio diorio con ogilidod.
4. Tener hiios que nozcon mós sonc.

1. LAs SUSTANC¡AS N['TR¡TI1/45 FUNCIONES PRINCIPALES

éQué tomo nueslno cuerpo de los ollmentos?

El cuerpo recibe de los olimenbs los susloncios nulriliros. que son los proteínos (corne, leche, huao),
los corbohidrotos (ozúcor, cereoles, friiol, lenleios, nueces), los grosos (ocei§ montequillo) osí como
vilominos, mineroles (frutos y rcrduros) y el oguo.

éQué hoce codo uno de estos sustonclos nutrlllvos denlro de! cuerpo?

los proteínos son los "lodrillos" de nuestro orgonismq yo que muchos órgonoc y teiidos estón
formodos por dilerentes lipos de protweíno como músculos, pulmones, corozón songre, célulos,
cobellq piel.

Por su porlg los corbohidrulos son lo "gosolino" de nueslro "vehículo", nos don lo energío que
necesilomos poro hoboior y reolizor nueslros oclividodes.

Los grosos proporcionon energío muy concenhodo. Son muy importontes porque prolegen o los
órgonos inlernos del cuerpo (corozón, pulmones, hígodq estómogo) y los monlienen en su lugor.

Los grosos son los que, cuondo llegon ol estómogo noc hocen sentirnos llenos, tombién se encorgon
de monlener lo bmperoluro del cuerpo.

Cuondo hoblomos de vitominos y mineroles, es importonle señolor que nos don ene4gfo y color ol
cuerpo como lo hqcen los proleínos, los grosos y ios corbohidrotoa, pero ásoben pofqul son ton
importontes? Se debe o gue son susloncios muy pequeños pero tienen uno función regulodoro, eslo
quiere decir que si no eston presentes, los olros susi¡ncios nulritircs no pueden lleror o cobo sus
lobores diorios denho de nuestro cuerpo.

los olimentos lombién conliene oguo.

2. AIII'IENTOS EN LOS QUE
NUTRITIVAS.

ENCONTRAMOS SUSTANCIAS

éEn qué ollmenros enconrromos rodos eslos morsvillosqs susroncios que nos hocen
crecer, eslor sonos, enfermornos menos y podernos concenlror cuondo lroboiomos
o proclicomos olguno octividod?

Nueslro cuerpo es como.el plonero Tierro, mós del óOpor ciento de su peso lo constituye el oguo, es
por eslo que el oguo es lo meior bebido poro nosotros, siempre que eité bien herv¡do.

Monuol Tecnico-Operotivo ,,.'



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo d# #3t
LOS AIIMENTOS QUE CONT¡ENEN PROTEíNAS SE DTVTDEN EN DOS GRUPOS

DE ORIGEN ANIMAL:
Cornes, productos lócteos, pescodo, huevo, pollo, povo, leche

DE OR¡GEN VEGETAL:
Cereoles: Trigg moí2, orroz, cebodo, oveno, centeno, omoronlo. Estos cereoles pueden prepororse
de muchos formos y resuhon sobrosos y económicos.

Leguminosos: Friiol, hobos, lenteios, gorbonzo, soyo y olubio.

Tombién conlienen proteíno: Nueces, cocohuotes, pepitos de colobozo y todos los semillos como los
de oioniolí y girosol.

tOS ATIMENTOS QUE NOS APORTAN GRASAS SE DIVIDEN CN DOS GRUPOS

SATURADAS: Son sólidos o remperoluro ombiente: Huevo, queso, cornes, leche, coco, pescodos.

POTISATURADAS: Son líquidos o temperoturo ombiente.
Aceites vegetoles (girosol, córtomo, soyo), oguocole, todos los semillos y nueces.

Es mejor comer olimenlos que contienen grosos polisoturodos, yo que los soturodos contienen un lipo
de groso que si se consume en exceso se ocumulo en el orgonismo y resulto periudiciol.

tOS AL¡MENTOS QUE CONT!ENEN CARBOH¡DRAfOS SON:

Azúcores: Roíces y verduros leculenlos como comotg yuco, popo, elote y chíchoro.
Cereoles.
Leguminosos.

LOS ALITIENTOS QUE CONT¡ENEN PRINCIPAI"IIENIE VITA}IINAS Y fiIINERALES SON:
Todos los frubs y verduros, ounque tombién nos oporton corbohidrolos.

3. €OflSBEO\OA€¡ONES EE ALTO VATGR }\]iJTRITflVG.

Si mezclomos bien los olimentos, nueslro nutrición se veró enriquecido

TOS MEJORES ALIMENTOS PARA COMBINAR Y ASi POTENCIAR sUS SUSIANCIAS
NUTRITIVAS SON:

Cereoles con leguminosos: frijol con orroz, lenlejo con onoz, friiol con cebodo.

Leche y Cereoles, produclos lócteos: Yoghurt con oveno, leche con lrigo y requesón con semillos de
girosol.

Cereoles con semillos: Arroz con oioniolí, omoronto con pepito, lrigo con cocohuote.

HIGIENE Y ASEO

Monuol Técnico-Operotivo

Es necesorio que observemos los medidos bósicos de higiene si queremos conservor lo soiud:
- Aseo personol.
- Limpiezo en lo cocino.
- Higiene de olimentos.
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¿]. ¿Q{.'É E5 LO IffiPORTAh{Tf; EN ñT ASEO PERSOIiNA!"?

Siempre hoy que procuror lener los monos limpios, uños corlos y ropo limpio. Ademós del bono
dioriq lovor tres veces ol dío los dientes es muy imporlonle.

á Qué medidos de higiene se deben opl¡cqr poro un mone¡o odecuodo de los
olimenlos?

Hoy tres reglos bósicos:
- Lovodo.
- Hervido.
- Conservoción odecuodo de los olimentos

Los olimenlos deben ser lovodos poro eliminor los tierro, polvo o susioncios periudicioles que se
encuenlron odheridos o su superficie.

¿CóiAo SE DEBEN tAvAR tAs FRUTAS YVERDURAS?

Direclomenle del chorro de oguo; los frutos y verduros de cáscoro delgodo se lollon lrotóndolos
ligeromenle con los yemos de los dedos; los verduros de hojo se deben lovor hoio por hoio con un
cepillo de dientes, los de cóscoro grueso se deben lollor con zocote o estropojo.

Es importonte lovor los diferenles tipos de olimenlos onbs de cocinorlos o prepororlos y tombién

POrO SU COnSUmO.

Es necesorio hervir el oguo o lo leche por lo menos duronle diez minutos o portir de que empiezo
lo ebullición, yo que sólo ol somelerlos o oltos temperoturos se pueden deslruir los microbios que
doñon ol orgonismo.

¿QUÉ i,IED¡DAS SE DEBEN TOiNAR PARA CONSERVAR LOS ALIMENTOS?

Uno vez odquiridos o preporodos sus olimenfos, si no se consumen inmediotomenle, deberón
conservorse en un lugor limpio y fresco; los que requieren refrigeroción, refrigérelos.

Lo bosuro debe depositorse en un lugor {resco y seco, siempre con lopo.

5. CóMO COMPRAR MEJoR NuEsTRos ALlnAENTos.

El gosto mós importonte es el de lo comido, uno Iomilio bien olimentodo es mós sono y productivo.

éCómo podemos plqneor meior lo compro de olimentos?

Primero hoy que eloboror el menú de desoyuno, comido y ceno de siete díos; segundo, lo listo de
compros, y lercero, colculor el costo oproximodo.

Es importonte señolor que podemos oprender o compror me¡or en los tiendos de outoservicio y
mercodos, si ponemos en próclico los siguienles recomendociones:
- Hocer uno listo de los olimenlos que reolmenb {olton.
- Colculor los contidodes de los olimenlos que lienen que comprorse.
- Comporor precios del mismo producto, muchos veces pogomos mós por lo morco.

Es importonte hocer lo listo poro poder llevor conkol de lo que se goslo y necesifo. lo diferencio enlre
simplemente comer y olimentornos es muy gronde y se troduce en uno meior economío, y sobre todo,
en uno vido mós pleno.

Monuol Técnico-Operotivo
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Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporg ru#r

COM¡DA
Sopo de
coloboc itos y
zono horio eslilo
fid eo.
Bistec o lo
mexicono.
Torlillo.
Aguo de fruto.

So
E niitomolodos.
E nso lodo verde.
Tortillo.
Aguo de fruto
Compoto de
monzono y
pe ro.

MENUS PARA ADULTOS MAYORES

DESAYUNO
Enfriiolodos.
Lechugo.
Solso de
iilomote.
Atole de oveno
Frulo.

comtDA
Sopo de
verduros.
Tingo de so¡o
Tortillo.
Flo n.

Aguo de fruio

DESAYUNO
Tocos de
req uesón.
Lechugo.
Solso de
iitomote.
Atole de
moiceno.
Frulo.

COMIDA
Pollo o lo
iordinero.
Sopo de onoz
blonco.
Torlillo.
Aguo de frulo.
Gelotino.

COMIDA
po de fideo

coi,[DA
Espogueti
verde.
Pollo
emponizodo.
Ensolodo de col
y zonohorio.
Tortillo.
Aguo de fruto.
Cóctel de
frutos.

DESAYUNO
Huevo con

PoPos.
F riioles fritos.
Té de conelo.
Tortillo.
Fruto.

COMIDA
; Sopo de hobo
Colobocitos

irellenos con
queso.
Arroz blonco.
Tortillo.
Fruto.
Aguo de fruto

DESAYUNO
Omelefte de
verduros.
F riioles fritos.
Tortillo.
Leche.
F rulo.

coi tDA
Sopo de
verduros.
Tortitos de

PoPo con
queso.
F riioles fritos.
Ensolodo.
Tortillo.
Aguo de fr,.:lo
Fruto.L

DESAYUNO
Huevo o lo
mexicono.
Frijoles de lo
ollo.
Chocolote
Torlillo.
Fruto.

DESAYUNO
Chiloquiles
roios.
Friioles fritos.
Cofé con leche.
Bo lillo.
Frulo.

DESAYUNO
Hol cokes con
miel y
montequillo.
Le ch e.
Fruto.

cofiltDA
Sopo de
lente jos.

Pechugo de
pollo o lo
ploncho.
Enso lodo.
Tortillo.
Plótonos con
cremo.
Aguo de frulo.

COiNIDA
Cremo de
zo nohorio.
Croquelos de
otún.
Ensolodo m ixlo
Torlillo.
Gelolino.
Aguo de frulo.

COMIDA
Corne en su

irgo.
F riioles de lo
ollo.
Tortillo.
Coctel de frutos.
Aguo de fruto.

D¡A 8 DIA IO
DESAYUNO

Choyoles
grolinodc.
Friioles fritos.
Torlillo.
Lec h e.

Frulo.

DESAYUNO
Quesodillos con
chompiñones.
Solso de
lomole.
C ofé.
Fruto..

úIlrrr.,'crE

ñlo n

Mor.-'ol Técnico-Operotivo
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DIA ó 7 DiA 9
DESAYUNO

Huevo con
eiotes.
Friiole s fritos.
To rtillo.
fé de
mo nzonillo.
Fruto.
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DESAYUNO
Mochoco de soyo.
Friioles fritos.
Cofe.
Tortillo.
Früo.

MENUS PARA ADIJLTOS MAYORES

COMIDA
Sopo de popo.
Costillitos con
colobocitos y
elole.
Frijoles fritos.
Tortillo.
Aguo de frulo.
Poslre de
limón.

COi,llDA
Sopo de elote.
Tortos de soyo.
Solso de iitomote
Ensolodo verde.
Tortillo.
Aguo de fruto.
Frulo.

DESAYUNO
Aveno con plótono.
Golletos moíos.
Gelofino.

DESAYUNO
Tocos ol
vopor de
poPo y
picodillo.
Col.
Solso de
iitomote.
Leche.
Frulo.

DESAYUNO
Huevo con
nopoles.
Frijoles friios
Cofé.
Tortillo.
Frulo.

DESAYUNO
Chiloquiles
verdes.
Friioles fritos.
Chocolote.
Bolillo.
Frulo.

DESAYUNO
Yogurl con frulo.
Gollelos de oveno

COi,I¡DA
Sopo de onoz.
Pescodo o lo
ploncho.
Ensolodo.
Tortillo.
Aguo de fruto.
Fruto.

DIA Ió

COr,llDA
Sopo de
ocelgos con

POPO.
Corne con
chile.
Frijoles frilos.
Tortillo
Aguo de
frr-do.
Frulo.

coftilDA
Sopo de
codito.
Enlomolodo
de soyo.
Friioles de lo
ollo.
Tortillo.
Ag uo de
frulo.
Flon.

coilUDA
Cremo de
brócoli.
Lorno en solso
verde.
Tollorín en
solso.
To rtillo.
Aguo de frufo,
Gelotino.

DIA 19

coi/ilDA
Cremo de chcryote.
Sordino o lo
mexicono.
Ensolodo de
noronio y lechugo.
Gollelos solodos.
Aguo de fruto.
Coctel de frulos.

D¡A 20
DESAYUNO
Enso lodo de
olún.
Gollelos
so lo d os.
Té de
mqnzonillo.
Gelotino.

DESAYUNO
Ench ilo do s

con q ueso.
Friioles frilos
Leche.
Fruto.

DCSAYUNO
Tortillo
espoñolo.
Friioles fritos
Torlillo.
Leche con
chocolole.
Frulo.

DESAYUNO
Sincronizodo de
queso.
Frijoles fritos.
Guomición.
Cofé con leche.
Flon.

COTüIDA,
Sopo de
oÍfoz,
Albóndigos
con verd uros
Torlillo.
Aguo de
choyo con
limón.
Ale de
membrillo.

com¡DA
Pozole con
pollo.
Guornicion:
Lechugo,
cebollo,
ro bo rns y
limm.
Tclodos.
Aguo de
ofroz.
Frulo.

coirltDA
Sopo de letros.
Solpicón de pollo.
Tostodos.
Aguo de oveno.
Gelolino.

Monuol Técnico-Operotivo
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Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #3f

INGREDIENTES
Huevo
J¡tomote
Cebollo
Sol
Aceite

MENÚ I
DESAYUNO

CANTIDAD POR RACIóN
0 gr. (l piezo)
50 gr-
59.
c/s
5 ml. (1 cuchorodito)

TÉcNIcA cUtINARIA
. Pongo o colenlor el oceite.
. Frío el iilomote y lo cebollo picodos
. Agregue el huevo y sozone con sol.
. Sirvo.

INGREDIENÍCS CANTIDAD POR RACION
Friiol 30 gr.
Cebollo 5 g.
Aceite 2 nl. (\ /2 cuchorodito)
Sol C/S
Aio C/S

TÉCNICA CUt!NARIA
. Love y remoje el friiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.
. Deie cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los frijoles muy bien con poco coldo y lrío en oceile bien coliente
. Sirvo.

INGREDTENTES CANTTDAD POR RACIóN
Leche 200 ml. (l tozo)
Chocolote l0 gr. (l cuchorodo)
Azúcor '10 gr. ( I cuchorodo)

TÉCN¡CA CULINARIA
Pongo o hervir lo leche.

Disuelvo el chocolole y el ozúcor en lo leche.
Deie hervir.
Rectifique su sobor y sirvo.

) ^,--^.

' l0O gr.

Monuol Técnico-Operotivo
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TÉcN¡cA cULtNARIA
. Limpie y love los lenleios y cuézolos.
. Love y licúe lo cebollo y el iitomote, y frío.
. lncorpore los lenteios y el cilontro o lo frito. Sozone y deje hervir.
. Rectifique su sobor y sirvo con rebonodos de plótono mocho.

COM!DA

INGREDIENTES
Lenleios
J¡tomote
Cebollo
Aceite
Cilontro
Plótono mocho
Sol

INGREDIENTES
Pechugo de pollo en lilete
Sol
Pimienlo
Aceile

I NGREDIENTES
Espinocos
Jitomote
Cebollo
Limón (iugo)
Sol

TECNICA CUt!NARIA
. Love el filete de pollo y seque.
. Sozone el pollo con sol y pimiento.
. Dore el pollo en el sortén con el oceite coliente.
. Sirvo.

CANTIDAD POR RACTóN
4O gr.
5 g.
5 g.
5 ml. (l cuchorodito)
c/s
\ / 4 piezo
C/S

CANTIDAD POR RACIóN
90 gr.
c/s
c/s
l0 ml. (2 cuchoroditos)

CANTIDAD POR RACION
I00 gr.
ó0 gr.
25 gr.
l0 ml.

TECN!CA CULINARIA
. Love y desinfecte los espinocos, el jitomote y lo cebollo, y liletee.
. Escurro los verduros y boñe con el limón.
. Rectifique su sobor y sirvo.

TORTIILA 2 piezos

Monuol Técnico-Operotivo
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INGREDIENTES
Plóto no
Cremo
Azúcor

TÉcNIcA cUtlNARtA
. Corte el plótono en rodoios.
. Mezcle lo cremo y el ozúcor muy bien.
. Boñe los plótonos con lo mezclo.
. Sirvo.

