JVESCUELA DE ESTUDIOS
x SUPERIORES DE
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Menu de 1,800 kcal Erie o o
(Los necesidades diarias de cada individuo varian dependiendo: sexo, edad, pesao,

talla y actividad fisica.)

Las frutas y verduras gue se integran a esta menu, son ricas en vitamina

Ay C que ayudan a fortalecer el sistema inmunoldgico.

Desayure

= Bumitos vegetaranos:
= 2 foriiflos de maiz,
=12 toza de zanchonia en palios.
-1/2 taza de granos de slote.
- 1/2 piexa de pimiento momdn
- 1/2 taza de espinaea pleada,
- 0 g de queso pansa,

* Licuado de plétanc
-1 vaso de lache
- 1 pleza de plitano

Pate Fucyte

» Bistec de res con verduras y agua de limén

con hierba buena sin azucar.
= 80 g de bistec de res fileteado y asado,
= 1 pleza de huevo hervido,
=1/3 de taza de amoz cocido,
- 1/4 de tezar de lechuga picada.
=1/2 teza de brdooli y coliflor o vapor.
- 1/5 de tcza de ejotes y zanchorias o vapor.

Celacionr 2

» Jicama con chile y limén
-1/2 pieza de jicama rebanada.
- 1 cucharadita de chile en polvo.
- B jugo de medio limén.

« Pan tostado con cajeta y platano.

Té de manzanilla
- 2 piezas de pan tostado integral.
- | pieza de platanc rebanado.
- 1 cucharada de cajeta por cada pan.
- Espolvorear con canela en polvo.

RECOMENDACIONES:

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

Escuela de Estudios Superiores de Tetecala: Licenciatura en Nutricién




