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Introduccion

La mala alimentacién y el sedentarismo provocan en Sonora que 7 de cada 10 personas tengan sobrepeso
u obesidad, contribuyendo sustancialmente al incremento de diversas complicaciones medicas, sociales y
emocionales tanto en ninos y adolescentes como adultos; lo cual provoca un acelerado crecimiento de
enfermedades cronicas como la diabetes, las enfermedades del corazon y algunos tumores malignos. El
paulatino exilio de alimentos tipicos de la region v la preferencia por la comida rapida, que es alta en grasa,
sodio y azucar, representan para nuestro estado un desafio complejo y multifactorial que comparten todos
los miembros que componen a la sociedad.

La calidad de vida y el bienestar individual y comunitario estan profundamente vinculados a sus condi-
ciones de salud, en los que una alimentacion correcta es un determinante central para preservar la salud o
restaurar su pérdida. En tal contexto, la Secretaria de Salud Publica del Estado de Sonora, a través del
Programa de Accion Especifico Alimentacion y Actividad Fisica, organizé el presente Recetario Regional:
"Promoviendo la cultura alimentaria tradicional’, para ofrecer opciones de recetas equilibradas en su conte-
nido energético, y que ademas sean variadas y saludables. Las recetas se caracterizan porgue para su
elaboracion es posible utilizar productos propios de la region.

Solo a través de una poblacidn sana, Sonora mantendra su capacidad competitiva y sus individuos tendran
la oportunidad de un desarrollo 6ptimo de su potencial. Por ello, te invitamos a que descubras a través de
las paginas de este recetario, una manera facil, deliciosa, economica y saludable de preparar los alimentos
en tu hogar, jDéjate sorprender junto a tu familia con las maravillas culinarias que contiene el presente
recetario!

iElige la cocina de tu region, elige siempre la salud!
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La cocina de mi region

El presente recetario nos muestra de manera sencilla, diversas opciones saludables de la gastronomia sono-
rense, donde se pueden aprovechar las ricas bondades de los productos tipicos de la region.

Las recetas de cocina que incluye integran tres caracteristicas importantes: son saludables, economicas y con
ingredientes regionales de facil acceso. Descubre las opciones para preparar los platillos que por anos han
disfrutado tus familiares y amigos, y obtén un beneficio para tu salud y la de tu familia, aprovechando las propie-
dades de los alimentos con los cuales contamaos en nuestra tierra.

Te invitamos a retomar junto con tu familia, la cocina tradicional de Sonora, elevando el consumo de frutas y
verduras de temporada, ademas puedes elegir platillos que no requieran grasa en grandes cantidades para su

preparacion.

iPrefiere lo asado, horneado, tostado o cocido al vapor, y evita los alimentos fritos, capeados o empanizados!

jConsume alimentos regionales, sanos y de temporada!







Ensalada de repollo (col)

y tomate

Porciones: 6

INGREDIENTES:

* 1 repollo pequeno rebanado finamente

+ 2 tomates medianos cortados en cubitos

* 1 taza de rabanos cortados en tajaditas

« 4 cucharadas de aceite de oliva
» Jugo de limén al gusto (3- 4 cucharadas al gusto)
* ¥2 cucharadita de pimienta negra

» 3 cucharadas de cilantro fresco picado desinfectado

* 5al al gusto

PREPARACION:

En un tazén grande mezcla el
aceite de oliva, jugo de liman,
pimienta negra y cilantro. De
la misma manera en otro
recipiente mezcla los tomates,
rabanos y repollo, posterior a
esto combina ambos tazones
hasta integrar todos los
ingredientes  perfectamente,
sirvie y dlisfruta.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 2
Lipidos (g) 3

Carbohidratos (g) 10

Fira (gl

4
Colesterol (mg) 0

Energia (kcal) i,

Cerlorias consumidas; 68 keal,

Cotonas mecesanas al dia
fedulro sanal; 2000 keal




Ensalada de nopales

Porciones: 4

INGREDIENTES:
* 1 tomate

* 1/2cebolla mediana picada finamente
* 1/4 taza de hojas de cilantro desinfectado

= 2 tazas de nopalitos cocidos

+ 1 chile serrano y 1 chile caribe desvenados, sin semillas

y picados finamente

* 2 cucharadas soperas de aceite de oliva

=2 limones
* Sal al gusto

* Queso fresco y aguacate al gusto, para adornar

PREPARACION:

Corta en cuadritos [os chiles,
cebolla, tomate y pica los nopales
segun tu preferencia. Pica también
el cilantro finamente y revuelve
todos los ingredientes. Para el
aderezo se combina el jugo de los
limones, aceite de oliva y sal. Este
mismao se vierte sobre nuestros
vegetales, esta mezcla se dejard
reposar por 20 minutos refrigerada,
Se puede acompanar can queso
fresco  desmenuzado, un ligero
toque de cebolla ywo aguacate,

Valor nutricional por porcion:

Proteina (g) 11
Lipidos (g) 20
Hbra (g) 5
Colesteral (mg) a5

Energas (koal) 260

Calenas cansimidas: 260 keal

Calorias necesarias o dig
foalulie samal: 2000 keal,



Ensalada de ejotes

Porciones: 5

INGREDIENTES:

+ 1/2 kg de ejotes

* 1/2 cebolla morada curtida en vinagre

« 4 cucharadas de aceite de oliva

* 3 cucharadas del vinagre con el que se curtid
la cebolla

* Pimienta al gusto

« Sal al gusto

PREPARACION:

Curte en vinagre la cebolla por Valer nutricional por porcidn:
un tiempo de dos horas y pon Proteina (g) z

a cocer los ejotes en pedazos Lipidos (g) 4
pequenos. Una vez cocidos los
ejotes, sazona con pimienta y Fibra Ig)

sal y agrega la cebolla curtida,
aceite y vinagre, revuelve hasta Energia (keal) 5
integrar los sabores perfecta-

mente, sirve y disfruta, Calorias contumidas: 65 keal,

Calorias necesanas al g fadulto sanak:
2000 ke,




Ensalada de tomate
Vy pepino

Porciones:4

INGREDIENTES:

» 2 piezas de pepinos

= 2 tomates

* 1 cucharada de salsa de soya

= 2 cucharadas de aceite de oliva
* 3 cucharadas de limon

* Sal y pimienta al gusto

* 1 cucharada de ajonjoli tostado

PREPARACION:
Corta en rodajas del mismo grosor Valor nutricional por porcién:
los tomates y pepinos acomodan- Proteina (g) 2
dolos combinando colores entre Lot [ 1

ellos. Carbohidratos (g] 6

Fibra (g) 2
Una vez acomodadas las rodajas,
se rocia por encima el aceite de Ikl
oliva, limén, ajonjoli tostado y la
salsa de soya.

Calorios comsumidas: 57 keal

Caloriad necesarias ol dia
ferdulio sano): 2000 keal



Ensalada de espinaca

con fresa

Parciones:5

INGREDIENTES:
Ensalada:

+ 4 tazas de espinacas lavadas y desinfectadas
* 1% taza de fresas lavadas, desinfectadas y cortadas en mitades
1 pimienta amarillo picado finamente
* 10 piezas de champiniones rebanados, lavados y desinfectadas

« 1/ 4 de taza de nuez picada
Vinagreta:

v 2 cucharadas de agua

* 1 taza de aceite de oliva

Y taza de crema de vinagre balsamico

« ¥ cucharadita de sal
» Pimienta al gusto

PREPARACION:

Para la winagreta, licua hasta
mezclar bien los diferentes ingredi-
entes, que son aceite de oliva,
crema  de  vinagre  balsamico,
pimienta, sal y fresas. Despudés, para
la ensalada mezcla los vegetales v
nueces en un recipiente amplio.
Sirve la ensalada con la vinagreta ¥
disfruta en familia un delicioso
platillo saludable.

Valor nutricional por porcion:
Proteina (g]

LEechos ()

Carbohidratos (g)

Fibra (gl

Energia {kcal)

Calarias consurmialas 80 keal,

Cerlorias necesanas o dia
{adifo sanak 2000 koall

4
11

-




Calabacitas con
caprese mexicana

Porciones: 4

INGREDIENTES:

+ 4 calabacitas

* 1 taza de queso panela en cubitos

+ 1 tomate picado

+ 12 chile verde picado

+ 1/ 4 de taza de cilantro picado finamente

+ 2 cucharadas de aceite de oliva

+ 1 cucharada de crema de vinagre balsamico
+ Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

i . Valor nutricional por porcion:
Parte las calabacitas por la Brousing (g} &

mitad a lo largo y ponlas a Vieidos (al

cocer. Para el relleno de las Carbohidratos (g) 2

¢ Filra () -
calabacitas, mezcla en un

tazon el queso panela, |yE— 118
cilantro, chile, tomate, aceite,

W'I"IBQI'E, cal ¥ pimientar Par Calarias consimigas: |18 keal,
ﬂItIMG, sﬂl.Ellﬂ'IEI"tI.E € I'E!.|E'H-EII'I Calorias medesarias ol dia

las calabacitas, sirve y jlisto! faduito sanoj: 2000 keal




Ensalada de camaron

Porciones: 4

INGREDIENTES:

« 20 piezas de camardn

* 3 piezas de zanahoria

* 1 papas

+ 1/3 taza de chicharos

+ V2 taza de mayonesa

- 2 cucharaditas de chile jalapeno
+ Va2 pieza de lechuga

+ Jugo de 1 limén

+ Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Pon a cocer los camarones en agua
hirviendo, Cuando estos se encuentren Valor nutricional por porcidn;
perfectamente cocidos se retiran y se Proteina (g) 10
pelan. Pica los camarones, zanahorias y pidos (s

papas en cubos pequedos. Las zanaho-

Fibra (g 4

Pps: V. W% papas.se. Checen J8 sl

manera, ¥ cuando estas finalicen |a
coccion, se agregan los chicharos.

f i Corforias consumidas; 194 keal
Escurre |as verduras y deja enfriar, para

después mezclar con 105 CAMArONes.  ralarias necesarias ol dia
Afade mayonesa, jugo de limén,  fadulre sano): 2000 keal
sazonando ¢on sal y pimienta al gusto,

Puedes acompanar con tostadas

horneadas.