I NGREDIENTES
Sondío
Aguo
Azúcor
Hielo

TÉcNIcAs cULtNARtAs
. Love, pele y pique lo sondío.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. licúe lo lruto con el oguo.
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

CANTIDAD POR RACIóN
1/z piezo
I cuchorodo
I O gr. (2 cuchoroditos)

CANTIDAD POR RACIóN
I tozo
200 ml.
l0 gr. (2 cuchoroditos)
c/s

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS

LÍHDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

GR
ó1
3ó
208
305

KCAL
244
324
832
1400

Monuol Técnico-Operotivo
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ñ,lENÚ 2

DESAYUNO

TÉCNICA CUL!NARTA
. Corle los tortillos en cuodritos déielos secor.
. Frío los tortillos en el oceite colienfe.
. Escurro el exceso de oceite.
. Cuezo el jitomote, lícuelo con lo cebollo, el oio y el chile mirosol previomente remojodo.
. Agregue lo licuodo o los tortillos dorodos y deje hervir por unos minutos.
. Sozone con sol.
. Adorne con queso y cebollo picodo.
. Sirvo.

INGREDIENTES
Tortillos
Aceite
Cebollo
Chile mirosol
J¡lomole
Queso cotiio
Sol

I NGREDIENTES
Leche
Cofé descoleinodo
Azúcor

TÉcNIcA cUttNARTA

CANTIDAD POR RACTóN
ó0 gr. (2 piezos)
l0 ml. (2 cuchoroditos)
l0 gr.
29.
50 gr.
20 gr.
c/s

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

TECNlCA CUTINARIA
. love y remole el frijol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.. Deie cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.. Mochoque los lriioles muy bien con poco coldo y frío en oceile bien coliente. Sirvo.

CANTIDAD POR RACIóN
1/z lozo.
5 gr.

5 ml.
c/s
L/J

CANTIDAD POR RACIóN
24O nl.
39.
5g.

. Colie¡te lo leche y mezcle con el cofé y ozúcor.. Rectifique su sobor y sirvo.

EOLILLO % piezo FRUJTA

Monuol Técnico-Operotivo
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Comedores Asislencioles poro Adullos Moyores en Desomporo d# #3*
COMIDA

INGREDIENTES
Zonohorio
Leche
Montequillo
Cebollo
Consomé de pollo
Pimienlo
Sol

!NGRED¡ENTES
Atún
Popo
Pon molido
Huevo
Perejil
Sol

Pimiento
Aceite

INGREDIENTES
Lechugo
Jitomote
Cebollo
Chile morrón
Limón (iugo)

Sol

CANTIDAD POR RACIóN
55 gr.
20O ml.
5 gr. (l % cuchoroditos)
59.
c/s
c/s
C/S

CANT!DAD POR RACIóN
40 gr.
50 gr.
20 gr. (10 cuchoroditos)
20 gr.
I g.
c/s
c/s
l0 ml.

€ANTIDAD POR RACION
50 gr.
50 gr.
25 gr.
l0 gr.
l0 ml.

c/s

TÉCNICA CULINAR¡A
. Cuezo lo zonohorio y lícuelo en th lozo de leche. Derrilo lo montequillo, oñodo lo zonohorio

licuodo, ogregue lo leche restonte, el consomé, sol y pimiento.
. Cuezo 5 minuics o fuego bojo.
. Rectifique su sobor y sirvo.

CROQU§TA§ D§ Á{TÚN

TECNICA CULINARIA
. [ove, cuezo, pele y muelo lo popo.
. Agregue ol puré el otún y mezcle muy bien.
. Añodo o lo mezclo, el huevg pereiil picodo, sol y pimiento.
. Forme los croquelos.
. Pose por el emponizodor y frío en el oceite colienfe.
. Escurro y sirvo.

TECNICA CUL!NARIA
. Love, pique y desinfecle lo lechugo.
. Love y filetee el iitomote, el chile morrón y lo cebollo.
. Escurro lo lechugo.
. Mezcle todos los ingredientes, boñe con el limón y sozone.
. Reclifique su sobor y sirvo.

Monucl fécnico-Operotivo
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TORTILI,A 2 piezos

GETATINA

TNGREDTENTES CANTIDAD POR RACIóN
Aguo 200 ml.
Gelotino 20 gr.

rÉcNrcA cULINARIA. Pongo o hervir lo mitod del oguo.. Disuelvo lo gelotino y yo que esté disuelto ogregue el resto de oguo.
. Enfríe, cuoje y sirvo.

, r, ¡;'1,1 ..\._.)j ;.']-il-.:,

INGREDIENTES
Piño
Aguo
Azúcor
Hielo

TÉcNrcAs cuuNARrAs
. Love, pele y pique lo piño.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo
. Licúe lo fruto con el oguo.
. Reclilique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

CANTIDAD POR RACIóN
80 gr.
200 ml.
10 gr.
c/s

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS

[íPtDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

GR KCAL
64 256
42.5 382.5
213.5 854
320 1492.5

Monuol Técnico-Operolivo
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MENU 3
DESAYUNO

CANTIDAD POR RAC¡óN
30 gr.
30 ml.
20 gr.
'10 gr. (3 cditos.)
l0 gr. (2 7z cditos.)

TÉcNtcA cUt!NARIA
. Mezcle lo horino, lo leche y el huevo, hoslo desborolor todos los grumos
. Coliente lo mitod de lo montequillo en un sortén y vierto lo mezclo.
. Espere o que se cuezo lo tortillo por un lodo y vollee.
. Unlor lo montequillo y lo miel.
. Sirvo.

200 ml

100 gr

COMIDA
'l i -'., ..' : ',

INGREDIENTES
Horino
Leche
H uevo
Montequillo
Miel

INGREDIENTES
Bistec de res

Cebollo
Cilontro
Tocino
Tomole verde
Aio
Sol

lNGREDI ENTES
Friiol
Cebollo
Aio
Sol

Aguo

CANTIDAD POR RACIóN
70 gr
og.
2 gr.
I0 gr. (l rebonodo)
50 gr.
c/s
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
t/z tozo
5 g.
c/s
(_/ 5

c/s

TECN¡CA CUt¡NARIA
. Pongo o freír lo corne y tope hosto que suelle su iugo.. Love los lomotes y pongo o cocet licúe con oio y cilonlro
. Agregue o lo corne y deie hervir.
. Rectifique su sobor.
. Sirvo y odorne con cebollo y cilontro picodos.

.t i ,I I :

Monuol Técnico-Operolivo
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TECNICA CUTINARIA
. Love y remoie el frijol.
. Pongo el oguo o hervir y ogregue el friiol.
. Agregue lo cebollo y el ojo.
. Deie hosto que se cuezo el lri¡ol.
. Sozone con sol.
. Sirvo.

2 piezos

I NGREDIENTES
Piño

Popoyo
Sondío
Plótono
Miel Mople

TÉcNIcAs cUT¡NARIAS
. Love, pele y pique lo fruto.
. Mezcle todo lo fruto.
. Añodo miel mople encimo de lo fruto
. Re{rigere y sirvo.

CANTTDAD POR RAC¡óN
ó0 gr.
ó0 gr.
ó0 gr.

30 gr.
12 ml. 12 cuchoroditos)

CANTIDAD POR RACION
59.
200 ml
'10 gr.
t_/ )

INGREDIENTES
Jomoico
Ag uo
Azúco¡
Hielo

TÉCN¡CAS CULINARIAS
Love y cuezo lo jomoico.
Disuelvo el ozúcor en el oguo.
Agregue lo iomoico ol oguo previomenle endulzodo.
Reclifique su sobor.
Agregue hielo y sirvo.

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS
[ÍPIDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAT

GR
59
24.5
r83
26ó.5

KCAt
3ó
220.5
732
1188.5

Monuol Técnico-Operotivo

INFORMACIóN NUTRICIONAL



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #3*

MENU 4
DESAYUNO

INGREDIENTES
Friioles licuodos
Tortillo

Queso
Aceile

INGREDlENTES
Jitomote
Cebollo
Aio
Sol

INGREDIENTES
[eche
Aveno
Conelo
Azúcor

CANTTDAD POR RACIóN
30 gr.
2 piezos.
10 9r.
5 ml.

CANÍIDAD POR RACION
50 gr.

10 gr.

c/s

CANTIDAD POR RAC!óN
200 ml.
10 9r.
c/s
'10 

gr.

100 gr.

TÉcNIcA cUtrNARrA
. Pose los todillos por el oceite colienle.
. Bóñelos con el {ri¡ol licuodo.
. Agregue el queso rollodo y enrolle en formo de toco
. Sirvo con lechugo y solso.

5AL5A DE JITOMATE

TÉcNICA cULINARIA
. Love el iitomote y pongo o cocer en poco oguo junlo con lo cebollo y el oio
' Licue y sozone con sol.

IECNICA CUTINARIA
. Hiervo lo leche con lo conelo.
. Agregue lo oveno.
. Menee constontemente poro que no se pegue.

' Endulce.
. Deie hervir y sirvo colienlilo.

Monuol Técnico-Operolivo



ffi #3*

COM¡DA
: _, \ ' j l l',

INGREDIENTES
Zonohorio
Choyote
Elote
Colobocito
Chíchoro
Jitomote
Cebollo
Pereiil
Aio
Sol

INGREDIENTES
Soyo
Cebollo
J¡tomote
Aio
Sol
Lourel
Limón (iugo)
Aceite

CANTIDAD POR RACIóN
50 gr.
50 gr.
20 gr.

30 gr.
20 gr.

20 gr.
lg.
ig.
c/s
('/c,

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
)0 gr.
50 gr.
c/s
c/s
c/s
c/s
5 ml.

TECNICA CUTINAR¡A
. Love y pique en cuodrilos todos los verduros.
. love el iitomote y licúe con lo cebollo y el ojo.
. Agregue o los verduros con un poco de oguo.
. Agregue el perejil y deie hervir hosto que estén cocidos todos los verduros.
. Sozone y sirvo coliente.

TÉcNtcA cULINARIA
. Hidrote lo soyo en oguo colientg duronte 20 minutos y ogregue el iugo de limón.
. Deie enlrior lo soyo y exprimo muy bien.
. Frío lo soyo en el oceile y menee constontemente poro que no se pegue.
. Acilrone el o jo y lo cebollo fileleodo.
. lncorpore el jitomole licuodo con poco oguo.
. Agregue todo o lo soyo y deie hervir, oñodo el lourel y deie hervir.
. Sozone con sol y sirvo.

2 piezos

Monuol Técnico-Operolivo

Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo d# #3t

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACIóN
Leche ]00 ml.
Flon 15 gr.

TÉcNrca cuLrNARra
. Hiervo lo leche.
. Disuelvo el flon en lo leche y deie cuoior en el refrigerodor.
. Sirvo.

INGREDIENTES
Popoyo
Aguo
Azúcor
Hielo

TÉCNICAS cutINAR¡AS
. Love, pele y pique lo popoyo. D¡.ulLo 

"l 
L.¿.o, * Lt lsio.

. Licúe lo popoyo con el oguo.

. Rectifique su sobor.

. Agregue hielo y sirvo.

CANTIDAD POR RACIóN
70 gr
20O ml.
l0 gr.
C/S

NUTRIMENTO GR KCAL
PROTEÍNAS 53 212
tiPtDos 19 171
HIDRATOS DE CARBONO 208 832
TOTAL 2aO 1215

Monuol Técnico-Operotivo



ffi #?r Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

TECNICA CUI¡NARIA
. Love, pele y pique los popos.
. Cuezo en oguo hirviendo con sol.
. Escurro los popos y frío en oceile o que doren.
. Love y pique el iitomote y lo cebollo y oñodo o los popos previomente fritos
. Agregue el huevo y sozone con sol.
. SirYo colienle.

. i' I :

MENU 5
DESAYUNO

I NGREDIENTES
Huevo
Popo

Jitomote
Cebollo
Aceile
Sol

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

CANTIDAD POR RACIóN
I piezo
1/z piezo
50 gr.
20 gr.
5 ml.
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.

59.
2 ml.
c/s
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
I bolsito
200 ml.
'10 gr. (2 cuchoroditos)

I piezo

100 gr.

TECNICA CUTINARIA
. Love y remoie el friiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.
. Deie cocer hoslo que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los lri¡oles muy bien con poco coldo y frÍo en oceite bien coliente.
. Sirvo.

I NGREDlENTES
Té de conelo
Aguo
Azúcor

TÉcNIcA cUIINARIA
. Coliente el oguo hosto que hiervo.
. Agregue lo bolsito de té.
. Endulce y sirvo.

TORT!tLA

Monuol Técnico-Operotivo



Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo d# *?*
COMIDA

I NGRED IENTES
Hobo
Jitomote
Cebollo
Cilonko
Aio
Sol
Pimiento
Aceite

I NGREDI ENTES
Colobocito
Cebollo
Jitomqte

Queso
Aio
Sol
Aceite

INGRED!ENf ES

Arroz
Aceite
Cebollo
Leche
Aio
Sol

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
20 gr.
5 g.
I gr.
c/s
c/s
c/s
5 ml.

CANT¡DAD POR RACION
150 9r.
10 gr.
50 gr.
25 gr.
c/s
c/s
5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
59.
'10 

gr.

l0O ml.

c/s
c/s

TÉcNtcA cULINARIA
. Love, limpie y cuezo los hobos.
. Love el iitomote y licúe con lo cebollo y el ojo.
. Frío hosto que sozone y ogregue esto solso o los hobos
. Agregue el cilontro.
. Sozone con sol y pimiento.
. Sirvo coliente.

TÉCNICA CUTINARIA
. Cuezo los colobocitos porlidos o lo mitod ol vopor. Yo que estén cocidos sóqueles lo pulpo y

resérvelo.
. Soltee lo cebollo en el oceile coliente, ogregue el iitomote y lo pulpo.
. Sozone con sol.
. Rellene los colobocitos con lo mezclo onlerior y espolvoree el queso encimo.
. Grotine y sirw.

2 piezos

';-.,.,',1

Monuol Técnico-Operotivo



d3# #3t Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

TÉCNICA CULINARIA
. love el orroz y póngolo o doror en el qceite.
. Pique lo cebollo finomente y ogregue ol orroz.
. Añodo lo leche y deie hervir.
. Sozone con sol y deie hervir hosto que se cuezo.
. Si hoce folto, ogregue oguo poro que termine de cocerse.
. Sirvo.

2 piezos

INGRED¡ENTES
Noronio
Aguo
Azúcor
Hielo

CANTTDAD POR RACIóN
70 gr
200 ml.
l0 gr.

c/s

ÍECNICAS CUTINARIAS
. Love y exprimo lo noronio.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo
. Agregue el iugo ol oguo üe'rtrente endrlrodo.
. Mezcle y rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

NUTRIMENTO
PROTEíNAS

[ÍHDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOIAL

GR
5 t.5
35
l8z5
274

KCAt
206
3r5
750
1271

Monuol Técnico-Operolivo

INFORMACION NUTRICIONAL



Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi x3t

MENÚ ó
DESAYUNO

¡NGREDIENTES CANTTDAD POR RACIóN
Choyotes 120 gr.

Queso 25 gr.

TÉcN¡cA cUtINARIA
. [ove, pele, pique en rodoios y cuezo el choyote ol vopor.
. Sozone.
. Espolvoree el queso encimo de los choyoles cocidos y grotine.
. Sirvo.

INGREDIENIES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol

Aio

TÉcNIcA cUtINARIA
. Love y remoie el frijol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el friiol, el ojo y lo cebollo.
. Deie cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y frío en oceite bien coliente
. Sirvo.

LECHE

TORTILLA

FRUTA

CANTIDAD POR RACIóN
t/t lozo.
59.
2 ml.
c/s
c/s

200 ml.

2 píezos

100 gr.

Monuol Té.-,rico-Operolivo



fl8ffi #3t Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

COMIDA

TÉcNIcA cULINAR¡A
Rollor lo colobocito y lo zonohorio en liritos.
L¡cúe el iitomote, lo cebollo y el oio.
Frío lo licuodo en el oceife, ogregue el oguo.
Agregue los verduros y el elole.
Sozone con consomé y lo sol. Hiervo hosto que los verduros y el elote estén cocidos
S irvo.

INGREDIENTES
Colobocitos
Zonohorio
Gronos de elote
Jitomote
Cebollo
Aio
Aguo
Sol

Consomé
Aceite

INGREDIENTES
Bistec de res

Jitomote
Cebollo
Sol
Pimienlo
Aceite

CANTIDAD POR RACIóN
50 gr.
ó0 gr
30 gr.
50 gr.
10 gr.
c/s
c/s
c/s
C/S
5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
120 gr.
ó0 gr.
20 gr.
c/s
c/s
5 ml.

2 piezos

CANTIDAD POR RACION
70 gr
200 ml.
10 gr.
L/5

IÉcNIcA cULINARIA
Love, seque y pique el Bislec de res en trozos grondes.
Frío en el oceile el Bistec y tope poro que lo corne suelte su jugo
Love y pique el iitomote y lo cebollo finomenle.
Agregue lo picodo o lo corne y sozone con sol y pimiento.
Rectilique su sobor y sirvo.

TORTILL/A

AGUA DE SANDíA

I NGREDIENTES
Sondío
Ag uo
Azúcor
Hielo

TÉCNICAS CUTINARIAS
Loug pele y pique lo sondío.
Disuelvo el ozúcor en el oguo
Licúe lo fruto en el oguo.

Monuol Técnico-Operolivo



Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #3t
Rectifique su sobor.
Agregue hielo y sirvo.

..'

TNGREDIENTES CANTIDAD POR RACIóN
Leche l0O ml.
Flon 15 gr.

rÉcNIcA cULINARIA
. Hiervo lo leche.
. Disuelvo el flon en lo leche y deie cuojor en el refrigerodor.
. Sirvo.

