JYESCUELA DE ESTUDIOS
SUPER[ORES DE

(MAZATEPEC

Menu de 1,800 kcal o e

(Las necesidades diarias de cada individuo varian dependiendo: sexo, edad, peso,
talla y actividad fisica.)

Las frutas y verduras que se integran a este mendu, son ricas en
vitamina A y C que ayudan a fortalecer el sistema inmunoldgico.

Desayure-

* HUEVOS A LA MEXICANA.

3 pzas de huevos

1 pza de jitomate

¥ pza de cebolla

1 pza de chile serrano
Ttaza de frijoles

2 pzas de tortillas

e CAFE Y PAN INTEGRAL

1taza de café sin azicar
1 rebanada de pan tostado integral

CelaciOr 1

e COCTEL DE FRUTA

1 taza de fresas rebanadas
3 pzas de guayabas

1 taza de mango picado

Hatle Fuenle

e FESTIN DE PIMIENTOS, GUACAMOLE 'Y

AGUA DE GUAYABA.

90 gr de pechuga de pollo (en fajitas)
1/2 taza de pimiento verde

% taza de pimiento rojo

%2 taza de pimiento amarillo

30 gr de queso Oaxaca

2 pzas de tortilla

1/2 taza de espagueti cocido

GUACAMOLE

%2 pza de aguacate

Y4 taza de cebolla picada
Y2 pza de jitomate

CelaciOr 2

e BROCHETA DE VERDURA SALTEADAS
1 pza de calabaza

2 pzas de zanahoria

1 pza de jitomate

¥ pza de cebolla

(agregar una pisca de orégano)

o ENSALADA DE MANZANA CON NUEZ

30gr de queso panela

3 tazas de lechuga fileteada
30 gr de aréndano

1 pza de manzana

6 pzas de nuez

RECOMENDACIONES:

* Lavarse las manos con agua y jabdn antes de preparar los alimentos.
* Desinfectar frutas y verduras antes de su elaboracién o consumo.
e Tomar 2 litros de agua simple al dia

Escuela de Estudios Superiores de Tetecala: Licenciatura en Nutricidn