Ensalada de papas

Parciones: 5

INGREDIENTES:

+ 6 papas medianas

+ ¥4 taza de yogur natural sin azicar

+ 2 cucharaditas de vinagre blanco

+ 2 cucharaditas de cebollin, bien picadito
* 1 cucharadita de mostaza

+ ¥4 de taza de leche descremada

« 2 varas de apio cortado en ruedas

» Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Por 30 minutos y a fuego lento pon Valor nutricional por porcién:

a cocer las papas sin pelar.Unavez | pioreina {g) 5

cocidas se escurren, pelan y cortan Uides (a) 3

en cuadros peguenos.
Fibra (g) it

Para la incorporacién de todos los | Colesterol (mg) 1

ingredientes, mezcla el yogur Energia (keal) 114

natural con sal, vinagre, cebolla,
mostaza, pimienta y leche, Calosias consumidas: 14 kel
incorporando |as papas y el apio.
Refrigera v listo,

Calovias necesarias af dic
(oo samal: 2000 kool




Sopa de verduras

Porciones: 5

INGREDIENTES:

+ 2 zanahorias, 2 calabacitas y 2 papas picadas en cubos pequedos

= 1 mangjo de brocoli

+ 3 04 tazas de caldo de polle o verdura

« Cilantro al gusto

»Sal y pimienta al gusto

« 4 tomates bien madurnos
* %2 de cebolla

=1 & 2dientes de ajo

» 1 chorrito de agua

PREPARACION:

En una olla con un poco de aceite y a
fuego lento coloca las zanahorias,
papas v calabacitas hasta que estas
ligeramente se doren. Agrega el
brécoli, pimienta v sal v deja en &l
fuego un poco mas hasta que los
sabores  de los saronadores. se
integren, moviendo con cuidado.
Agrega calde de pollo o verduras,
hasta que este sobrepase las verduras
y floten un poco, Es necesario licuar
los dientes de ajo, los tomates y la
cebolla con un poco de agua para
agreqar  consistencia  liquida, esta
mexzcla se licua ¥ se agrega a la olla
Junte con unas ramas de cilantro.
Mezcla v deja cocer tapado por 30
minutos a fuego medio-bajo.

Valor nutricional por porclon:
Proteina (g) s

Lipachons

Carbohidratos {g) 21

Fibra (i) :

Colesteral (mg)

Energia (kcal) 114

Colovias consumidas: 1 14 keal,

Caionias necetanias al dia
{aduito sanol 2000 koal,




Chayotes con

rajas

Porciones: &

INGREDIENTES:

+ 2 Kg.de chayote tierno

* 3 tazas de agua

+ 90 gramos de mantequilla
* 1 cebolla blanca rebanada

+ 2 chiles verdes tatemados y cortados en rajas
* Queso fresco desmoronado al gusto

- Sal al gusto

PREPARACION:

Pela y corta los chayotes en gajos.En
una alla pon a hervir aqua con sal, la
cual al momento que rompa hervor
agrega los chayotes, El cocimiento
debe ser de 15 minutos y al finalizar
corta en cuadritos. En un sartén,
derrite mantequilla v frie la cebaolla,
agreganda el chile en rajas y cocina
durante tres minutos, Para finalizar,
agrega el chayote sin agitar mucho
la mezcla, sazona con pimienta y sal.
Agrega el queso dejando cubierto a
fuego lento hasta gratinar,

Vator nutricional por porcion:
Proteina (g) 7
Lipidos (i) 17

Carbohidratos (g) 18

Fibra {gl 6

Colesterol (mg) 45
Energia [kcal) 240

Coforfas consumidos: 240 koal,

Cobarfas mecesaras al dio
{adulio sanal: 2000 kool




Guisado de verdolagas

Porciones: 5

INGREDIENTES:

+ 2 mazos de verdolagas

* 3 cebolla

* 3 tomates

+ 2 dientes de ajo

» 250 grs de queso regional
+ 1 chile verde

« 2 cucharadas de aceite

+ 2 tazas de agua

» Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Pon a tatemar el chile verde y Valar nutricional por porcidn:
picalo  en cuadritos. Pica Proteina (g} 10
finamente las verdolagas, ajo y 14

cebolla. De manera alterna, en un
sarmén grande guisa en aceite la Fibra {g) ]
cebolla, verdolagas y ajo por un
momento, posterior a esto agrega Energia (kcal) 173
dos tazas de agua y el tomate

previamente molido. Se tapa  Calosias conumidas: 179 keal
hasta vaporizar, Sazona al guim y A i o

agrega el queso hasta gratinar. (adulto sana): 2000 keal.




Ejotes con chile

colorado

Porciones: 5

INGREDIENTES:

« 12 kilo de ejotes

«1 cebolla

« 1 cucharada de aceite

* 4 chiles colorados

+ 4 dientes de ajo

« 2 cucharadas de harina

+ Agua para cocer los gjotes
+1/ 4 de cdita de orégano

» Sal al gusto

PREPARACION:

Cuece en agua y sal el chile molido
con ajo, para después colarlo. Los
ejotes se despuntan y se retira la
hebra picandolos en cuadritos se
cuecen también en agua vy sal La
cebolla, chile y ejotes se deben guisar,
Para la harina, bate con agua en media
taza v agrega al guisado para que
espeése.

Anade sal al gusto ¥ orégano, el fuego
se  apaga cuando los  sabores
penetraron ef guisa.