NUTRIMENTO
PROTEíNAS

[ínDos
HIDRAÍOS DE CARBONO
TOTAL

GR
74.5
28.5
ró8
271

KCAL
298
256.5
672
1226.5

Mo nuol Técnico-Operotivc

\l



ffi #3* Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

MENU 7
DESAYUNO

I NGREDIENTES
H uevo
Eiotes
J¡tomote
Cebollo
Aceite
Sol

CANTIDAD POR RACIóN
l piezo.
40 gr.
50 gr.
10 gr
5 ml.

c/s

CANTIDAD POR RAC¡óN
30 gr.
59.
2 ml.

c/s

TCCN¡CA CUL!NARIA
. Love, pique y cuezo los eiotes
. Lou"'y piqrJ d ¡itorot" i lo cebollo finomente.
. En un sortén colienle, frío el iilomote, lo cebollo y los eiotes, ogregue el huevo revolviendo muy

bien.
. Sozone con sol.
. Sirvo.

it:.ril., i-rit, i..-t ¡Ij' aii

INGREDIENfES
Friiol
Cebollo
Aceile
Sol
Aio

TECNICA CUTINARIA
. Love y remoie el frijol.
. Love Io cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el lriiol, el oio y lo cebollo.
. Deje cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los friioles muy bien con poco coldo y frÍo en oceite bien cqliente.
. Sirvo.

ilÉ t= m,:,1;,¡2,4,[,rtI ii,A
INGREDIENTES CANTIDAD POR RACIóN
Té de monzonillo I bolsito
Aguo 200 ml.
Azúcor l0 gr.

TÉcNtcA cuL¡NARtA
. Coliente el oguo hoslo que hiervo.
. Agregue lo bolsito de té.
. Endulce y sirvo.

Monuol Técnico-Operotivo

2 piezos

100 gr.



Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo d# #lt
COMIDA

INGREDIENTES
Arroz
Aceile
Cebollo
Leche
Aio
Sol

I NGREDIENTES
Pollo

Popo
Zonohorio
Chíchoro
Choyole
Jitomole
Cebollo
Sql
Pimienlo
Aio
Aceite

INGREDIENTES
Aguo
Gelotino

CANTIDAD POR RACION
30 gr.
5gt
l0 gr.
l0O ml.

c/s
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
100 gr.
30 gr.
30 gr.
20 gr.
30 gr.
50 gr.

20 gr.
c/s
c/s
C/S
5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
200 ml.

20 gr.

rÉcNrcA cUUNAR|A
Love, pique el pollo en trozos y frío en oceite colienfe.
Love, pique los verduros en cuodros pequeños y cuezo ol vopor.
Love y licúe el iitomote y lo cebollo con el oio.
Agregue lo licuodo y los verduros ol pollo.
Sozone con sol y pimiento y deie hervir.
S irvo.

2 piezos

TÉcNIcA cUttNARIA
Pongo o hervir lo mitod del oguo.
Disuelvo lo gelotino y yo que eslé disuelto ogregue el reslo de oguo.
Enfrig cuo je y sirvo.

Monuol Técnico-Operotivo

TÉCNICA CUttNARTA. love el orroz y póngolo o doror en el oceite.. Pique lo cebollo Iinomente y ogregue ol orroz.. Añodo lo leche y deie hervir.
. Sozone con sol y deje hervir hoslo que se cuezo.. Si hoce folto, ogr€ue oguo poro que termine de cocerse, sirvo.

POB.LCI A LA "IARD¡NERA



M #3t Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

INGREDIENTES
Piño
Aguo
Azúcor
Hielo

TÉcNIcAs cUtTNARIAS
. Love, pele y pique lo piño.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo
. Licúe lo frulo con el oguo.
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

CANTIOAD POR RACIóN
80 gr.
200 ml.
l0 gr.
c/s

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS

Lfproos
HIDRATOS DE CARBONO
TOÍAt

GR KCAL

57 228
27.5 247.5
ló0 640
244.5 1115.5

Monuol Técnico-Operotivo

INFORMACIóN NUTRICIONAT



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi *}t
MENU 8
DESAYUNO

QU ESADI LI./AS CON CHAftIPI ÑONES

INGREDIENTES
Horino de moíz
Aguo
Queso
Chompiñones
Jitomote
Cebollo
Aceite
Sol

CANTIDAD POR RACION
ó0 gr
c/s
20 gr.
50 gr.
30 gr.
59.
l0 ml.

c/s

CANT!DAD POR RACION
40 gr.
I0 gr.
c/s
C/S
c/s

TÉcNIcA cUtINARIA
Love y pique finomente el i¡tomotg lo cebollo y los chompiñones.
Frío todo en poco oceite y sozone con sol.
Forme uno moso con lo horino de moí2, oguo y sol-

Forme lo torlillo y rellene con queso y el guisodo de chompiñones, sellondo los orillos muy
bien.
Frío en poco oceile hosto que dore ligeromente y voltee.
Escurro y sirvo.

INGREDIENTES
Tomote verde
Cebollo
Aio
Chile mirosol
Sol

TECNICA CULINARIA
love, pele y cuezo el tomole verde y lo cebollo con oio.
Ramoie en oguo coliente el chile mirosol y reserve.
Licúe el tomote verde, lo cebollo, oio y chile mirosol.
Sozone con sol.
Boñe los quesodillos con solso ol gusto y sirvo.

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACIóN
Leche 24O nl.
Cofé descoleinodo 3 g.
Azúcor 5 g.

TÉcNIcA cUtINARIA
. Coliente lo leche y mezcle con el cofé y ozúcor.
. Rectilique su sobor y sirvo.

100 gr.

Monuol Técnico-Operol;"o..'.



dag #3t Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

TÉcN¡cA currNARrA
. Dore el fideo en el oceite.
. Love y pique en trozos el iitomote y lo cebollo.
. Licúe el iitomote, lo cebollo, oio con oguo y ogregue ol fideo dorodo
. Sozone con consomé y sol.
. Sirvo.

COMIDA

INGRED¡ENTES
Fideo
Cebollo
J¡tomote
Aceite
Consomé
Aio
Sol
Ag uo

¡ NGREDIENTES
Tortillo
Jilomote
Cebollo
Queso
Aceite
Aio
Sol

CANTTDAD POR RAC¡óN
30 gr.
15 gr.
50 gr.
5 ml.
c/s
c/s
c/s
c/s

CANTIDAD POR RACION
2 piezos
50 gr.
59.
20 gr.
5 ml.
L,/ )
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
5gt
2 ml.
c/s
c/s

TECNICA CUL¡NARIA
. Love, licúe y cuezo el iitomote y lo cebollo con ojo y sol.. Pose los torlillos por oceite coliente.. Boñe los tortillos con lo solso, rellénelos con queso y enrolle.. Sírvolos.

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

TECNICA CUTINARIA
. Love y remoie el frijol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el friiol, el ojo y lo cebollo.
. Deie cocer hoslo que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y frío en oceite bien coliente, sirvo

Monuol Técnico-Operotivo



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #?*
: \ ,, I l

I NGREDTENTES
Lechugo
Pepino
Espinocos
Colobocito
Cebollo
Sol
Aceite de olivo

INGREDIENTES
Monzono
Pero

Conelo
Rolloduro de limón

CANTTDAD POR RACIóN
50 gr.
50 gr.
50 gr.
50 gr.
5 gr.
c/s
5 ml.

TÉcNtcA cUtINARIA
. Love, pique y desinfecle lo lechugo y los espinocos.
. Love y pique en rodojos el pepino, lo cebollo y los colobocitos.
. lncorpore todos los ingredientes.
. Boñe lo ensolodo con oceite de olivo y pongo sol ol gusto.
. Sirvo.

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Aguo 20O ml.
Azúcor l0 gr.
Hielo C/S

TÉcNrcas cuLrNARrAs
. Love, pele y cuezo el tomorindo.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. Agregue el tomorindo ol oguo previomenle endulzodo.
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

CANTIDAD POR RACIóN
50 9r.
50 gr
c/s
c/s

fÉcNrcA cuLtNARtA
. [ove, pele y porlo lo monzono y lo pero en medio luno.
. Quite los semillos.
. Hiervo lo lruto con ozúcor, oguo, conelo y lo rolloduro de limón por '15 

minulos.
. Enfríe y sirvo.

NUTRIMENTO
PROIEÍNAS
LíPIDOS

HIDRATOS DE CARBONO
TOTAT

GR KCAI.
50 200
4ó 414
I 5l .5 ó0ó
247,5 1220

Monuol Técnico-Operotivo

INFORMACTóN NUTRICIONAL



üg *3t Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

,I,IENÚ 9
DESAYUNO

I NGREDIENTES
fortillo
Requesón
J¡lomote
Cebollo
Aceite

INGREDIENTES
Jitomote
Cebollo
Aio
Sol

CANTIDAD POR RACION
2 piezos
ó0 gr.
40 gr.
5 gr.

5 ml.

CANTIDAD POR RAC¡ON
50 gr.
10 gr.

c/s
c/s

TECNICA CUTINAR¡A
. love y pique finomenle el Iitomote y lo cebollo y ocilrone en poco oceite.
. Mezcle el requesón con el jitomote y lo cebollo.
. Pongo en los tortillos el requesón guisodo formondo los tocos.
. Pongo o vopor los tocos.
. Sirvo colieniitos con lechugo y solso.

50 gr

rÉcNrcA cuuNARrA
Love, pique y desin{ecte lo lechugo.
Escurro y odorne los toquitos de requesón.

TECNICA CUL!NARIA
. Love el iitomote y póngolo o cocer en poco oguo junto con lo cebollo y el oio.
. Licúe y sozone con sol-
. Boñe los tocos.

INGRED¡ENTES CANTIDAD POR RACION
leche 200 ml.
Moiceno de sobor 8 g.
Azúcor l0 gr.

TÉcN!cA cULtNARIA
. Hiervo lo leche.
. Agregue lo moiceno disuelto en poco leche previomenle.
. Menee constontemenle poro que no se pegue.
. Endulce.
. Deie hervir y sirvo colienlito.

Monuol Técnico-Operotivo

100 gr



Comedores Asistencioles poro Adullos Moyores en Desomporo d# #3t

TÉcNIcA cULINARIA
Cuezo el espogueti en oguo hirviendo con sol y oio.
Escurro muy bien.
[ove, desvene y licúe el chile morrón con lo leche, cremo y sol
Agregue lo solso ol espoguel¡ y deie hervir un poco.
Sozone y espolvoree el queso y deie grolinor.
Sirvo coliente.

COMIDA

INGREDIENTES
Espogueti
Cremo
Queso
Chile morrón
Leche
Sol
Aio

INGREDIENTES
Filele de pollo
Pon molido
Huevo
Sol
Aceite

I NGREDIENTES
Zonohorio
Col
Cremo
Moyoneso
Sol

CANTTDAD POR RACIóN
30 gr.
l0 gr.
20 gr.
30 gr.
20 ml.
c/s
c/s

CANTIDAD POR RACION
l0O gr.
'10 

gr.
20 gr.
c/s
5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
50 gr.
30 gr.
l0 gr.
'10 

gr.
c/s

TÉcNIcA cUttNARIA
Lovg rolle y desin{ecte el col.
Love, pele y rolle lo zonohorio.
Añodo cremo y moyoneso o los verduros y mezcle muy bien
Sozone y sirvo.

Monuol Técnico-Operolivo

TÉcNIcA cULINARIA
. love y seque el filete de pollo.
. Boto el huevo y sozone.
. Pose el {ilete de pollo por el hueuo y emponice.
. Frío muy bien hosto que dore ligeromente.
. Escurro el exceso de oceile y sirvo.
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INGRED¡ENTES CANTIDAD POR RACION
Piño ó0 gr.
Popoyo ó0 gr.
Sondío ó0 gr.

Plótono 30 gr.
Noronio 50 9r.

TÉcNIcAs cULINARtAs
. love, pele y pique lo fruto.
. Mezcle todo lo {rulo.
. Refrigere y sirvo.

I'iri: l',1 '. 2 piezos.

INGREDIENTES
Po poyo
Ag uo
Azúcor
Hielo

CANTIOAD POR RACIóN
70 gr
200 ml.
'10 gr.
c/s

GR
72.5
37.5
't83

293

TÉCNIcAS CULINARIAS
. Love, pele y licúe lo popoyo.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo
. Agregue lo popoyo ol og,í pr"uior"nte endulzodo.
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS
LíHDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

KCAL
290
3325
1'ta
1359.5

Monuol Técnico-Operotivo

¡ N FORMACION NUTRICIONAL



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ds# #3t

MENU T O

DESAYUNO

INGREDIENTES
H uevo
Popo
Zonohorio
Chíchoro
Queso
Leche

Aceile
Sol

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

CANTIDAD POR RACIóN
1 piezo.
20 gr.
20 gr.
20 gr.
l0 gr.
2O ml.
5 ml.
c/s

CANTIDAD POR RAC¡óN
30 gr.
59.
2 ml.
c/s
c/s

I piezo

200 ml.

100 gr.

ÍECNICA CULINAR¡A
. Lovg pele, pique finomenle y cuezo los verduros ol vopor.
. Boto el huevo con lo leche y sozone.
. En un sorlén coliente ogregue el huevo y forme uno torlillo, cuezo muy bien por los dos lodos.
. Agregue los verduros y el queso, doble lo tortillo y cuezo o fuego boio.
. Sirvo colienle.

TECN¡CA CUt¡NAR¡A
. love y remoie el Iriiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el oio y lo cebollo.
. Deje cocer hoslo que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los lri¡oles muy bien con poco coldo y frío en oceite bien colienle
. Sirvo.

Monuol Técnico-Operotivc

TORTILLA

TECHE

FRUTA



ru#* Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

COMIDA

TÉcNIcA cut¡NARtA
. love pelectomenle lodos los verduros.
. Pique en cuodros pequeños.
. lone y licúe el iitomo]e y lo cebollo con oio y oguo.. Agregue o los verduros lo licuodo y deje hervir hoslo que se cuezon los rrerduros.
. Sozone con consomé, y ogregue el pereiil.
. Rectifique su sobor y sirvo colienle.

TORTETAS DE PAPA CSNü QUESO

INGREDIENTES
Zonohorio
Choyote
Elote

Colobocilo
Brócoli
Jitomole
Cebollo
Perejil
Aio
Sol
Consomé
Aguo

INGRED¡ENTES
Popo

Queso
Huevo
Pimiento
Sol
Aceite

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceile
Sol
Aio

CANTIDAD POR RACIóN
40 gr.
40 gr.
20 gr.
40 gr.
40 gr.
20 gr.
5 gr.

I g.
c/s
c/s
c/s
c/s

TECNICA CULINARIA
. Love, cuezo y mochoque los popos.
. Agregue ol puré el queso, huevo, sol. pimientr y mezcle muy bien
. Forme los tortitos y frío en oceite coliente.
. Escurro y sirvo.

IFRIJOtE§ FR¡TO§

CANTIDAD POR RA€ION
70 gr
2O gr.
'15 

gr.
c/s
c/s
l0 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
5 gr,
2ml
c/s
c/s

TECNICA CULINARIA
. Love y remoie el frijol.
. love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo

Monuol Técnico-Operolivo



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #3r
Deie cocer hosto que esté blondo y ogregue Io sol.
Mochoque los friioles muy bien con poco coldo y frío en oceile bien colienle.
Sirvo.

TORTILIA 2 piezos

FRUTA loosr.

AGT'A DE FRUTA

INGREDIENfES
Fruto
Ag uo
Azúcor
Hielo

I NGREDIENTES
Aveno en hoiuelos
Leche
Azúcor
Conelo
Plótono

CANTIDAD POR RACION
70 gt
200 ml.
10 gr.
c/s

TECNICAS CUL!NARlAs
. Love, pele y licúe lo fruto.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. Agregue lo licuodo ol oguo previomente endulzodo.
. Mezcle y rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

NUTRIMENTO
PROTEiNAS

r.iPrDos
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAT

MENU I I
DESAYUNO

GR
ó3.5
54.5
172
290

KCAT
254
490.5
ó88
1432,5

CANTIDAD POR RACION
30 gr.,l50 

ml.
l0 gr.
c/s
I piezo

TÉcNtcA cULtNARTA
. Hiervo lo leche con lo conelo.
. Agregue lo oveno y deie cocer.
. Menee constonlemenle poro que no se pegue.
. Endulce ol gusto y deie hervir un poco o fuego boio.
. Sirvo con rebonodos de plótono encimo.

Monuol Técnico-Operotivo

INFORMACIóN NUTR¡C¡O
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GALLETAS MARíAS

GELATINA

20 gr. (4 golletos)

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Aguo 200 ml.
Gelotino 20 gr.

TÉcNrcA culrNARIA
. Pongo o hervir lo mitod del oguo.. Disuelvo lo gelotino y yo que esté disuelto ogregue el reslo de oguo. Enfríe, cuoie y sirvo.

CO'I'IIDA

INGRED¡ENTES
A¡roz
Jitomole
Cebollo
Aceite
Sol
Aio
Consomé

I NGRED I ENTES
Filete de pescodo
5ol
Pimientq
Aio

TÉcNlcA cuLrNARlA

CANTTDAD POR RACIóN
30 gr.
50 gr.
l0 gr.
5 ml.

c/s
c/s
c/s

CANTIDAD POR RACION
120 gr.
c/s
c/s
c/s

ÍECNICA CULINARIA
. Love el orroz y escurro muy bien el exceso de oguo.
. Dore el orroz en oceile colienle.
. Love y licúe el jitomote, lo cebollo y el oio.
. Agregue lo licuodo ol orroz yo dorodo.
. Sozone y deie hervir hosto que se seque.
. Sirvo.