Valor nutricional por porcidn:
Prateina (g) 3

Lipldos (gl 1

Carbohidratos (g) 16

Fibra (g} i

Colestera] (mg) 0

Energia {kcaf) B0

Calorias consumidas: 80 keal,

Calorfas necesarias gl dia
fadining sana): 2000 keal



Ceviche de trigo

Porciones: &

INGREDIENTES:

« 1 taza de trigo entero

« ¥ cebolla blanca picada

« 12 taza de cilantro picado

- 3 tomates

* 1 Chile serrano y 1 chile giiero picados finamente
* Jugo de 10 limones

» 2 tazas de clamato

« Sal y pimienta al gusto

+ 1 aguacate picado en cubos

PREPARACION:

Curte durante dos horas en jugo de
limdn la cebolla v chiles picados.
Lava el trigo y remoja por espacio

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 3

de dos horas. Después de Lipidos (g) 3
remojario; cuece el trigo en un
periodo de 45-60 minutos a fuego Fibra (g} L)
medio.Cuela y deja enfriar.

Energma (kcal) 130

Anade al trigo ya frio los tomates,

cilantro finamente picado, chiles,  cotonias consumidas: 130 keal
clamate ¥ la cebolla curtida sin el

jugo de limdn. Sazona con sal y Coalorias necesarios of dia
pimienta, revuelve vy anade  (édullosano): 2000 keal,
aguacate en cubos.




Quelites

Porciones: 3

INGREDIENTES:

+ 2 mazos de quelites limpios sin tallos gruesos

+ Ya de cebolla picada

+ 1 tomate grande picado
+ 1 ajo finamente picado
* 1 cucharada de aceite

« Sal al gusto

PREPARACION:

En un recipiente calienta el
aceite y agrega el ajo y cebolla,
cuando  fa  cebolla acitrona,
agrega los quelites, el tomate
previamente picado y tapa el
guiso. Deja cocinar de 5-10
minutos,

Una wvez cocidos, aplica
compresién con el machacador
hasta moler. 5e aconseja
acompanar con queso fresco o
frijoles de la olla.

Valor nutricional por porcion:
Proteina (g) 1
Lipidos (g} i
Carbohidratos (g) 4
Fibra [g) 0.26

Colesteral (mg) 0

Energia (kcal) 14

Calovins consurmidas: 34 kool

Calovins necesarias ol die
fodulto sanol: 2000 keal,




Calabacitas con
queso

Porciones: 5

INGREDIENTES:

* 1 kg. de calabacitas

- ¥ cebolla blanca picada

« 1 tomate bola rojo grande picado
= 2 chiles verdes picados

= Granos de un elote cocido

+200 gr.de queso fresco

* 1 cda. de aceite vegetal

« Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Abre, limpia ¥ corta en cuadros el Valor nutricional por porcion;
chile wverde, Pica en cubos Prateina (g} 15
medianos las calabacitas. En un Lipidos (g) 12
sartén con  aceite, acitrona [a
cebolla y agrega el tomate, chile Fibra (g)
verde, elote, sal y pimienta. Mezcla
todo y deja cocinar por 15 minutos, Energla (keal) 334

al finalizar este tiempo, agrega las
calabacitas y deja cocinando POr  cjorias consumidas: 234 kéal.
cinco minutos mas. Agrega queso,

revuelve, apaga v listo, Caberias negesaras al dia
fodulte sana); 2000 keal,




PLATILLOS




Caldo de queso

Porciones: &

INGREDIENTES:

+ 1 kilo de queso fresco (preferentemente seco)

+ 5 papas medianas, peladas y cortadas en cubos
+ 3 chiles verdes tatemados

= 2 tomates picados en trozos pequenos

« ¥ cebolla picada finamente

+ 2 tazas de leche descremada

= 1 cucharada de aceite

« 2 cucharadas de consomé de pollo

+ 2 litros de agua

PREPARACION:

En una olla grande pon a hervir Valor nutricional por porcién:
agua y agrega consomé de pollo.En

un sartén, acitrona cebolla, anade "& i
tomate, chile tatemado y sazona. "—
Deja cocinar por cince minutos a 'wmﬂsm 2
fuego lento. Anade la mezcla y dos o

tazas de leche caliente al agua

hirviendo, Tapa la olla y deja a
fuego lento por Cinco minutos. _
Afade las papas en cubos al caldo, ~ Caorias consumidas: 601 keal
hierve por tres minlums y.aﬁade Bl ioniis necesarias ol dia
queso en cubos.Deja hervirpordos faduito sanel: 2000 keal.
minutos mas.

4 =
.

Colesteral (mg) 119

' ..
LNErgia (Kcal) Bl




Sopa de lentejas

Parciones: 6

INGREDIENTES:

= 1 taza de lentejas limpias

= 2 chile verdes tatemados en rajas
= 2 tomates

= 1/ 2 cebolla picada finamente

+ 1 cucharada de aceite vegetal

+ 1 % litro de agua

« Sal al gusto

Ingredientes para cocer lentejas:
« 1 cabeza chica de ajo

« 1 chile verde

« 15 cebolla

PREPARACION:

En un 1 ¥ litro de agua, cuece las
lentejas con el ajo, chile verde y
cebolla por espacio de 40 minutos.
Al terminar la coccidn sazona con
sal. Guisa la cebolla hasta dorar y
anade el chile tatemado y tomate,
sazona con sal y pimienta y deja
cocinar por cinco minutos a fuego
lento. Agrega la mezcla a las
lentejas cocidas, tapa y deja cocinar
por cinco minutos.

Valor mutricional por porcidn:
Proteina (g) 9

Lipigos (Bl |

Carbohidratos (g) 22

Energia (kcal 131

Cofoefas consumidas 1371 keal,

Carlorias necesarias of dia
faduira sanol; 2000 kool




Sopa de tortilla

Porciones: 6

INGREDIENTES:

= 12 tortillas de maiz

- Vi taza de aceite

* 4 tormates escalfados y sin plel
- 1/2 cebolla picada finamente
» 2 chile verdes tatemados

- 1 diente de ajo picado

= 2 litres de caldo de paollo

+ 1/2 mazo de cilantro

= 4 chiles pasilla sin semilla

+ 1 aguacate cortado en cubos
- Vs taza de quesa fresco o panela
« 5al y pimienta al gusto

PREPARACION:

En aceite frie las tortillas
previamente cortadas en tiras
largas. De igual manera, en un
sartén frie la cebolla picada y el
ajo, ya que acitrone agrega el
chile tatemado y el tomate hasta
obtener una salsa, sazonando con
sal y pimienta, Agrega la salsa y
cilantro al caldo de pollo caliente
para dejar hervir por cinco
minutos, Para servir, agrega tiras
de tortilla, queso panela, chile
pasilla en tiras y rodajas de
aguacate.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 12

Carbohidratos (g) 23

Fibri fg)

Colesterol {mg)

Colorins consumidos: #04 keal,

Calorias necesarias al dia
fadtoe samal: 2000 koal




Gallina pinta

Parciones: 8

INGREDIENTES:

4 litros, de agua

- 43 kg de costillas de res

43 cola de res en trozos

* ¥ kg de pecho de res en trozos
¥ kg de codillo de puerco

* 1/2 kg.de frijol pinto

PREPARACION:

Hierve agua, la cual una vez se
encuentré en hervor agregaras la
carne. Es necesario quitar la
espuma que la carne suelta con el

hervor hasta dejar el agua clara,

Agrega el nixtamal y el frijol
previamente lavado, la cebolla, ajo y

chile verde {no agregar sal en este
mamento porque si se hace no
revienta el grano).

Deja cocer por espacio de hora y
media hasta que la camne este suave
y el nixtamal haya reventado,
Agrega cilantro en mazo v deja
hervir durante 10 minutos. Agrega
sal al gusto.

*1/2 kg.de nixtamal o malz precocido
=1 cabeéza de ajo

* 1 cebolla blanca grande

* 1 mazo de cilantro

= 1 chile verde sin semillas y sin cola

= Sal al gusto

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 93

Lipidos (g) 33

Carbohidratos (g) 5

FiF

Calesterol (mg 174

R T
Enerpia (keal) 1L} 7%

Ealorias consemidas: 1075 keal.

Caolarios necesarias ol dip
{ercfulie sano): 2000 koal,




Caldo de cocido

Porciones: 8

INGREDIENTES:

* 1/2 kilo de faldilla * 1 repollo chico

* 1 coladeres. » 3 pedazos de calabaza
* 1/2 kilo de camote » 3 dientes de ajo

+ 1/2 kilo de papas * 1 mangjo de cilantro

* 1/4 kilo de ejotes * 2 tomates

* 2 tazas de garbanzo * 5al y pimienta al gusto
* 4 calabacitas * 4 litros de agua
PREPARACION:

Lava adecuadamente las carnes y
picalas en cuadros, Pon a remojar
el garbanzo. Limpia los elotes y
partelos por la mitad. Durante 1
hora y 40 minutos pon a cocer en
agua las carnes. con el ajo y la
cebolla, cuando comience a hervir,
retira la espuma que la carne
genere y anade los elotes y sal,

Una wvez cocidos, agrega las
verduras y dejar hervir a fuego
lento hasta cocer por completo los
ingredientes.

Valor nutricional por porcidn:

Proteina (g) a8

Carbohidratos (g) 64

Colesteral (mg 125

Coforias consumidas: 765 koal,

Calortas necesarnas al dia
faderlto sanal: 2000 kool




Chicos

Parciones: 6

INGREDIENTES:

+ 1 Y2 litro de agua

* 200 gr.de chicos

= 1 tormate

« 2 chile verdes tatemados

- V2 cebolla blanca

* 1 diente de ajo

- ¥4 de mazo de cilantro

« 1 taza de chile colorado en puré
* 1 cucharada de aceite

PREPARACION:
Cuece en agua y a fuego medio  |Valer nutricional por porcidn:
durante 2 horas los chicos. El Proteina (g)

tomate, cebolla, ajo y cilantro deben Lipidos (2} ;
picarse finamente. Ya que los chicos oo ipohidratos (g} 29
estén blandos y se haya cumplido el Eibra (2l "
tiempo, retiralos del fuego. Frie en [ e ioqierol (mg) 0
aceite caliente el ajo, cebolla, Erarota (Eeall 144
tomate, chile verde y chile colorado
durante 5 minutos. Agrega los
chicos con toda el agua que tengan,  CPlanias consumidas: 144 keal.
cilantro y sal. Dejar hervir 10 e i necasarias ol dia
minutos mas a fuego medio. fadulta sanal: 2000 koal




Ceviche de pescado

Porciones:6

INGREDIENTES:

* 1 kg de pescado

* Jugo de 15 limones

- ¥4 kilo de tornate picado finamente
« 1z kilo de cebolla picada finamente
- 2 pepinos picados en cuadnitos

= 5 aceitunas verdes

= 1 aquacate

= Cilantro al gusto

- 1 chile serrano y 1 chile glero picado finamente
= 1 litro de clamata

» Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
Corta el pescado en trozos Valor nutricional por parclon:
pequenos y cubrelo con jugo de Proteina (g] 53
limén para dejar reposar por 2 Lipidos (g) 19
horas. Pica finamente el tomate,

cebolla, cilantro y chiles, lo cual se Fibra (g)
incorporara al pescado. Colesterol (mg)