Love el filete de pescodo y seque.
Pongo o lo ploncho, previomenle sozonodo con sol, oio y pimienlo.
Cuezo muy bien por ombos lodos.
Sirvo.

Monuol Técnico-Operolivo
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¡NGRED¡ENTES
Lechugo
Jitomole
Cebollo
Pepino
Limón (jugo)
Sol

CANT¡DAD POR RACION
l0O gr.
30 gr.
l0 gr.
30 gr.
I0 ml.
c/s

TÉcNIcA cUL¡NARIA
[ove y desinfecle lo lechugo.
tove y filetee el iitomote y lo cebollo.
[ove, pele y corte en rodoios el pepino.
Mezcle lodos los ingredientes.
Boñe con el limón y sozone.
Rectifique su sobor y sirvo.

TORTfl l"l,A 2 piezos

AGUA DE §AN¡DíA

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACIóN
Sondío I tozo
Aguo 200 ml.
Azúcor 10 gr.
Hielo C/S

rÉcNrcAs culrNARrAs
lovg pele y pique lo sondío.
Disuelvo el ozúcor en el oguo.
licúe lo lruto en el oguo.
Rectilique su sobor.
Agregue hielo y sirvo.

FR[,'TA IOO gr.

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS
LÍPIDOS

HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

GR KCAI.
42.5 170
98t
190.5 762
242 tO13

Monucl Técnico-Operotivo

INFORMACION NUTRICIONAL
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MENU T2
DESAYUNO

TECNICA CUTINARIA
. [ove, cuezo y mochoque los popos.
. Frío lo corne molido en poco oceite.
. Love y licúe el iitomote, con lo cebollo y el ojo.
. Agregue lo licuodo o lo corne y deie hervir.
. Sozone con sol-
. Pongo en los tortillos lo popo y el picodillo y forme los tocos
. Pongo o vopor.
. Sirvo.

INGREDIENf ES

Tortillos
Popo
Corne molido
Jitomote
Cebollo
Zonohorio
Chícho ros
Aceite
Sol
Aio

I NGREDIENTES
Col

INGRED¡ENfES
Jitomote
Cebollo
Aio
Sol

CANTIDAD POR RACIóN
ó0 gr. (2 piezos)
50 gr.
40 gr.
50 gr.
'10 

gr.
20 gr.
20 gr.
5 ml.
L/)
c/s

CANTTDAD POR RACIóN
50 gr.
l0 gr.
c/s
c/s

TÉcNIcA cutINAR¡A
. Love el iitomote y pongo o cocer en poco oguo iunlo con lo cebollo y el ojo
. Licúe y sozone con sol.

200 ml.

100 gr.

Monuol Técnico-Operotivo

TÉcNIcA cUL!NAR¡A
. Love, pique y desinfecte lo col.
. Escurro y odorne los loquifos.

CANTIDAD POR RACIóN
50 gr.



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #?r
COMIDA

I NGREDIENTES
Acelgos
Po po
Montequillo
Cebollo
Jitomote
Consomé de pollo
Sol
Aio
Aguo

TÉCNIcA CULINARIA
. Love los ocelgos muy bien, pique y cuezo.. Love y licúe el iitomote, lo cebollo y el oio.
. Love, pique los popos en lrozos grondes y ogregue o los ocelgos.
. Cuezo o fuego boio.
. Sozone.
. Reclifique su sobor y sirvo.

INGRED!ENTES
Pulpo de res

Chile Mirosol
Jitomote
Sol
Aio
Pimiento
Aceite

I NGREDI ENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Ai.

CANTTDAD POR RACTóN
50 gr.
50 gr-
59.
10 gr.
50 gr.
c/s
c/s
c/s
200 ml.

CANT¡DAD POR RAC!óN
l0O gr.

c/s
50 gr.
c/s
c/s
c/s
'10 

ml.

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
5 g.
2 ml.
c/s
c/s

TECNICA CULINARIA
. Love y pique lo corne en lrozos grondes.
. Frío y ogregue sol y pimiento.
. Love, cuezo y licúe el iitomote y el chile mirosol con oio
. Añodo o lo corne y deie cocer.
. Rectifique su sobor y sirvo.

TECNICA CUTINARIA
. Love y remoie el {riiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el oio y lo cebollo.
. Deje cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.

Monuol Técnico-Operotivc
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. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y frío en oceite bien coliente.

. Sirvo.

2 piezos

!NGREDIENTES
Jomoico
Ag uo
Hielo
Azúcor

TÉcNIcAs CULINARTAs
. Love y cuezo lo iomoico.. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. Agregue el concenlrodo en el oguo
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

jil;i:tj'ri-r'\ 100 gr.

CANT!DAD POR RAC!óN
59.
20O ml.
c/s
l0 gr.

NUTRIMENTO
PROTEiNAS
IfflDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

GR

57.5
30.5
ló8
256

KCAL

230
274.5
672
1176.5

Monuol Técnico-Operolivo



Comedores Asistencioles poro Adullos Moyores en Desomporo d# #3t
MENU T3
DESAYUNO

INGREDIENTES
H uevo
Nopoles
Jitomote
Cebollo
Aceile
Sol

CANTIDAD POR RACIóN
I piezo
40 gr.
50 gr.
l0 gr.

5 ml.

c/s

CANTIDAD POR RAC]óN
30 gr.
59.
2 ml.
c/s
c/s

TÉcNtcl cULINARIA
Love, pique y cuezo los nopoles.
Love y pique el litomote y lo cebollo linomenle.
En un sortén coliente, frío el jitomote, lo cebollo y los nopoles, y ogregue el huevo revolv¡endo
muy bien.
Sozone con sol.
Sirvo.

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

TÉCNICA CULINARIA
. Love y remoie el friiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.
. Deie cocer hosb que este blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los lriioles muy bien con poco coldo y frío en oceile bien coliente.
. Sirvo.

CAFE DESEAFEI$SADO EOñ{ E.EEF{E

TNGREDIENTES CANTIDAD POR RACIóN
Leche 240 nl.
Cofé descofeinodo 3 gr.
Azúcor 5 9..

IÉcNIcA cul¡NARIA
. Coliente lo leche y mezcle con el cofé y ozúcor.
. Rectifique su sobor y sirvo.

t, 2 piezos

100 gr.

Monuol Técnico-Operotivo
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rÉCN¡cA cUtINARIA
. Pongo o freír lo sopo de codito.
. Love y licúe el jitomote y lo cebollo con oio y oguo
. Agregue o lo sopo de codito y sozone.
. Rectifique su sobor.
. Sirvo.

COMIDA

I NGREDIENTES
Sopo de codito
Cebollo
J¡tomote
Ai"
Sol
Aceite
Aguo
Consomé

!NGRED¡ENfES
Soyo
Tomote de hoio
Cebollo
Cilontro
Aio
Sol

Aguo
Aceile

CANT!DAD POR RAC!óN
30 gr.
l0 gr.
50 gr.
c/s
c/s
5 ml.

200 ml
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
ó0 gr.

59.
c/s
c/s
c/s
c/s
5 ml.

CANTIDAD POR RAC!óN
30 gr.

59.
C/S
L/ )
c/s

TECNICA CULINARIA
. Hidrote lo soyo en oguo coliente con iugo de limón y deje reposor por 20 minutos.
. Exprimo muy bien y frío en oceilg meneondo constontemente poro que no se pegue
. Love y pique el tomote y lo cebollo.
. Love, desinfecte y pique el cilontro.
. Agregue o lo soyo el tomolg lo cebollo y frío.
. Sozone con sol.
. Agregue el cilontro o que se cuezo.
. Reclifique su sobor y sirvo.

INGREDIENTES
Frijol
Cebollo
Aio
Sol
Aguo

TÉcNIcA cUtINARtA
love y remoje el friiol.
Pongo el oguo o hervir y ogregue el lrijol

Monuol Técnico-Operotivo



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo dJf#*".
Agregue lo cebollo y el oio.
Deje hosto que se cuezo el frijol.
Sozone con sol.
Sirvo.

2 piezos

I NGRED IENTES
Mongo
Aguo
Azúcor
Hielo

CANTIDAD POR RACIóN
70 gt
200 ml.
10 gr.
c/s

TECNICAS CULINARIAS
. Love, pele y licúe el mongo.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. Agregue el mongo licuodo previomente con oguo
. Reclifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

INGREDIENTES CANTIDAD POR RACION
Leche 100 ml.

Flon 15 gr.

TÉcNIcA €ULTNARIA
. Hiervo lo leche.
. Disuelvo el llon en lo leche y deie cuoior en el refrigerodor.
. SirYo.

NUTRIMENTO
PROTEíNAS

[íPTDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

GR KCAL
57.5 230
28 252
201.5 80ó
247 1288

Mo nr,ol Técnico-O;:erolivo

I NFORMACIóN N UTRIC¡ONAL
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TÉCNIcA cUL!NARIA
. Love, cuezo y licúe el tomote y lo cebollo; frío lo solso.
. Corte en cuodritos y lrío los tortillos. Escurro el exceso de oceile.
. lncorpore los tortillos en lo solso y deie espesor.
. Desmorone el queso encimo y sirvo con cremo

tnENU 14
DESAYUNO

INGRED!ENfES
Tortillo
Tomote de hojo
Cebollo
Queso cotiio
Cremo
Aceite

INGREDIENTES
Frilol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

CANT¡DAD POR RACIóN
2 piezos
40 gr.
59.
10 gr.
5 ml.

5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.

5 g.
2 rr,l.
c/s
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
200 ml.

5 g.
5 g.

TÉcNtcA cUHNARTA
Love y remoie el friiol.
Love lo cebollo.
Pongo oguo o hervir y ogregue el fr¡iol, el oio y lo cebollo.
Deie cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.
Mochoque los frijoles muy bien con poco coldo y frío en oceite bien colienle
Sirvo.

' 
-l;.1 r't I

INGREDIENTES
Leche

Chocolote
Azúcor

TÉcNrcA cuLrNARrA
Coliente lo leche con el chocolote y bob.
Endulce.
Deje hervir y sirvo colienle.

100 gr.

1,/z piezo

Monuol Técnico-Operotivo
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COMIDA
lllj :,.'r ¡t --, 'i 'l? il ,.1. ) ,l

INGRED¡ENTES
Brocoli
Leche
J¡tomqte
Cebollo
Aio
Sol

INGREDIENTES
Lomo
Cebollo
Tomole verde
Aio
Sol
Cilontro
Aceite

TECNICA CUt!NAR¡A
. Love, cuezo y licúe el brocoli con lo leche y ojo.
. Love, cuezo y licúe el iitomote y lo cebollo.
. Pongo o hervir en un sortén y ogregue lo licuodo.
. Sozone con sol y consomé y deje hervir.
. Sirvo colienle.

CANfIDAD POR RACIóN
50 gr.
50 ml.
50 9r.
l0 gr.
c/s
c/s

CANÍIDAD POR RACIóN
ó0 gr.
'10 

gr.
ó0 gr.
C/S
c/s
59.
5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
30 9r.
50 gr.
l0 gr.
c/s
59.
c/s
c/s
c/s

TÉcNIcA cUtINARIA
. Frío el lomo en el oceite coliente.
. Pelg love y cuezo el tomole verde.
. Licúelo con oio, cebollo y cilonlro.
. lncorpore lo solso ol lomo.
. Sozone y deie hervir.
. Sirvo.

INGREDI ENTES
Tollo rín
J¡tomole
Cebollo
Aio
Montequillo
Sql
Pimiento
Mejorono

TÉcNtcA cuttNARIA
. Cuezo en oguo colienle el tollorín y escurro.
. Love, pique en trozos, cuezo y licúe el iitomote y lo cebollo y pose por un colodor
. Frío lo licuodo en lo montequillo y sozone con sol, pimiento y meiorono.
. Agregue lo posto o lo solso y deje hervir.
. Sirvo.

Monuol Técnico-Operotivo
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'..] \ , ,,

I NGREDIENTES
Popoyo
Aguo
Azúcor
Hielo

2 piezos

CANTIDAD POR RACIóN
70 gr.
200 ml.
10 9r.
C/S

CANT!DAD POR RAC¡ON
20 gr.
200 ml.

TECNICAS CULINAN¡AS. Lorrc pele y licúe lo popoyo.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.. Agregue lo popoyo ol oguo previomenle endulzodo.. Redilique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

GELATINÁ

I NGREDI ENTES
Gelotino
Aguo

TÉcN¡cA cUTINARIA
. Pongo o hervir lo mitod del oguo.
. Disuelvo lo gelotino y yo que esté disueho ogregue el resb de oguo.
. En{ríe, cuoje y sirvo. I

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS

[fPIDOS
HIDRATOS DE CARBONO
IOIAL

GR KCAT
51.5 206
27 243
t8ó 744
264.5 1193

Monuol Técnico-Operolivo

Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

I N FORMACIóN NUTRICIONAL



Comedores Asistencioles poro Adultos Moyores en Desomporo ffi #3t
MENÚ I5
DESAYUNO

INGREDIENTES
Yogurt Noturol
Pero

Miel

TÉCNICA CUL¡NARTA
. Love y pique lo pero.
. Mezcle el yogurl con lo fruto
. Agregue miel encimo.
. Rectifique su sobor y sirvo.

'tti

!NGREDIENTES
Aveno
Horino de trigo
Azúcor
Polvo de horneor
Huevo
Montequillo
Voinillo

INGREDIENfES
Leche
Choyote
Cebollo
Montequillo
Sol
Pimienlo
Consomé

CANTTDAD POR RACTóN
l0O ml. (1,/2 tozo)
100 gr.
l0 gr. (2 cuchoroditos)

CANTIDAD POR RACION
30 gr.
30 gr.
10 gr.
c/s
30 ml.
59.
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
100 ml.

ó0 gr.
l0 9r.
5 g.
c/s
c/s
C/S

TÉcNICA CULINARIA
. Boto los huevos con ozúcor, montequillo, polvo de horneor y lo voinillo. Añodo poco o poco lo

horino de trigo y lo oveno, y sigo botiendo hoslo que lo mezclo esté cremoso.
. Engrose y enhorine un molde plono. Con uno cuchoro coloque sobre el molde montoncitos de

lo moso, seporodos unos de otros.
. Hornee o color mediono, hosto que doren.
. Sóquelos y quítelos del molde mienlros estén colientes.
. Sirvo.

COMIDA

Monuol Técnico-Operotivo

IÉcN!cA CULINARIA
. Love el choyote y lo cebollo.
. Cuezo ol vopor los choyotes.
. Licúe y cuele, frío en morgorino lo cebollo y el choyote licuodo.
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Agregue lo leche y el consomé
Sozone con sol y pimiento.
Sirvo coliente.

TÉCNIcA cULINARIA
. Loye y pique el iitomote y lo cebollo.. Sofrío en el oceite lo cebollo, ogregue lo sordino desmenuzodo y el iitomote. Sozone y sirvo.

INGREDIENTES
Sordino
Cebollo
J¡tomote
Sol
Aceite

INGREDIENTES
Lechugo
Noronio
Cebollo
Chile morrón
Limón (iugo)
Sol
Pimienlo

I NGREDI ENTES
Fresos

Aguo
Azúcor
Hielo

CANTIDAD POR RACION
90 gr.
l0 gr.

50 gr.
c/s
5 ml.

CANfIDAD POR RACIóN
ó0 gr.
ó0 gr.
l0 gr.
20 gr.
c/s
c/s
c/s

CANTIDAD POR RAC¡óN
70 gr
200 ml.
l0 gr.

ÍECNICA CUTINARIA
. Love, pique y desinfecte lo lechugo.
. Love, pele y pique en rodoios lo noronio, cebollo y chile morrón
. Entremezcle lodos los verduros.
. Sozone con el iugo de limón, sol y pimiento ol gusto.
. Sirvo.

GALLETAS SATADAS 20 sr. (5 piezos)

AGUA FRESCA DE FRESA

TECNICAS CULlNARIAS
. [ove, desinfecte y licúe los fresos.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. Agregue los fresos licuodos ol oguo previomente endulzodo.
. Mezcle y rectifique su sobor.

Monuol Técnico-Operotivo
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INGRED¡ENTES
Piño
Popoyo
Sondío
Plótono

TÉCN¡CAS cUL!NAR¡AS
. Love, pele y pique lo fruto.
. Mezcle todo lo fruto.
. Refrigere y sirvo.

MENÚ I ó
DESAYUNO

INGREDIENTES
Soyo texturizodo
Cebollo
Jilomote
Huevo
Sol
Cilonho
Aceite

CANTTDAD POR RACIóN
40 gr.
40 gr.
4O 9r.
30 gr.

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS

LíflDOS
HIDRATOS DE CARBONO
ÍOTAT

GR KCAL
595 238
33 297
185 740
277.5 1275

CANTIDAD POR RAC!ON
20 gr.
l0 gr.
50 gr.
1 piezo
c/s
c/s
l0 ml.

TECN!CA CUTINARIA
. Hidrote, lovq escurro y exprimo lo soyo muy bien, hosto quilor el exceso de oguo.
. Love, desinfecle y pique el cilonko.
. Love y pique el jilomote y lo cebollo.
. Frío en un sortén los verduros, ogregue lo soyo.
. Mezcle y ogregue el huevo y sozone con sol.
. Sirvo.

2 piezos

Monuol Técnico-Operotivo

I NFORMACIÓN NUTRICIONAL
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100 gr,

'"1 ,t, l:--.rt--'... .,.,-=

INGREDIENTES CANIIDAD POR RACION
Leche 24O ml.
Cofé descofeinqdo 3 g.
Azúcor 5 g.

rÉcNrcA €uLrNARrA
. Coliente lo leche y mezcle con el cofé y ozúcor.
. Rectifique su sobor y sirvo.

COMIDA

¡NGREDIENTES
Sopo de lelros
Jitomole
Cebollo
Aio
Ag uo
Sol
Consomé
Aceile

I NGREDIENTES
Pechugo de pollo
Lechugo
Jitomote
Cebollo
Aguocole
Sol y Pimiento
Vinogre

CANT¡DAD POR RACION
30 gr.
50 gr.
10 gr.
c/s
c/s
c/s
c/s
5 ml.

CANTIDAD POR RACIóN
ó0 gr.
50 gr.
40 gr.
'10 gr.
30 gr.
L,/ \
c./s

TÉcNlcA cUtINARTA
. Love, cuezo y deshebre el pollo.
. Love, pique y desinfecte lo lechugo.
. Love y filefee el iitomote, lo cebollo y el oguocote.
. Mezcle todo.
. Añodo sol, pimienlo y vinogre, y mezcle muy bien.

' Sirvo.

40 gr. ( 10 golletos)

Mo nuol Técn ico-Operotivo

TÉCNICA CUL!NARIA
. Dore lo poslo en el oceite col¡enle.
. [ove, pique y licúe el iitomote, lo cebollo y el oio.
. Agregue o lo sopo.
. Sozone con el consomé y lo sol. Hiervo hoslo gue esté cocido lo posic.
. S¡rvo coliente.

SArpr€ÓN
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,.,:.'-;:- --..l 
,

I NGREDIENTES
Aveno
Ag uo
Azúcor
Hielo
Conelo

CANTIDAD POR RACIóN
'10 

gr.
20O ml.
10 gr.
c/s
c/s

TECNICAS CULINARIAS
. Licúe lo oyeno con lo conelo en seco.
. Disuelvo el ozucor en el oguo.
. Agregue lo oveno ol oguo.
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

INGREDIENTES CANTIDAD POR RAC¡ON
Aguo 200 ml.
Gelotino 20 gr.

TÉcN¡cA cULINARIA
. Pongo o hervir lo mitod del oguo.
. Disuelvo lo gelotino y yo que esté disuelto ogregue el resto de oguo.. En{ríe, cuoie y sirvo.

NUTRIMENTO
PROTEÍNAS

tíHDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAL

GR

52
25
144
221

Monuol fécnico-Operotivo

ffi#:*

,.1 -¡

KCAL
208
22s
576
t 009
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I,IENU I7
DESAYUNO

Eh¡SALADA DE ATiJN

!NGREDIENTES
Atún
Zonohorio
Popo

Chíchoro
Lechugo
Cremo
Moyoneso
Sol

Pimiento

CANTIDAD POR RACION
l piezo
40 gr.
50 gr.
20 gr.
40 gr.
l0 gr.
'10 

gr.
c/s
c/s

CANTTDAD POR RACIóN
I bolsilo
200 ml.
l0 gr.

TÉcNICA cULINARTA
Love, pique y desin{ecte lo lechugo.
Love, pele, pique y cuezo lo zonohorio, popo y chíchoros.
Desmenuce el olún.
Mezcle los verduros con el otún.
Agregue lo cremo y lo moyoneso y mez€le muy bien.
Sozone con sol y pimiento.
Sirvo.

!NGRED!ENTES
Té de monzonillo
Aguo
Azúcor

INGRED¡ENTES
Aguo
Gelotino

TECNICA CUTINARIA
. Coliente el oguo hosto que hiervo.
. Agregue lo bolsito de té.
. Endulce y sirvo.

GALTETAS SAI/ADAS 40sr.(logollehs)

GETATINA

CANTIDAD POR RACIóN
200 ml

20 gr.

TECNICA CULINARIA
. Pongo o hervir lo mitod del oguo.
. Disuelvo Io gelolino y yo que esté disuelto ogregue el resto de oguo.
. Enfríe, cuoie y sirvo.

Monuol Técnico-Operotivo

ffi *3r
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TECNICA CULINARIA
. Love el orroz y pongo o doror en el oceile.
. Pique lo cebollo finomente y ogregue ol orroz.
. Love y licúe el iitomole con el oio.
. Agregue ol orroz y deie hervir.
. Sozone con sol y deie hervir hosto que se cuezo.
. Si hoce folto, ogregue oguo poro que lermine de cocerse
. S¡rvo.

'r t .,,r I .. , '.: r I .l

COMIDA

I NGREDIENTES
Arroz
Aceite
Jilomote
Cebollo
Ag uo
Aio
Sol

¡ NGREDIENTES
Corne Molido de res
Po po
Zonohorio
Choyote
Colobocito
Jitomote
Cebollo
Huevo
Arroz
Sol
Aio

CANTIDAD POR RACION
30 gr.
59.

5O gr.
l0 gr.
100 ml.

c/s
L/ )

CANTIDAD POR RACION
ó0 gr.
30 gr.
30 gr.

30 9r
30 gr
50 gr.
20 gr.
15 gr.
59.
c/s
c/s

TECNICA CUt!NARIA
. Love, pele y pique lo cebollo y el iilomote.. [ove el orroz y soncoche en oguo colienle.
. Love y licúe el iitomote y lo cebollo con oio y pongo o hervir con oguo.
. Añodo o lo corne, el huero, el jitomote y lo cebollo y sozone, forme pequeños bolitos
. Love, pele y pique lo zonohorio, popo, choyote y colobocito.
. Agregue los verduros ol recoudo y los olbóndigos.
. Sozone con sol.
. Rectifique su sobor y sirvo.

2 piezos

Monuol Técnico-Operotivo
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INGREDIENTES
Choyo
Limón (iugo)
Aguo
Azúcor
Hielo

TÉcNIcAs cUttNARIAS
Love y licúe lo choyo.
Disuelvo el ozúcor en el oguo.
Agregue lo choyo ol oguo y el lugo de limón.
Rectifique su sobor.
Agregue hielo y sirvo.

Al,i a rl ,'.,'r l.:rr -l i:l r.l--.) 30 gr.

CANTIDAD POR RACIóN
20 gr.
30 gr.
200 ml.
l0 gr.
c/s

NUTRIMENTO
PROTEíNAS

[íHDoS
HIDRATOS DE CARBONO
TOIAL

GR KCAT

ó3.5 2s4
27.5 247.s
l4ó.5 58ó
237.5 1047.5

Monuol Técnico-Operotivo

IN FORMACIÓN NUTRICIONAL
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,NENÚ 18
DESAYUNO

INGREDlENTES
Tortillos
Jilomote
Chile mirosol
Cebollo
Lechugo
Cremo
Queso
Aceite
Sol
Aio

CANTIDAD POR RACION
2 piezos
50 gr.
c/s
l0 gr.
40 gr.
I0 gr.
20 gr.
l0 ml.
c/s
c/s

CANT!DAD POR RACION
1/z lozo
59.
2 ml.
c/s
c/s

20O ml.

100 gr.

TECNICA CULINARIA
. love y remoie en oguo coliente el chile mirosol.
. Love, porto por mitod y licúe los jitomotes y el chile mirosol con sol y oio.
. lovg pele y pique finomente lo cebollo.
. lovg pique y desinfecte lo lechugo.
. Boñe los tortillos con lo solso y fríolos.
. Póngole el queso y enrolle.
. Adorne con lechugo, cremo y cebollo.
. Sirvo.

INGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceile
Sol

Aio

TECNICA CUTINARIA
. Love y remoie el friiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.
. Deje cocer hoslo que este blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y lrío en oceile bien colienle.
. Sirvo.

Monuol T&nico-Operolivo
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IÉcNtcA €ULTNARIA
. Remoie, limpie y cuezo el moíz en oguo hirviendo con cebollo y oio.
. Cuondo el moíz esté medio tierno ogregue el pollo.
. Love, desvene, remoie y licúe el chile mirosol con oio, oñodo ol moíz y deie hervir.
. Sozone con sol y deie hervir hosto que el moíz esté lierno.
. Sirvo ocompoñodo de lechugo, cebollo, róbonos y limón.

cotúltDA

I NGREDIENTES
Pollo
Moíz pozolero
Cebollo
Chile mirosol
Lourel

Aio
Sol
Aguo

INGREDIENTES
Lechugo
Cebollo
Limón
Róbonos

INGRED¡ENTES
Tomorindo
Ag uo
Azúcor
Hielo

TÉcNIcA €UtINARTA
. Love, pique, desinfecte y escurro lo lechugo
. Love y porto en rodojos los róbonos.
. Love, pele y pique lo cebollq finomente.
. Love y porto los limones.
. Adorne el Pozole con los verduros.

2 piezos

100 gr

CANTIDAD POR RACION
10O gr.
20 gr.

l0 gr.
c/s
C/S
c/s
c/s
c/s

CANÍIOAD POR RACIóN
l5 gr.
200 ml.
10 gr.
c/s

TECNICAS CULINARIAS
. Love, pele y cuezo el bmorindo.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo.
. Agregue el tomorindo ol oguo previomente endulzodo
. Rectilique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

Monuol T&nico-Operotivo

CANTTDAD POR RACIóN
40 gr.
l0 gr.

10 gr.
10 gr.
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NUTRIMENTO
PROTEíNAS
tíHDOS
HIDRATOS DE CARBONO
tofAt

GR
51
23.5
147.5
222

KCAT
204
211.5
590
t 005.5

MENÚ I9
DESAYUNO

TORTILLA ESPAÑOIA

CANTIDAD POR RAC¡óN
ó0 gr.
I piezo
5 gr.
5 ml.

c/s

TÉcN¡cA cUtINARIA
. [ove, pele y pique lo popo en medios lunos.
. Love y filetee lo cebollo.
. Frío en el oceile colienle lo cebollo hoslo ocitronor y los popos.
. Yo que estén cocidos los popos, ogregue el huevo botido y sozone.
. Voltee o que se cuezo del oko lodo y sirvo.

FR¡"EOLE§ FRiTCI§

I NGREDIENIES
Po po
Huevo
Cebollo
Aceite
Sql

¡NGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

TÉcNrcA currNAR|A

CANTTDAD POR RACIóN
30 gr.
59.
2 ml.
C/S
c/s

. Love y remoie el frijol.

. Love lo cebollo.

. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.

. Deje cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y frío en oceite bien coliente.. Sirvo.

Monuol Técnico-Operotivo
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INGREDIENTES CANTTDAD POR RACIóN
Leche 20O ml.
Azúcor 5 g.
Chocolote en polvo 5 g.

TÉcN¡cA cUtINARIA
. Endulce lo leche.
. Agregue el chocolole en polvo y mezcle muy bien.
. Reclifique su sobor y sirvo.

COM¡DA

INGREDIENTES
Popo

Jitomote
Cebollo
Sol
Aio
Aceile
Ag uo
Consomé

CANTIDAD POR RACION
ó0 gr
50 gr.
l0 gr.
c/s
c/s
3 ml.

c/s
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
100 gr.

50 gr.
20 gr.
50 gr.

10 gr.
c/s
5 ml.

TÉcNIcA cUttNARrA
Love, corte en trozos y licúe el iitomote y lo cebollo con oio y poco oguo
Agregue o lo cozuelo y frío en poco oceite.
Agregue el resto de oguo y deje hervir.
Love, pele y pique los popos en medios lunos.
Agregue los popos ol coldo y deje cocer.
Sozone y rectifique su sobor.
Sirvo coliente.

INGREDIENTES
Costillitos de res

Colobocitos
Elole desgronodo
Jitomote
Cebollo
Sol
Aceite

Monuol Técnico-Operotivo

2 piezos
100 gr.

TÉCNICA CUtINARlA
. Love, seque y pique los costillos en trozos.
. Frío lo corne en poco oceile.
. Limpie y desgrone los eloles.
. Love y pique lo colobocitos en cuodros.
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. [ove, pique, cuezo y licúe el iitomote y lo cebollo con oio.
. Agregue o lo corne iunto con los colobocilos y el elote.
. Sozone y deje hervir.
. Rectifique su sobor y sirvo.

FR¡JOIES FRITOS

TECNICA CULINARIA
. Love y remoie el friiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el fri¡ol, el o¡o y lo cebollo.
. Deje cocer hoslo que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y lrío en oceile bien coliente
. Sirvo.

2 piezos

INGREDIENfES
Frijol
Cebollo
Aceite
Sol
Aio

INGREDIENTES
Popoyo
Ag uo
Azúcor
Hielo

INGREDIEN?ES
Jugo de limón
Leche evoporodo
Leche condensodo
Golletos Moríos

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
5 g.
2 rr,l.
c/s
c/s

CANT!DAD POR RACION
70 gr
200 ml.
l0 gr.
c/s

CANT¡DAD POR RACION
20 ml.

30 ml
30 ml.
50 gr.

TÉcNrcAs cuuNARrAs
. Love y cuezo lo popoyo.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo
. Agregue lo popoyo ol ogá pr"uior"nte endulzodo.
. Rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

TÉcNIcA cUtINARIA
Licúe lo leche condensodo, lo leche evoporodo y el iugo de limón.
Coloque en un molde uno copo de gollelos moríos.
Vierto mezclo sobre los golletos hosto topor.
Repito lo operoción onterior hoslo terminor con los golletos y lo mezclo
Refrigere y sirvo.

,A.ronuol Técnico-Operotivo
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NUTRIMENTO
PROTEÍNAS
LínDoS
HIDRATOS DE CARBONO
IOTAL

GR
79.5
31
227.5
338

KCAT
3r8
279
910
1507

MENU 20
DESAYUNO

INGREDIENTES CANTIDAD POR RAC¡ON
Torlillo 2 piezos

Queso 20 gr.

TÉcN!cA cUtINARtA
. Coloque el queso en medio de los tortillos.
. Pongo ol comol o que se fundo el queso y vollee poro que se dore por los dos lodos.
. Sirvo.

I NGREDI ENTES
Jitomote
Cebollo
Lechugo
Sol

I NGREDIENTES
Friiol
Cebollo
Aceite
Sol

Aio

CANTIDAD POR RACION
30 gr.

5 g.
2 ml.
r'/c
c./s

TÉcNIcA cut!NARIA
. Love, desinfecte y pique lo lechugo.
. Escurro.
. Love, pele y rebone el iitomote y lo cebollo.
. Adorne lo sincronizodo con lechugo, rodoios de Jitomote y cebollo.
. Sirvo.

Monuol fécnico-Operolivo

! N FORMACION N UTRICIONAL

CANTIDAD POR RACIóN
30 gr.
5 gt
30 gr.

C/S
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TÉcNIcA CULINARIA
. Love y remoie el friiol.
. Love lo cebollo.
. Pongo oguo o hervir y ogregue el friiol, e! oio y lo cebollo.
. Deje cocer hosto que esté blondo y ogregue lo sol.
. Mochoque los fri¡oles muy bien con poco coldo y frío en oceile bien coliente
. Sirvo.

TÉcNIcA cuL!NARIA
. Coliente Io leche y mezcle con el cofé y ozúcor.
. Rectifique su sobor y sirvo.

INGREDIENTES
Leche
Cofé descofeinodo
Azúcor

I NGREDIENTES
leche
Flo n

INGREDIENTES
E lote
Colobocitos
Jitomole
Cebollo
Epozote

Queso
Aio
Sol
Consomé
Aguo

CANTIDAD POR RACION
24O ml.
3 g.
5 g.

CANTIDAD POR RACION
100 ml.
15 gr.

CANTIDAD POR RACIóN
40 gr.
30 gr.
50 gr.
'10 

gr.
59.
'10 

gr.
c/s
c/s
c/s
c/s

TECNICA CUL!NARIA
. Hiervo lo leche.
. Disuelvo el flon en lo leche y deje cuojor en el refrigerodor.
. Sirvo.

COMIDA

TÉcNIcA CULINARIA
. Love y licúe el jitomote y lo cebollo con el oio.
. Frío lo licuodo y sozone.
. Agregue el oguo ol recoudo y deje hervir.
. Agregue los elotes y los colobocitos y deie hosto que se cuezon.
. Añodo el epozole.
. Añodo el queso rollodo o lo soPo.
. Sozone con consomé.
. Rectifique su sobor y sirvo coliente.

Monuol Técnico-Operotivo

d# #3*
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TECNICA €UL¡NARIA
. Hidrote lo soyo en oguo hirviendo con iugo de limón, deje reposor 20 minutos, cuele y

exprimo muy bien el exceso de oguo.. lovs desinfecte y pique el pereiil.
. love y pique finomente lo cebollo.
. Mezcle todos los ingredientes, forme los trcrtitos y frío en oceile colienle.. Escurro y sirvo.

SALSA DE.¡¡T'O,flñATE

I NGREDIENTES
Soyo
Huevo
Pereiil
Cebollo
Pon molido
Pimiento
Sol
Aceite

INGREDlENTES
lechugo
Pepino
Chile morrón
Apio
Colobocitos
Limón

Sol

CANTTDAD POR RAC¡óN
40 gr.
15 gr.
c/s
10 gr.
10 gr.
C/S
c/s
lO ml.