Energia (kcal)

Agrega el clamato y revuelve, Se
puede servir con salsa, aQuacate ¥ cujsnias consumidas: 623 keal,
limén, y acompaniar con galletas o

tostadas horneadas. Caforias necesarias ol dia
{adulto sanal: 2000 koal,




Pescado a la mexicana

Porciones: 5

INGREDIENTES:

+ % Kg de filete de pescado
* 1 Kg de tomate

+ 5 cebollitas verdes

* 3 dientes de ajo

* 3 cucharadas de aceite

= 1 chile gliero

=8 aceitunas

« % cebolla

* 3 limones

PREPARACION:

Frie el pescado voltedndolo una
sola wez y sazonar con sal v
pimienta, deja enfriar el pescado. El
ajo s¢ debe picar finamente y
freirlo en aceite, sin dorar. Pica
finamente el tomate, cebollita
verde y chile giero y guisalo en
aceite, Sazonar con sal, orégano y
laurel. Una vez que se encuentre
en fervor, agrega el pescado y
aceitunas, deéjalo Cocinar por 5
minutos a fuego lento, apaga y
disfruta.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 3

Lipidos (g 1049

Carbohidratos (g) 135

1073 §E}

Cotorias covsumidas: 1045 keal,

Cetborras micesanas of dia
fedduita senol; 2000 keal.




Quesadilla
con aguacate

Porciones: 3

INGREDIENTES:

+ 6 tortillas de maiz

* 150 grs de queso Oaxaca
+ 1 aguacate

+ 1 tomate en rodajas

+ % cebolla picada

+ Salsa (opcional)

PREPARACION: =
Calienta en un comal a fuego Vaker mutristonst moe poedin
medio 6 tortillas de maiz. Corta | Proteina (g) 14
en tiras el queso y colécalo en  JREIEEERTY

cada tortilla para después

doblarlas a la mitad, Fibra (g]

Colesterol (mg)
Agrega aguacate, tomate y IHCCIERAEY
cebolla de acuerdo a su prefer-
encia.

Calorias consemidas: 293 keal,

Calorias necesarias ol dia
tadulte sanol: 2000 keal,




Entomatadas

Porciones: 4

INGREDIENTES:

« § tortillas de maiz

+ 350 gramos de queso fresco

« 1 cebolla

« 3 tomates grandes y maduros
+ 200 ml de puré de tomate

PREPARACION:

En una cacerola, pon a cocer los
tomatés en agua durante 20
minutos, para después retirarlos del
fuego y ponerlos a enfriar. Muele la
cebolla, tomates, sal y ajo para crear
una salsa. En una olla calienta aceite,
agregando la salsa y el puré de
tomate y cocina hasta obtener una
salsa temi-espesa,

Ralla el queso y pica finamente la
cebolla y revuelve. Pasa las tortillas
por la olla con la salsa de tomate,
rellena la mezcla de queso y cebolla,
doblalas y cibrelas con la salsa e
tomate. 5e puede acompanar con
frijoles molidos.

+ 2 dientes de ajo
+1 hoja de laurel
+ Aceite

+Sal al gusto

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 18

LIpHIOS (B}

1 24
Carbohidratos (g) 14

Fibra (i)

Colesteral (mg) B0

Energia (keal) 141

Calorias consurmidas; 341 keal

Catorias necesanas al dia
fimduifie sanal: 2000 keal,



Tostadas de pollo

Porciones: 4

INGREDIENTES:
+ & tostadas horneadas
« ¥ taza de frijol molido

+ 1 pechuga de pollo cocida y deshebrada

* 1 aguacate en rebanadas

* Queso fresco desmoronado al gusto

* Lechuga cortada al gusto
« Salsa bandera al gusto

PREPARACION:

Unta con frijol las tostadas
horneadas y agrega el pollo,
salsa bandera, queso, tomate y

aguacate.

Sirve y disfruta en familia.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 26

Lipidos (g) b

Carbohidratos (g) 28

Fiora (g}

Colesterol (mg) 78
Ener Jn i [KCal) 234

Colorias consaumideas: 534 keal

Calorias necesarias al dia
{adulto sanol; 2000 keal,




Salpicon de pollo

Porciones: 5

INGREDIENTES:

* 1 pechuga de pollo, cocida y deshebrada

+ 2 tazas de lechuga picada
= 2 tomates rojos chicos picados
= 1 zanahoria pelada y rallada

* ¥ cebolla morada picada finamente

= 2 cucharadas de aceite

+ 1 aguacate en rebanadas
+ Liman al gusto

« Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Pon a cocer la pechuga de peollo en
agua y deshébrala con cuidado
colocandola en un recipiente.
Agrega el tomate, cebolla, zanaho-
ria, lechuga, aceite, juge de liman,
cilantro, sal v pimienta y mezclar
bien los sabores e ingredientes para
después refrigerar. Se puede
acompanar con tostadas de maiz y
aguacate.