CANTDAD POR RACIóN
50 gr.
l0 gr.

c/s
c/s

CANTIDAD POR RACIóN
50 gr.
30 gr.
10 gr.
59.
20 gr.
c/s
c/s

rÉcNtcA cuLrNAR|A
Love el iitomote y pongo o cocer en poco oguo iunto con lo cebollo y el oio
Licúe y sozone con sol.

.t r-

TECNICA CULTNARIA
. Love, pique y desinfecte lo lechugo y el opio.. [ove, pele y corle en rodoios el pepino.
. Love y rolle los colobocitos.
. Love y pique el chile morrón.
. Mezcle todos los verduros, boñe con limón y sozone.
' Sirvo.

Monuol Técnico-Operotivo

INGREDIENTES
Jitomote
Cebollo
Aio
Sol
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I NGREDIENTES
Fruto
Aguo
Azúcor
Hielo

TORTILTA

FRUTA

CANTIDAD POR RACION
70 gr.
200 ml.
10 gr.
c/s

2 piezos

100 gr.

TÉcNtcAs cuuNARtAs
. Love, pele y l¡cúe lo fruto.
. Disuelvo el ozúcor en el oguo
. Agregue io l¡cuodo ol ogr.á previomente endulzodo
. Mezcle y rectifique su sobor.
. Agregue hielo y sirvo.

NUTRIMENTO
PROIEÍNAS
LÍHDOS
HIDRATOS DE CARBONO
TOTAT

GR
ó5.5
27.5
209
302

KCAL
262
247.5
83ó
r 345.5

Monuol Técnico-Operolivo

t NFORMACIóN NUTRICIONAL
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MANUAL PARA EL Ii,IANEJO DE DIETAS ESPECIATES

PARA ANCIANOS
Empezomos o enveiecer desde que nocemos, pueslo que lo veiez es un proceso noturol, {isiológico
progresivo e irreversible que depende de loctores genéticos, psicológicos, físicos, socioles y
ombientoles.

Desde el punto de visto médicq se considero que los personos que lienen mós de ó0 oños de edod
estón en lo etopo de lo vido conocido como vejez, oncionidod o senectud.

Todos los etopos de lo vido requieren otención en lo cuestión olimentorio, pero en porliculor los
personos moyores de ó0 oños o oncionos deben poner especiol cuidodo en su formo de preporor y
consumir sus olimentos, puesto que eslo etopo de lo vido presenlo corocleríslicos que necesilon ser

tomodos en cuenlo poro logror uno olimentoción odecuodo o su edod y osí gozor de uno bueno
solud.

Hoy que recordor que lo siluoción sociol, los recursos económicos escosos en lo moyorío de los
veces, los dificultodes poro compror, seleccionor, preporor y comer sus olimentos, combion el
metobolismo, los enfermedodes propios de lo edod hocen que el onciono modifique su conduclo y
hóbitos olimentorios.

En coso de que lo persono no disminuyo el consumo de olimentos pero sÍ su octividod físico,
presenloró obesidod, que puede fovorecer y/o complicor enfermedodes como lo diobetes mellitus,
lo orterioesclerosis y lo hiperlensión orleriol, entre olros.

En generol, los personos moyores reducen lo octividod físico y frecuentemenle presenton lo pérdido
de dientes.

lnfernomente, lo copocidod de oprovechor los olimentos (digestión y obsorción) disminuye por lo
que se debe estoblecer uno dieto recomendoble poro el onciono sin excluirlo de lo olimentoción
fomilior. Se le deben proporcionor olimenlos que seon mosticobles fócilmenle y fomenlor el consumo
de olimentos de olto contenido de colcio y fibro.

Se sugiere que los oncionos hogon mós de lres comidos ol dío poro que puedon cubrir sus

requerimientos odecuodomente, cuondo su olimenloción es deficiente se presenton problemos como:
Retordo en lo cicolrizoción de heridos, sensoción de fotigo, disminución de lo resislencio lísico y
pérdido de peso.

El colcio es necesorio lonto en lo veiez como en otros edodes. Si no se lomo en contidod suficiente,
puede ocosionor debilitomiento en los huesos y propensión o frocluros o enfermedodes de los
huesos.

Algunos olimentos que mós proporcionon colciq son: Los torlillos, los productos lócleos, los sordinos,
los choroles, lo choyo y el chile.

Es necesorio incluir dioriomenle en los comidos frulo y verduro, osí como cereoles integroles y
olimentos de origen onimol, como leche, hígodo, queso, poro proveer ol orgonismo de los vitominos
y mineroles necesorios.

Si el onciono no tiene dentoduro, yo seo propio o post¡zo, que le permito mosticor odecuodomentg
se le deben preporor olimentos de consislencio suove o popillos.

Lo olimentoción en los oncionos es muy importonre, sobre lodo si presenron enfermedodes.

Monuol Técnicc-Operotivo
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A medido que enveiecemos, muchos nos queiomos de que oporentemenle engordomos con
moyor focilidod, oún cuondo nueslros hóbitos olimenlorios no hoyon comb¡odo, y reolmente son
imoginociones, yo que los necesidodes colóricos efeclivomente pueden disminuir entre 2 y 10 por
ciento por décodo después de los 20 oños de edod. Pero eslo necesidod no creo ningún grove
obstóculo poro lener buen ospeclo y bueno solud.

Por ello necesilomos uno dieb equilibrodo y de boio contenido en groso, odemós de eiercicio físico
regulor. El eiercicio hoce que el cuerpo comience o consum¡r coloríos con moyor ropidez, oún
cuondo estemos en reposo. El eiercicio reduce lo conlidod de groso de nueslro cuerpo oumentondo
ol mismo tiempo lo contidod musculor. Y el tejido musculor, consume coloríos o un ritmo mucho mós
oho que el teiido groso, odemós, un cuerpo odecuodomente musculoso tiene mejor ospecto y su
solud corre menos riesgos que un cuerpo excesivomente groso.

Los necesidodes energélicos del onciono se ven reducidos debido o que su metobolismo bosol se
encuentro disminuido como resuhodo de uno menor oclividod físico.

Los oncionos depositon mós groso en el tronco que en los exlremidodes, odemós tienen problemos
en lo olimentoción debido o lo okofio de los popilos gustotivos y oporece uno dif¡cultod poro percibir
los sobores dulces, rozón por lo cuol los oncionos tienden o consumir dietos pobres en frutos. [o
glucoso tiende o encontrorse en concenlrociones ohos, debido o uno dil¡cultod poro tronsportorlo
odecuodomente ol interior de los célulos. Por eslo los personos oncionos deben lener cuidodo con lo
contidod y el tipo de olimentos que consumen, osí como el hororio en que los ingieren.

El onciono posee uno copoc¡dod limibdo poro conved¡r lo ingestión excesi\o en rcseno. por lo
tonlo, cone el riesgo de podecer hiperglucemio e hiperlipidemios.

ENFERñf,EDADES MÁS COII'IUNEs ET{ LA SENECTUD

Los problemos olimenlicios y como consecuencio lo molo nutrición, son comunes en los personos
de edod ovonzodo, por lo que se deben consideror como un grupo vulneroble y de olto riesgo
nutricionol.

Existen numerosos foctores que pueden modificor el estodo nutricionol del odulto moyor. Éstos

son de diverso índole y von desde problemos metobólicos hosto los efectos socioeconómicos del
enveiecimienlo.

CAN,IBIOS FISIOLóGICOS Y CORPORALES QUE OCURREN EN EL
ADULTO TI,IAYOR

En lo medido que ovonzomos en oños, nuestro orgonismo vo procesondo combios. Vomos perdiendo
volumen corporol, o expensos principolmenle de lo perdido de músculo, nueshos huesos se debiliton
y nuestros órgonos pierden tomoño, nuestro tollo disminuye, es dec¡r, nos och¡comos y nos volvemos

menos oclivos. Estos modificociones en lo moso corporol producen combios en el funcionomiento de
los diversos oporotos y s¡stemos que lenemos, y los meconismos de odoploción y respuesto se vuelven

menos e{icoces.
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Así mismo, en los odulbs moyores:

. Se ohero lo percepción del gusto. Se reduce lo detección y reconocimiento de los sobores; dulce,

omorgg solodo y ogrio.
. El seniido del olfoto tombién se ollero. Esto disminución de sensociones puede reducir el ogrodo

de comer y pe(udicor el estodo nuhicionol.
. Los ollerociones en lo denloduro, conducen o un combio en lo consistencio de los olimentos que
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deben consumir.

. Los olterociones nulricionoles y mebból¡cos del consumo de olcohol son múltiples y voriodos,
cuyo consumo excesivo es codo vez mós frecuenle en los oncionos, quienes odemós suelen no

confusor su uso.. [o obsorción inteslinol su{re olgunos modilicociones, el hígodo tombién sufre combios muy
imporlonles con el envejecimiento, fovoreciendo los intoxicociones y los reocciones secundorios
o los medicomentco.

. El enveiecimiento o nhel de póncreos produce diloloción del conduclo poncreótico y disminución
de h secrcción poncreótico.

. El intestino grueso montiene su función ounque se produce un incremento del diómetro delcolon,
que se ho relocionodo con el esheñimientc y lo en6rmedod dir¡erticulor en los oncionoe.

E§TREÑIñ,TIENTO

Poro evibrlo, se debe preporor uno dieto normol rico en olimenloe que conlengon fibro, como Irulo,
verduros. cercoles inlegroles y odemós líquidos.

Cuondo hoy problemos en denloduro, se debe consideror lo consistencio ol utilizor Irutos (de fócil
moslicoción) como:
. Mongo.
. Popoyo.
. Melón.

Fuenles de libro.

Cereoles: oreno, sohodo sin procesor, cereol inbgrol, trigo, pon integrol o de centeno.
Fruics secos y semillos: olmendros, posos, ciruelo poso, pepilos de colobozo, semillos de
girosol.
Verduros: verduros crudos como los zonohorios.
Frulos: monzono (sin pelor), noronios, plótonos, ciruelos.

lncremenlor lo ingestión de líquidos, el mínimo debe ser de 'l.5 o 2 litros ol dío. Es bueno tomor un
wso de oguo o un iugo de noronio recién exprimido ontes de desoyunor.

H¡PERTENSION ARTERIAT

El oumentc de h presión orteriol recorgo el trobo¡o del corozón y doño los orterios por lo presión
excesivo. Eslo enfermedod puede prevenirse comiendo poco sol, reduciendo condimentos, embutidos,
cornes lríos, botonos y produdos enlolodos.

Se debe tener conlrol sobre lo contidod de huevq corne de res y puercq osí como olimentos grososos
y con olic conlenido de colesterol el cuol cuondo se ocumulo en los orterios ocosiono problemos de
circuloción y del corozón.

Monuol Técnico-Operotivo
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Alimentos Permitidos y Prohibidos

PERNAITIDOS

Corles mogros de corne.

Pescodo fesco y enlohdo que no conlengq
sodro-

Quesoe procesodos con poco sol como el
quoso colloge.

Huero {resco.

Leche enlero. descremodo v
semidescremodo.

Leguminosos cocidos sin sol,

Po¡ de coio, rollos p Bon Breporodos con
poho poro hbrneor bo[ó en-i,otlio.

Gollelos y polomitos sin sol.

Cereoles cocinodos, como oveno.

Tortillos de moíz y horino.

Cereoles de cojo integroles.

Popos frescos.

Fííiol,. gorbonzo, hobo, orroz o esPogueli
stn sol.

E':.

Cuolquier corne enlotodo y solodo, osr como:
corne's ohrmodos

Embutidos como: iomón, pepperoni, solomi,
tocino, solchichos, thor¡zb,' ett]

Pescodo enlotodo: onchoos, sordinos, ofún,
solmón, etc.

Moriscos como: olmejos, congreio, osliones,
longosto, comorón, etc.

Quesos como: tipo omericono, cheddor, suizo,
queso-cremo, mozzorello, ricotto, holondes,
monchego, chihuohuo y ooxoco.

Botonos conqelodos, enlotodos o
empoquelodos cómo: pizzos, postos, etc.

Golletos sqlodos como pretzels

Frituros, polomilos y popos con sol

Cereoles de coio. especiolmente los que lienen
lo leyendo "{ocil de preporor".

Arroz o posto lislos poro preporor.

Productos enlotodos, instontóneos
congelodos.
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PROH ¡ BI DOS

CARNE, PESCADO, POLLO,
HUEVOS Y QUESOS

CEREALES
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Todo lo fruto lresco. congelodo, enlotodo o
en. iugos, siempre y cuonr{o no conlengon
sol o conservodores.

Verduro fresco o congelodo.

Jugos de rcrduro noluroles.

Cuolquier verduro en solmuerq sin sol.

lecho enlero, semkJescremodo, descremodo
y deslodosodo.

Yogurl nolurol y con frúos.

Sopos y.guisodos preporodos sin sol ni
consen¡odores-

Aderezos.

Monuol Técnico-Operolivo
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Cofe, té,.pohos poro bebidos y limonodos o
noronlodos con oguo nolurol.

Especies y hierbos que no conlienen sol o
sodro.

Moiceno, poho poro horneor boio en sodio,
cocoo y honno.

Elrocto de roinillo, olmendro,
menlo,

limón y

Mlogre V solso trcbosco, condimenlos sin

Gelqt¡no dietético y normol.

Nier¡e de frulo.

Posbles, oolletos o oovs hechos con poho
poro hóm,-eor bop e; fu'ro y sin sol. '

Azúcor, oles. mermelodos, elc,

Coromelo mocizo y mq ivov¡scos.

Monuol Técnico-Operotivo
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ATEROESCLEROSIS:

Élo enlermedod olhro lo circuloción songuíneo, los riñones y el cerebro.

RECO'I,TEN DACI O N ES D I ETÉfl CAS PARA LJA ATE ROESCLE ROS¡ S

PERi,IITIDO§

Verduros y hortolizos.
legumbres.

Poslo iloliono.
Arroz-

Sopos coseros.
Cereoles-

Pon (de ponoderío).
Popos.

rncr¡os/nugvos

leche descremodo.
Yogud descrcmodo.

Quesoc descremodos.
Cloro de huoro.

Poslo con huevo.
Aceilunos.
Aguocote.
Churros.

Popos fritos.

-bche con groso vegetol.
Queso de Burgos.

Requesón.
Huevo enlero.

AARNES

ACEIIES Y GNASAS

Voco-
Cerdo.

Cordero (mogro).
Jomón senono.

Conserws en oceile.
Bocoloo solodo.

Morisco,

Morgorino.
Cremo de cocohuote.
Moyoneso con huero.

Pollo.
Pq\lc.

C-onelo.
Ternero.

Homburguesos de brnero.
Embutidos de poro sin

grqso.

PESOADOS

Olivo, girosof moíz
y soyo (l ).

Moyoneso con leche
descremodo.

Monuol Técnico-Operolivo
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frulos, iugos.
Ciruelos, posos y dótiles.
Flon v notillos sin husro.

HLlodos de hielo.

PER llll¡DOS

Aguo minerol,
ooseoso.

ReÉscos light.
Tés.

Vno o cenezo
(uno vez ol dío).

ñAODERADOS

Fruios secos.
Mermelodo, miel.
Fruto en olmlbor.
Ate de membrillo.

Coromelos.
Turrón.

Refrescos
con ozúcor.

BSABETES ÁflEttITUs

Dificulto lo obsorción de hidrotos de corbono, se monifieslo en uno
oho concenhoción de olucoso en lo sonorc.

loe fodores que conhibuyeñ o esi¡ enlermedod rcn:
E¡<ceso de peso y predisposicíón hercd¡tor¡o o lo enfermedod.

ALIMENTOS PERflIIIIDOS:

Frulo, verduro, cereoles, poslos, pescodos y cornes.

o§TEOpOROSI5

B uno enfermedod que se monifieslo mós en loe oncionos por follo de colcio, los huesc se' 
oblqndon y 5e hocen mós débiles.

Monuol Técnico-Operotivo
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AI¡MENÍOS PROHIBIDOS:
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Los qlimentos sigu¡enles son r¡cos en cq¡c¡o:

leche
Queso
Yoourl
Poñ
Sordinos
Brócoli
Huevos

Moslozo
Almeios
Oskrls
Ho'ros de nobo
Toriillo
Esoinocos
Co'cohuoles

Si no recibe lo contidod odecuodo de colcio con lo dieto, el médico podró oconseiorle los medidos
odecuodos.

ARTR¡T!§ REUSñATOIDE:

Se kolo de uno enfermedod que llevo o lo inflomoción de los orticulociones y teiidos circundontes.

Alimentos oconselodos

Pescodo ozul, Lo riquezo en ócidos grosos omego 3 que contiene el pescodo ozul (sordino,

cobollo, otún, orenque, elc.), oyudo o reducir lo inflomoción de los orliculociones.

Ace¡tes vegetoles ricos en omego 3. Aceite de linozo, de conolo, de nuez, de soyo, de germen

de trigo o el oceite de ovellono.

Verduros y horlolizos, Todqs los verduros y horlolizos de hoios verdes son muy convenienles,
por ejemplo: lo col, col de Bruselos, lechugo, brócoli, ocelgos, opio, espórrogos, pepinos, pereiil,
colobozos, colobocines, choyotes, etc. Olros horlolizos, como los zonohorios. Uno bueno monero de
combinor estos olimentos es mezclondo vorios de ellos y bebiendo un por de vosos codo dío.

Frulos, frulos secos y semillos. Monzonos, plótonos, melones, sondíos, fresos, oguocotes o
cerezos. Entre los semillos, los mós recomendobles son los de lino y los de sésomo por su riquezo en
ócidos grosos omego 3.

Cereoles inlegroles. El uso de cereoles no refinodos y sus derivodos es tombién muy odecuodo
poro los enfermos de ortritis. Aporlon mineroles, especiolmente selenio y vitominos. Su riquezo
en {ibro permite evilor el estreñimienlo, ol mismo liempo que oyudo o eliminor los impurezos del
orgonismo. Conlienen odemós muchos hidrotos de corbono que suministron bostonle energío duronte
tiempo prolongodo lo que permite socior el orgonismo sin tener que recurrir o lo ingeslión de grosos
u otro t¡po de ozúcores menos convenienfes. El uso de cereoles, especiolmenle combinodos con los
frutos, contribuye o evitor lo obesidod, un foctor determinonte en lo oporición de ortrosis en los
orticulociones gue soslienen el orgonismo.

Leche de soyo. Constiluye uno ohernotivo o lo leche de voco, especiolmenteen oquellos enlermos de
ortrilis reumotoide que presenlon inloleroncio o lo locfoso. Ademós de esto leche hoy que mencionor
como útiles, sus derivodos (tolu, yogurt de soyo, soyo lexturizodo o corne vegetol, eic.).

Monuol Técnico-Operotivo
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ENFERMEDADES N EUROLOG¡CAS

[o couso mós frecuenle de demencio en los oncionos, es un lrostorno grove, degenerolivo, producido
por lo perdido de neuronos cerebroles, por lo lonlo se presenlo perdido de lo memorio y de olros
copocidodes menloles.

Uno Dieto con obundoncio de {rub, vegehles, oceite de olivo, pescodo, poco corne y lócteos, podrío
reducir el riesgo de sufrir Alzheimer.

EñIFERIV1EDAE DE PARK! NSON

Es un lrostorno que ofecto los célulos nerviosos (neuronos), en uno porte del cerebro que conkolo los
movim¡entos musculores.

Los síntomos de Io enfermedod de Porkinson pueden incluir

Temblor en los monos, los brozos, los piernos. lo mondíbulo y lo coro.
Rigidez de brozos, p¡ernos y el honco.
lentitud de los morimientoa.
Problemos de equilibrio y coordinoción.

CONSEJOS §EGÚN Iá CONSISTENCIA DE tOS ALI'UIENTOS

Líquidos: Es meior beber o sorbitos, y en el momento de trogor inclinor lo cobezo hocio odelonte y
no levonlorlo hosto osegurorse de que ho hobido uno bueno deglución. En coso de beber seguido,
hocerlo despocio, concentróndose en el octo de beber y nunco inclinor lo cobezo hocio otrós.

En coso de otrogonlomienlos frecuenles, con gron dificullod poro lrogor, se deben espesor los líquidos
con polvos espesonles instontóneos de vento en formocios.

5ólidos:
. Comer pequeños cont¡dodes codo vez.
. Mosticor despoc¡o y con lo boco cerrodo.
. Evitor sólidos muy duros y secos.
. lntentor "lubricor" y oblondor los olimentos con solsos, moyoneso, oceife, etc.
. Evitor olimenlos que se desmenucen.
. Evitor olimentos con horino o féculo (posto, pon, puré, etc.), yo que se pueden "pegor" con

focilidod en el polodor.
. Lubricorlos ol móximo. Trituror los sólidos duros en coso de mucho d¡ficultod poro monipulorlos

en lo boco: mezclorlos con coldo, verduro o legumbres, hoslo conseguir uno consistencio similor
o lo cremo o el puré.

. Procuror tomor olimentos de fócil mosticoción, blondos y lubricodos.

. No lrogor hosto que lo consislencio del olimenlo no seo homogéneo, que no quede nodo sin

mosticor.
. Si hoy dificultodes poro trogor, hocerlo en dos o mós veces seguidos poro que no queden restos

de comido, ni en lo boco ni en lo gorgonto.

Tombién se puede boior lo cobezo poro trogor de uno monero mós eficoz y seguro.

Consistencios mixtos (líquido y sólido): Evitor eslos consistencios cuondo se produzco otrogontomiento

con líquidos y seo ii{ícil lo monipuloción de lo comido en lo boco. Especiolmenle los lrulos con

Monuol Técnico-Operolivo
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mucho iugo (noronio, melón, etc.), sopos muy líquidos, verduro crudo (lechugo, tomote). En coso de
que los como, hógolo muy despociq mostíquelo todo muy bien e incline lo cobezo hocio odelonte.

CONTROL DE PESO

Los enfermedodes crónicos no infecciosos pueden dificultor lo ingestión, digestión, obsorción o
ut¡l¡zoción de los nutrimentos.

Los efectos de lo edod son: lo depresión común en los personos de edod ovonzodo, pueden corecer
de dientes, por lo cuol consumen oquellos olimentos que pueden mosticor con focilidod.

Por múltiples rozones, los oncionos son especiolmenle susceptibles ol desorrollo de diversos deficiencios
nutricionoles. El opetito por lo generol es pobre, los cousos principoles son lo moslicoción, que es

difícil debido o lo dentoduro incompleto o o que los prótesis eslón mol colocodos.

Los oncionos corren moyor riesgo que cuolquier grupo de edod, de controer corencios nutricionoles
o couso de uno menor ingestión de olimentos por olguno incopocidod físico. [o comido que se do
o los oncionos suele ser monólono y de ospeclo poco olroclivo en ocosiones.

DESNUTR]C[éN

El deterioro de los sentidos del gusto y del olfoto es olgo normol en el proceso de enveiecimienlo
de muchos personos. Este es uno de los motivos por los cuoles en lo veiez se disminuye el deseo de
olimenlorse, y por consiguienle se dejon de consumir nulrientes imporlontes poro montener el cuerpo
sono.

[o desnutrición en los personosde mós edod es uno condición complejo cousodo por uno combinoción
de {octores fisiológicos, psicosocioles y potológicos en sus vidos.

Exisle uno voriedod de condiciones por los cuoles es posible que los oncionos no consumon los
nulr¡enles que necesilon. Algunos viven solos y no les quedo fócil movilizorse poro hocer los compros
y poro preporor sus olimentos. Esto origino un consumo menor de los contidodes y voriedodes de
olimenlos requeridos.

SOBREPESO

Lo moyorío de los odultos tiende o desorrollor sobrepeso y olmocenor groso con el poso del tiempo,
principolmente porque lo vido sedentorio (folto de eiercicio), se hoce más común y no hoy formo de
eliminor los excesos ocumulodos.

El eiercicio oyudo ol orgonismo poro que ocurro moyor goslo de energío, es necesorio promover
el eiercicio. Con éslg odemós de oumentor Io def¡nición de músculos, mejoro lo sensibilidod o lo
insulino y disminuyen los niveles de colesterol. Lo cominolo, por ejemplo es uno excelenle octividod
deporlivo, yo que no se necesito condición físico ni occesorios especioles.

Monuol Técnico-Operotivo
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Se le debe proporcionor olimenlos que seon mosticobles fócilmente.
Aumentor el consumo de olimenlos con olto contenido en colcio y fibro.
Es sugerible que se hogon mós de tres comidos ol dío poro cubrir sus requerimienlos
odecuodomenle.
Después de los 5l oños, se recomiendo disminuir lo energío ó0O Kcol/dío en vorones y 30O
Kcol/dío en mu jeres.

Uno ingestión odecuodo de oguo es de 30 o 35 ml,/kg del peso corporol ideol.
lncluir dioriomente en los comidos frulo y verduro, osí como cereoles integroles y olimentos de
origen onimol poro proveer ol orgonismo de los vitominos y mineroles necesorios.
ProleÍnos se pueden moneior de 0.75 o 0.80 g/kg. de peso.

ñ¡ ECE§! EADE§ EUU?RI EI OS¡AtE5 Eñ¡ EDAE AVANZADA

Aunque en el hombre lo obesidod se relociono con uno d¡sminución de lo esperonzo de vido, el
grodo es un poco conlroversiol. Algunos dolos indicon que un peso menor se relociono con un índice
de mortqlidod ton elevodo como lo obesidod moderodo, en porticulor en los moyores de ó0 oños.
Sin emborgo, sólo lo obesidod moderodo es el moyor foclor de riesgo en oncionos, lol vez porque lo
distribución ondroide de lo groso se relociono con lo frecuencio de enlermedodes cordiovosculores.

Con lo edod disminuyen los necesidodes de energío.
En lo octuolidod los personos moyores de 50 oños son mós oclivos que en oños posodos.

Los dietos menores de 1800 Kcol/dío con frecuencio no proporcionon los conlidodes odecuodos
de proteínos, colcio, hierro y vilominos, y en consecuencio deben ploneorse poro que incluyon
olimenlos mós nutrilivos 

riJRo,rEiii.rras

Los proleínos corporoles en oncionos sonos son del ó0 ol 70 por ciento de los que requieren los
odultos ióvenes, lo que podrío sugerir uno disminución de los necesidodes de proleínos de lo dieto.
Lo ingestión de proteínos se relociono con lo de energío, y ounque eslo último tiende o disminuir con
lo edod, lo ingestión de proteínos conlinúo siendo mós olto del lDR, siendo O.75 g/kg. Lo cuol es
opropiodo poro odultos de todos los edqdes.

ñ{EtsRATOS DE EARBOI§¡O

Uno disminución de lo toleroncio o lo glucoso lorno o los oncionos mós susceptibles o hipoglucemio
e hiperglucemio femporol. Lo sensibilidod o lo insulino meioro si se reduce el uso de ozúcor y se
oumento lo contidod de hidrotos de corbono compleios y de Iibro soluble en lo dieto.

Con frecuencio, lo disminución de lo secreción de loctoso origino intoleroncio o lo loctoso.

i-íPoDos

En vorones, los volores séricos de colesterol tienden o llegor ol móximo duronte lo edod moduro y
después disminuyen ligeromente, en tonto que en muieres continúo su oumenlo con lo edod.

Lo reducción recomendodo de lo groso de lo dielo o no mós del 30% del totol de kilocoloríos totoles,
tombién opoyo los conceptos del control de peso y lo prevención del cóncer.

Monuol Técnico-Operotivo
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Los dielos lero¡Éulicos se boson en uno dieto odecuodo, normol, que se modifico según se requiero
poro proporcionor los necesidodes individuoles, que incluyen contidod de nulrimenlos, formo de
ingestión, copocidod de digestión y obsorción, olivio del proceso potológico y focbres psicosocioles.
En generol lo dieto debe vorior lo menos posible de lo dieto usuol de codo persono. Hoy que
identificor los polrones personoles de olimentoción, ounodo ol estodo económico, costumbres
religiosos y o cuolquier foctor ombientol que influyo en lo ingeslión de olimentos.

DIETA§ TERAPÉUT¡EAs

Pueden definirse como modi{icociones cuontilotivos (contidod), y cuolitotivos (colidod), de lo dieto
normol. Los primeros son dielos odecuodos ojustodos según el tipo de olimentos permitidos, en
los segundos se colculqn con un oumento o disminución de lo contidod de los olimentos que lo
constituyen. Los dietos poro enfermedodes gostroinlestinoles suelen ser cuolitolivos, lo diobetes o
enfermedodes renoles suelen ser cuont¡tol¡vos.

I.- Combio en lo consislencio de los olimentos como: dieto líquido, blondo, boio o olto en fibro.
2.- Aumento o disminución del volor energélico de lo dieto, como: De reducción o oho en coloríos.
3.- lncremenlo o reducción del tipo de olimenlot como: d¡etos de reslricción de sodio o loctoso.
4.- Omisión de olimenlos específicos, como: dielos poro olergios, sin gluten, etc.

5.- Ajusles en lo proporción y equilibrio de proleínos, grosos y corbohidrotos, como: dietos poro
d¡obelicos, cetógeno, renol, poro disminución de colesterol, etc.

ó.- Reordenomienlo del número y lrecuencio de comidos, como poro el diobético.
7.- Combio en el suministro de nulrimenlos tol como: Sondo, enlérico o porenterol.

DIETA GE¡§ERA§", NORMAL O ADEEUADA

Es uno dieh normol bósico odecuodo de unos l,ó@ o 2,200 Kcol. Y suele contener óO o 80 gr. de
proleínos, 80 o 100 gr. de grosos y .l80 

o 300 gr. de hidrotos de corbono. No hoy reslricciones de
olimenlos porticulores, olgunos hospitoles moneion dietos boios en groso, colesterol, ozúcor y sol,
que concuerdon con los recomendociones dietéticos poro lo pobloción en generol.

DIETA BIANEIA O TIG§RA

Lo d¡eto blondo o ligero, se ulilizo como dieto de tronsición. Es odecuodo, moderodomente boio en
celuloso y teiido conjuntivq con poco residuo.

[o dieto blondo se ploneo poro troslornos en que se requiere focilitor mecónicomente lo ingestión
o digestión. Es opropiodo poro enfermos con pocos dientes, desdentodos o con denloduros mol
o justodos. Lo composición promedio es de 1,800 o 2,000 kilocoloríos, sin emborgo, los rociones de
proteínos, grosos e hidrotos de corbono se ojuslon según los necesidodes individuoles, bosodos en
lo octividod físico, estoluro, edod y lo exigencio de codo enfermedod.

Eslos dietos suelen ordenorse poro enlermos con troslornos que requieren uno nutr¡ción fócil de
digerir y consumir un residuo mínimo. Con frecuencio se indicon por un período breve en quienes
se someten o pruebos diognósticos. Cuondo hoy dif¡cultodes poro lo mosticoción o lo deglución o
olombres dentoles, tombién se requiere dieto líquido. Los dos voriedodes de dietos líquidos oroles
son: lo lÍquido completo y lo líquido cloro o reslringido.

Monuol Técnico-Operotivc
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[o dielo líquido completo, como lo que se incluye en el cuodro, esló constituido por olimentos líquidos
o lo bmperoluro ombiente del cuerpo. Por eiemplo, tonto el helodo como lo gelotino se consideron
líquidos. Si se diseño y consume de monero odecuodo, se considero que es correclo poro conservor
los necesidodes, exceplo de libro. Lo composición promedio de lo dieto es de unos 1,3OO o '1,500

Kcol. con 45 gr. de proteínos, ó5 gr. de groso y 150 gr. de hidrotos de corbono.

Medionle uno ploneoción cuidodoso, es posible oumenlor los proteínos y el volor colórico de lo dieto
poro que se oproxime o lo normol o incluso uno dieto olto en coloríos; es necesorio cuondo debe
continuorse por un período inde{inido. Sin emborgg como esto dieto es inodecuodo en {ibro, su uso
prolongodo puede cousor estreñimiento. Puede ser útil uno fórmulo en lolo que conlengo fibro.

Puede ploneorse uno dieto líquido completo poro solisfocer los necesidodes de pocienles con
diobetes, problemos renoles (riñón) o cuolquier olro trostorno. Si se ploneo uno dieto sin locloso,
como fuenle de proteínos debe utilizorse uno de los productos sin ozúcor en lugor de leche- Cuondo
hoy restricción de líquidos, quizó seo necesorios ulilizor productos oltos en energío que proporcionon
2 Kcol/nl. en lugor de 1 Kcol/ml.

DESAYUNO COMIDA C ENA

Jugo de monzono
Aveno
Leche descremodo
Miel

Flon
Té

Sopo cremo zonohorio
Jugo de rerduros
Gelotino de leche
Nolillo
Aguo de fruto

I lozo.
1/t lozo.
I tqzo.
I cdo.

Vz lozo.
I tozo.

'I tozo.
th lozo.
'l lozo.
th lozo.
I roso,

COLAC!óNi/IATUTINA coLActóNVESPERTINA cotAG¡óNNoCTURNA

CONTENIDO NUTRIMENTAT APROXIMADO
Energío 2000 Kcol.
Proleinos 7ó gr. (l 3%)

Hidrolos de corbono 3l 2 gr. (53%)

Lípidos 9l gr. (35%)

Monuol Técnico-Operolivo

Sopo cremo colobozo 1 lozo.
Jugo de noronio I roso.
Gelolino 1 lozo.

Jugo de fruto 1 vqso. Leche
Helodo de roinillo I lozo.

I wso.
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mENÚ DE UNA DTETA ALTA EN FTBRA (2,OOO CALORíAS)

DESAYUNO co¡/ltDA CENA

CAFÉ CON I.ECHE
leche 240 ml. (1 voso.)
Cql¿ 5 gr. (l cdito.)
Azúcqr l0 gr. (l cdo.)

COCTET DE FRUTA
Popoyo 75 gr. ltA lozo.l
Sondío 75 gr. lYz tozo.l
Melón 150 gr.lt/a pzo.l
Plótono 50 gr. lYz pzo.l

QUESADII.TAS
Tortillo de moíz ó0 gr (2 pzos.)
Queso 30 9r

SOPA DE VERDURAS
Popo 30 gr.
Cqlobocitq 30 qr.
Choyote 30 gr.
Zonohorio 30 gr.
Acefgos 20 gr.

POTLO AI, HORNO
Pollo ó0 gr. (l pzo.)

ENSAI.ADA DE ZANAHORIA
Zqnohorios 100 gr. (7: tozo.)
Bolillo s/migoión ó0 gr. (l pzo.)

AGUA DE PtÑA
Piño
Azúcor

100 gr.
5 gr. ('l cdito.)

Lo ingestión de sodio en lo dieto se controlo poro monlener el eslodo de hidrotoción, poro impedir lo
retención de líquidos o lo hipertensión, y poro focilitor el monejo de lo insu{iciencio hepótico, renol
y cordioco.

Lo pielonefritis y el riñón poliquístico son eslodos potológicos en los que se pierde sodio y por lo
generol oumento el requerimiento. Los dietos controlodos en el conlenido de sodio son:

Dieto de cuolro m¡l o cinco m¡l miligromos de sodio (174 a 217 miliequivolentes).
Es uno olimentoción próclicomenle normol, que limito el consumo de los olimentos que hon sido
solodos poro su conservoción (por eiemplo: cecino, bocoloo, mochoco, oceilunos, elc.).

Diero de dos mil miligromos de sodio (87 miliequivolenres),
lmplico uno restricción leve. Es uno olimentoción normol, que limito los olimentos que se conservon
por medio del solodo, los embutidos, los produclos de solchichonerío y los enlolodos. Se permite
cocinor con pequeños conlidodes de sol, pero se prohíbe lo sol de meso.

Dieto de mil miligromos de sodio (43 miliequivolenres).
lmplico uno restricción moderodo. En este plon olimentorio no se debe ogregor sol ol preporor los

olimentos y menos oún en lo meso. Se eliminon los embutidos, los produclos de solchichonerío, los

enlolodos y los olimenlos que contengon conservodores ricos en sodio, como el benzoolo de sodio.

Dielo de 500 miligromos de sodio (22 miliequivotentes)
lmplico lo restricción severo. Esto dieto se debe utilizor por períodos cortos o sólo poro exómenes
de loborotorio. Lo olimentoción es limitodo y se eliminon el pon y los postos, entre los cereoles sólo
se permile lo tortillo de moí2. Se restringen los verduros ricos en sodio (como zonohorio, espinocos,
opio, betobel y ocelgos).

CEREAI CON LECHE
Aveno
L,eche

Plótono
Monzono
Amoronto

óO gr.
240 r¡,l.

50 9r. (72 pzo.)
50 gr. (l pzo.)
l0 gr.

Monuol Técnico-Operolivo
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Dieto de 250 miligromos de sodio (l I miliequivolenles)
lmplico uno restricción eslricto. No se recomiendo oplicor esto dieto, pero en cosos muy específicos
se podrío utilizor por períodos muy corlos poro exómenes de loborotorio.

Lo olimentoción es l¡m¡todo, lo leche debe ser boio en sodio y se restringe lo contidod de proteínos.
Tombién se conholo el conlenido de sodio del oguo poro beber.

Los principoles sugerencios en reloción con los diehs modificodos en el contenido de sodio, son:
. Lo modificoción debe recomendorse en términos de miligromos o miliequivolentes.
. Lo restricción de sodio depende de lo severidod del podecimiento y del uso de diuréticos.
. Lo posibilidod de utilizor suslitutos de sol debe especificorse, yo que lo moyorío de éslos conlienen

potos¡o y puede hober conlroindicoción poro su uso.
. Los medicomenlos, principolmente los ontiócidos, conlienen contidodes importonles de sodio,

por lo que se debe vigilor su prescripción.
. Los comidos preporodos y los comidos en restourontes por lo generol son ricos en sodio, por lo

que deben eYitorse.
. Lo preporoción de los plotillos se deben hocer opetilosos, poro ello se pueden utilizor hierbos y

especios que den sobor o los olimentos.
. El chile en su infinidod de voriedodes y preporociones puede oumentor el sobor de los plotillos

y osí meioror el opetito de los pocienles.
. Los dietos con reslr¡cción seyero de sodio deben cons¡deror siempre el contenido de sod¡o del

oguo que ingiero lo persono.
. Los dietos de menos de 500 miligromos de sodio son di{íciles de consumir y diseñor, por lo que

sólo se deben recomendor cuondo el sujeto recibo un beneficio reol en su trotomienlo.

DESAYUNO CENA

Leche
Enfriiolodos
Solsá cosero
Frulo

I tozo.
I 20 or.
2 pios.

col loa

lozo. Arroz con verduros
Dzo. Pechuoo de oollo
tdo. Tortillo-s ó0 dr.
pzo. Aguo de Joñroico

CONTENIDO NUTRIMENTAT APROXIIAADO

Energío
Proteínos
Hidrolos de Corbono
[ípidos
Sodio

1,500 Kcol.
83 sr. (22%l
244 gr. (66%)
20 ot (12 e)
850 mg.

Monuol Técnico-Operolivo

Ensolodo de frutos
Yoourt
Go'lletos Moríos
Cofé o ré
Azúcor

I tozo.'l 
tozo.

5 piezos.

I cdito.
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ATIMENTO CANTIDAD

Sol de meso
Puré de lomole
Jomón
Solso de soyo
Chiles
Poy de pollo
Tocino
Hoiuelos de popo
Queso cottoge
Elote en loto
Leche en polvo
Hojuelos de moíz
Pollo frito comerciol
Popos fritos
Poy de monzono
Postel de coio
Morgorino
Montequillo con sol
Pon blonco
Pollo frito
Lomo de puerco
Alún lresco
Jitomote
Puré de monzono
Popo
Montequillo sin sol
Pepino
Elote
Limón
Monzono

I cuchorodito
I lolo
90 gr.
I cuchorodo
I lolo
I rebonodo
5 rebonodos
I tr¡zo
100 gr.
I tozo
Yzlozo
I lozo
I piezo
I0 piezos
I rebonodo

I cuchorodo
I cuchorodo
I piezo
% pechugo
90 gr.
30 gr.
I piezo
I tozo
I piezo
I cuchorodo
7 rebonodos
I piezo
1 piezo
1 piezo

CONTENIDO DE
SODIO (mg)

194O
1,500
t,t l5
1,030
910
910
5ó0
490
460
390
320
300
234
200
208
170
140
1tó
I l5
70
ó0
50
l4
6
5
2
2
1

I
2

DIETA MODIFICADA Eñ¡ E!" CONTENIDO DE LIP!DOs

to dieto modificodo en lípidos es odecuodo en nulrimenlos, sólo se sugiere que el consumo de
olimentos seo bojo en groso, poro eslo se sugiere lo siguiente:

. Disminuir el consumo de corne de res y de puerco o 90 gr. cuondo muchq uno o dos veces
por semono.
Consumir cuondo mucho de dos o tres yemos de huevo o lo semono.
Evilor el consumo de embutidos (iomón, solchichos, mortodelo, chorizo, etc.).
Consumir el pollo sin piel y desgrosodo.
No consumir coldos.
Utilizor métodos de cocción como: el osodo, ol vopor y o lo ploncho.
Evitor olimentos lrilos.
limitor el consumo de quesos oñejodos.
Aumenlor el consumo de leguminosos (frijol, soyo lexturizodo, hobos, olubios, etc.)

Monucl Técnico-Operotivo
{ rta
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Eliminor o limilor el consumo de grosos soturodos.
Evilor poslres ricos en cremo y con ozúcor concenhodo.
Evilor consumir vísceros (hígodq corozón, sesos), por su olto conlenido de colesterol.

E.'EMP¡.O DE MENÚ DE CONSISTENCIA SUAVE

DESAYUNO COMIDA CENA

Plótono

Quesodillo osodo
Pon integrol
Mermelodo
leche descremodo
Té o cofé

Sopo de posto
con espinoco
Pescodo o lo ploncho
Arroz con zonohorio
Elotes
Monzono pelodo ol
horno con yogurt
Aguo de limón
Té o cofé

1 piezo.
2 pzos.
I piezo.
I cdo.
I tozo.

I i¡zo.
90 gr.
I lozo.
th lozo.

I piezo.
Yz tozo.

CONTENIDO NUTRII\,IENTAL APROXIMADO

Energío
Proteínos

Hidrolos de corbono
[ípidos
Colesterol
Sodio
F¡bro dietético

2,0ó0 Kcol.
100 gr. (20%)

280 sr. 154%l
6Osr. (26%)

200 mg.
3,5ó0 mg.
26 gr.

DESAYUNO COMIDA CENA

Néctor de durozno
Aveno cocido
Huevo tibio
cofé o té

Sopo cremo de colobocito
Pollo en puré con zonohorio
o lo morgorino
Puré de popo
Gelofino de cerezo con
leche
lguo de Jomoico

CONTEN¡DO NUTRI'\AENTAL APROXIMADO

Energ ío

Proteínos

Hidrolos de corbono
Lípidos
Colesterol
F¡bro dietético
Sodio
Hierro

2,580 Kcol.
80 gr. (l 2 %)

430 gr. 166"Al
60 gr. 122%\
3ó0 gr.

25 gr.
2,770 ng.
11 mg.

Monuol Técnico-OPerolivo

Enlomolodo

Té o cofé

I ozo-
/, ¡aro.

l pzo.

I lozo.

con oueso
Friloles
Duroznos
en olmíbor
Leche
descremodo

Sopo de frt¡ol
Arroz con leche y miel en
puré
Cofé o leche
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Jolisco.

GLOSARIO

Acilronor: Freír un ingrediente hoslo logror su tronsporencio, poner lo cebollo o cuolquier olro
verduro en crudo en lo groso coliente y dejorlo sofreír, moviéndolo constontemente hoslo que esté
lronsporenle.

Agregor: Añodir olgo.

Añodir: Agregor olgo ol olimenlo que se esló preporondo.

Bolir: Mover y revolver uno coso poro hocerlo mós fluido o condensodo.

Cocer: Preporor los olimenlos sometiéndolos o lo occión del fuego

Color: Filtror un líquido.

Groquelo: Friluros ovolodos o olorgodos, de corne, pollq pescodo o soyo, mezclodos con leche,

popo u otros ingredientes, rebozodos con huevo y pon molido, y lrito en groso col¡ente. Se Pueden
comer fríos o colientes.

Cuojor: Converlir un líquido en un sólido por medio de lo refrigeroción.

C/S: Contidod suficienle

Derrelir: Disolver por medio de color uno coso sólido o posloso.

Desinleclor: Destruir los microorgonismos nocivos con oguo clorodo

comercioles.

o desinfeclonles

Desmenuzor: Dividir en trozos pequeños

Monuol Técnico-OPerotivo
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Desvenor: Se empleo poro los chiles, se les quito lo semillos y los venos, ponerlos o remoior en

oguo frío con sol duronte I ó 2 horos ontes de cocinorlos; si eslo no fuero sulicienle, en oguo con sol
y un poquito de vinogre, pero siempre sin semillos ni venos, pues todo seró inútil si no se les quiton.
A los chiles secos, con quitor los semillos y venos es suficiente.

Desgronor: Seporor los gronos del elote. Deior lo mozorco sin gronos.

Disolver: Desborotor un polvo en un líquido.

Doror: Poner un olimento en oceite o monleco hirviendo.

Emponizor: Cubrir un olimento con moso o pon, poro cocerlo en el horno o lreírlo.

Endulzqr: Hocer dulce uno coso.

Engrosor: Untor un recipienle con groso.

Enhorinodo: Espolvoreor con horino un molde poro postel, después de engrosodo y ontes de
ponerle lo poslo.

Enroltor: Enredor uno tortillo con olimento denlro.

Escurrir: hocer que uno coso moiodo suelte el oguo que reliene.

Espolvoreor: Esporcir olgo hecho polvo.

Exprimir: Socor el iugo o un olimento.

Freír: Cocer un olimento en oceite o groso hirviendo.

Guisor: Poner ol fuego un olimenlo dentro de uno solso, poro luego presenlor en lo mismo.

Hervir: Producir burbuios en un líquido cuondo se elevo suficiente su temperoturo.

Hidrolor: Agregor el oguo que se le quitó en el proceso de industriolizoción o un olimento.

Horneor: lnkoducir y cocer un olimento en horno por un tiempo determinodo.

!ncorporor: Unir uno o mós olimenlos con otro poro que formen un todo.

Licuor: Convertir en líquido uno sustoncio sólido.

Mochqcor: Golpeor poro hocer pedozos, deshocer o oplostor uno susloncio.

Meneor: Mover o ogitor.

Mezclqr: Juntor vorios cosos poro que sus portes queden unidos uno enlre olro y formen un todo.

Moler: Golpeor olgo hosto reducirlo o lrozos o polvo.

Pelqr: Quitor lo cóscoro o lo fruto o verduro-

Picqr: Cortor en lrozos pequeños un olimento.

Monuol Técnico-Operotivo t''
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Rollor: Desmenuzor con el rollodor-

Reclific<¡r: Corregir uno coso inexoclo.

Rebonor: Cortor un olimento gronde en trozos delgodos.

Rellenor: Llenor de corne picodo u olro coso, uno lortillo o pon.

Remo jor: Empopor con oguo un olimenlo poro oblondorlo.

Revolver: Mezclor los olimentos.

Soheor: Consisle en sofreír un monjor o fuego vivo en poco groso o en oceile.

Sozonqr: Agregor sobor o un olimento con especios, sol y condimenfos.

Solreír: Freír ligeromente. Cocer un olimento, en especiol verduros, en poco oceite y o luego
moderodo hosto que se dore ligeromenfe. Lo venloio de esto técnico es que se obtiene un sobor de
{rituro sin usor grondes contidodes de groso o oceile.

Unlor: Cubrir un olimenlo con montequillo, miel o mermelodo.

i;ror:i tQu i "DE llÉrilrili,¡o!i iilÉit e 
-o.::1

Arlrilis reumotoide: Es uno enfermedod crónico debilitonle que con frecuencio couso
incopocidod de diversos orliculociones, en especiol de brozos y piernos. Lo cuol couso dolor, rigidez
e hinchozón.

Aleroesclerosis: Engrosomiento de los poredes de los orterios por lo ocumuloción de depósitos
de groso.

Celuloso
hombre.

Corbohidroto estruclurol en los plonlos que resiste lo digestión en el inteslino del

Consislencio de los Alimentos: Formo en lo que se lronsformon los olimentos, pueden ser:

molidos, purés, líquidos, blondos, sólidos.

Desnutrición: Es lo pérdido de peso cousodo por uno ingesto insuficiente de olimentos.

Diobetes mel!¡tus: Es el oumento de lo concentroción de glucoso y grosos en lo songre circulonte.

Debido o que hoy uno secreción inodecuodo de insulino por porte del póncreos o lo ineficiencio de
lo disponibilidod de insulino.

Distribución Androide: Deposito de groso en el orgonismo que se locolizo en lo porte del tronco
y en lo región del obdomen. En formo de monzono.

Enfermedod Diverticulor: lnflomoción de unos pequeños bolsos conocidos como divertículos,

los cuoles estón en el colon.

Enfermedod de Alzheimer: Es el deterioro progresivo del intelecto (perdido de lo memorio), lo

memorio, lo personolidod y el cuidodo personol, que llevo o uno demencio grove por degeneroción

de los célulos nerv¡osos.

Monuol Técnico-Operotivo



Comedores Asislencioles poro Adultos Moyores en Desomporo

Enfermedod de Porkinson: Es uno enfermedod neuromusculor, lo cuol couso temblor, rigidez,
morcho onormol y dificultod poro moslicor, hoblor o deglutir.

Engrosomienlo: Engorde o oumento de olgo.

Eslreñimienlo: Es cuondo lo moso fecol permonece en el inlestino grueso por mos de 24 o 72
horos, después de lo ingestión de uno comido, o cuondo se tiene que hocer esfuerzo poro defecor.

Fibro: Compuesto de origen vegelol que no es digerible por los enzimos del inlestino del hombre.

Glucoso: Es lo principol ozúcor que se encuenlro en lo songre, y es lo principol fuenle de energío
del cuerpo.

Hiperglucemio: El nivel de ozúcor (glucoso), en lo songre es mós ELEVADO de lo normol.

Hipoglucemio: El nivel de ozúcor (glucoso), en lo songre es mós BAJO de lo normol.

Hiperlipídemio: Aumento del colesbrol y triglicéridos en lo songre.

Hiper.tensión orteriol: Es el resuhodo del oumento sostenido de lo presión orteriol diostólico o
sistólico. I ó0195 ó mós oho.

IDR: lngesto diorio recomendodo.

tnsuficiencio Hepótico: Estodo en el que disminuye lo función hepótico (hígodo) ol 30 por ciento
o menos.

Loclosq: Enzimo que se encuentro en el intestino delgodo y nos oyudo poro que nuestro cuerpo
obsorbo lo loctoso.

Locloso: Es lo principol ozúcor en lo leche de los momí{eros.

Melobolismo bosol: Es lo contidod mínimo de energío necesorio poro montener lo vido.

Obesidod: Es el oumento de mós del 30 por ciento de su peso normol y lo ocumuloción de teiido
groso en exceso.

Osleoporosis: Disminución de lo moso y densidod óseo e incopocidod de soportor los esfuerzos
usuoles. Se corocterizo por lo concurrencio de frocturos.

Pielonefritis: Es lo infección bocleriono mós común de los víos urinorios.

Riñón Poliquístico: Es un troslorno que couso quisles múltiples llenos de líquidos y los cuoles
pueden llegor o olector ol hígodo, póncreos, colon (intestino grueso), songre y vólvulos cordiocos.

Sobrepeso: Es el oumento de hosto el 20 por ciento de su peso normol.

Monuol Técnico-Operolivo
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