Walor nutricional por porcidni
Proteina (g) 11

Lipidos (8]

Carbohidratos (g) 18

Fibira i_=!l

Colesteral {mg) 26

Ene "?:: ¥ (Reall 260

Calonias consumidas: 260 keal

Calanas necesanios of dia
(ediite sanol: 2000 keal,




Machaca con
verduras

Porciones: 5

INGREDIENTES:

* 1/4 de kg de carne machaca
* 2 tomates

* 1 cebolla

* 4 dientes de ajo

+ 2 chiles verdes

= 2 papas picadas finamente
« Sal al qusto

« Aceite necesario

PREPARACION:
Pica el tornate, la cebolla y los ajos. valoer nutriclonal por porcidn:
Las papas se pican finamente y se Proteina (g) 13

guisan. Una vez que las papas = "
Lipidos |&) E

estén  doradas, agrega came .

machaca, ajo y cebolla y se deja Earhnhndratns {g) 1
cocinar por 5 minutos.Los chiles kiora gl -
se tateman, se limpian y pican en

Colesterol (mg) 4

cuadros pequenos. Energla (kcal) EE

Después de agregar el tomate, la  Calorias consumidas: 133 keal,

saI‘y el thle tatemado, tapa vy se Catirias e s
deja cocinara fuego fenta. fodulte sana): 2000 keal,




Carne con chile

Porciones: 5

INGREDIENTES:

+ 1 kg de carne para cocer de res
+ 1 litro de chile colorado en puré
+ 2 papas peladas y en tiras

* 1 cabeza de ajo

+ 14 cebolla blanca

« Sal al gusto

PREPARACION:

Pon a cocer la camne, ajo y cebolla Valor nutricional por porcidn;
a fuego medio por 2 horas (la sal

se agrega 15 minutos antes de Proteina (g) s
terminar la coccion). Una vez Lipidos (g)
cocida la carne, retira de laolla y
deshebra. Evita las partes grasas Filbra (g) 3

de la came. Colesterol [mg) 554

tnergia (kcal) 324

Posterior a esto, en un sartén
coloca la camne junto al puré de i concumidas: 322 4cal,
chile colorado y las papas

peladas en tiras, deja hervir por 5 Colarias mecesarias of dia
minutos a fuego lento. fadulta sanof: 2000 keal




Barbacoa Sonorense

Porciones: 10

INGREDIENTES:

+ 2 kg de res en cubos medianos
* 5 chiles pasilla

+ 5 chiles guajillos

+ 3 tomates rojos

+ 1 cebolla mediana

* 5 dientes de ajo

+ Hierbas de olor al gusto

+ Consomé de res al gusto

* Agua necesaria

PREPARACION:

En una olla mediana coloca Valor nutricional por porcidn:
todos los ingredientes y agrega Proteina (g) a4
agua hasta sobrepasarlos. Pon a Lipidos () q
fuego alto y cuando comience el carbohidiatos g 9

hervor baja la llama a la mitad,
tapalo y deja por un periodo de 2
horas. Retirala came, desmenuza
y licua los demas ingredientes
que quedaron en la olla.

Fibra (g} 3
Colesterol (mg) 557

Energla (kcal) 203

Colorios consumidias: 303 keal,

Agrega a la olla la carne a fuego  cuiias necesarios al dia
bajo por media hora. fachalto sanal: 2000 kel
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Coctel

de frutas frescas

Porciones: &

INGREDIENTES:

* 3 piezas de kiwi pelado y cortado en cuadros

- 2 tazas de sandia picada en cuadros

+ 2 tazas de melon sin cascara y cortado en cuadros

+ 1 taza de fresas lavadas, desinfectadas y cortadas

por la mitad

+ 1 taza de pina picada en cuadros

PREPARACION:

Una vez que la fruta fue
previamente picada, procede a
colocarla en un tazdn v revolver
con cuidade hasta mezclar
perfectamente todos los colores.

Walor nutricional por porcién:
Proteina (g) 1

Lipidos (g) .4

Carbohidratos (g} 19

Fibra IEl

Colesterol (mg 0

ENErgia {gcal)

Carlorias comumideas; 75 kdol

Calorias necesanias al dia
{erddulte sanal 2000 keal,




Gelatina de mango

Parciones: 6

INGREDIENTES:

* 5 mangos picados en cuadros

* 1 lata de leche evaporada baja en grasa
+ 1 paquete de gelatina de mango

- 2 tazas de agua

PREPARACION:
Licua el mango <on % taza de Mikhow nafrisiesii por i
agua, agrega leche y mezcla bien, Proteina (g) 8
Preparar la gelatina con 1 ¥: tazas Lipidos {g)

de agua caliente. A la mezcla de mrhﬂhim“ {g) b2

mango con agua, se le agrega la Colesterol (mg)

gelatina preparada y fria, pero sin
cuajar. Se refrigera y listo.

Calforias consumishas: 272 keal,

Colerias neceranias afdia
foduwlio samal: H00 kool




Gelatina de manzana

Porciones: 6

INGREDIENTES:

= 1 sobre grande de gelatina de fresa o cereza
» 1 sobre de gelatina sin sabor

* 1 taza de jugo de pina

« ¥ taza de nuez picada

+ 1 manzana con piel picada en cuadritos

+ 22 tazas de agua
PREPARACION:
Disuelve la gelatina en 2 tazas Valar nutricional por porcién:
de agua hirviendo. La gelatina Proteina (g) 4
sin sabor se disuelve en ¥: taza Lipidos {g) B
de agua fria. Una vez disueltas
juntalas y agrega el jugo de Fibra (g) 1
pina, Antes de cuajar, agrega la
manzana y la nuez. Viértelo en Energia (kcal) 204
un recipiente y refrigera,
Calorfas consurmidios: 204 keal.
Calorias necesarias al dia

fadulto sano): 000 keal




Calabaza enmielada

Porciones: 8

INGREDIENTES:

+ 1 calabaza de aprox.4 kg
= ¥ kg.de piloncillo

* 4 rajas de canela

* 10 clavos de olor

* ¥ de taza de agua

PREPARACION:

Lava, limpia y corta perfecta- Valor nutricional por porcién:
mente la calabaza en trozos

medianos.En una cazuela, coloca PMEF" (e} 2

la mitad del piloncilio en trozos Lipidos (g) 1
pequenos, canela y clavo, y
agrega la calabaza en trozos con Fibra (g) 7

la pulpa hacia abajo. Agrega el
resto  del piloncillo  encima Energia (keal) 371

perfectamente distribuido, junto
con la canela, clavo y agua. A
fuego medio, se coloca durante 2
horas hasta quedar suave y  Calorias mecesarias ol dia
enmielado. Enfria y disfruta en  foduito sanoi: 2000 keal
farilia.

Calorias consumidas: 371 keal,




Camote horneado

Porciones: B

INGREDIENTES:

* 1.5 Kg de camote
*1/4 Kg de piloncillo

* 1 tronquito de canela

* Agua

PREPARACION:
En agua, hierve el piloncillo y
canela.

Al formarse una miel espesa, se
retira del fuego. Envuelve el
camote e introducelo al homo
en un recipiente, hornea durante
1 % a 2 horas a temperatura
media, Retira del horno y perfora
con un alfiler grande, wvierte
encima la miel. La segerencia es
servirlo en rebanadas.

Valor nutricional por porcion:

Proteina (g) E
Lipidos (g)

Carbohidratos (g)

Fibra (g)

Colesterol (mg)

Energia (kcal)

Colgrias consumidas: 176 keal

Cotorias necésavias al dia
ferctuino sevno): 2000 keal




Arroz con leche

Porciones: 8

INGREDIENTES:
+ 2 tazas de arroz

- V2 taza de azucar mascabado
- 1 cucharada de esencia de vainilla

+ 1 litro de leche descremada
» 50 grs. de pasas
- Canela al gusto

PREPARACION:

Lava y hierve el arroz en leche
durante 10 minutos. Destapa e
incorpora el azdcar y vainilla.
Cocina por 5 minutos a
temperatura media. Agrega
las pasas y cocinar por 3
minutos. Deja reposar, y sirve
en tibio o frio, espolvorea con
canela en polvo.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g)

Lipidos [g) 7

Carbohidratos (g} 40

Fibra (g) 7

";. y i

Energia (kcal) 222

Colorint consumidos: 222 koal,

Colorias necesarias ol dig
{aduia saral; 2000 keal,



Tapioca con
coctel de frutas

Porciones:&

INGREDIENTES:
* 4 cucharadas de tapioca

1 litro de leche descremada

« 1 lata de leche evaporada baja en grasa

* 6 huevas, claras y yemas separadas

+ Y2 taza de azicar mascabado
* 1 cucharadita de vainilla

* 1 lata de cictel de frutas

« 15 cucharadita de mantequilla

PREPARACION:

Agrega la lapioca, azacar, yemas
de huevo y leche evaporada a
un  recipiente  con  leche
hirviendo, Deja cocinar por 15
minutos y antes de apagar la
llama anade wvainilla y mante-
quilla, Se deja enfriar. Se baten
las claras a punto de turrdn v se
afade azucar para obtener un
merengue, la cual nos servira
para envolver la tapioca. Agrega
el coctel de frutas, revuelve y
dejar enfriar.

Valor nutricional por porcion:
Proteina (g) 14
Lipidos {g) ]

Carbohidratos (g) 54

Fibra (g) 1

Colesterol (mg) 23

Energia (kcal) 319

Colorims consemidias; 319 keal

Calarias necesavias al dia
{adufte sano): 2000 koal,




Agua de jamaica

Parciones: 10

INGREDIENTES:
+ 1 taza de flor de jamaica
« ¥4 de taza de azucar mascabado

* 9 tazas de agua

PREPARACION:

Lava correctamente y hierve la Valor nutricional por porcion:
flor de jamaica por un periodo Proteina (g) 0
de 25 minutos. Deja enfriar y Lipidos (g) 0

retira las flores. Mezcla en una
jarr, f n el tcar
jarra el agua con el azdca Fibra (g) 0

mascabado y refrigera por 30
minutos. Sirve y disfruta de una Colesterol (mg) 0

bebida saludable. Energia (kcal) 24

Carbohidratos (g) 6

Calorias comsumidas: 24 kool

Calarias necesanias al dia
{odulto sanol: 2000 keal,




Limo - Naranjada

Porciones: 4

INGREDIENTES:

« 1 litro de agua

* 4 limones

* 3 naranjas

* Hojas de menta o hierbabuena

» Hielos

PREPARACION:

Exprime y cuela los limones Valor nutricions! por porcidn:
Proteina (g) 1

Lipidos (2] 0

y naranjas. Vierte el jugo en _

tu vaso de preferencia con | Carbohidratos (g) 18
un par de hielos y hojas de  JRMLICRE

il
Colesterol (mg) 0

Energia (kcal) RS

menta ¢ hierbabuena y

idisfrutal.

Calorias consumidas: 85 keal,

Corloras necesarias af dig
{adulto sanel; 2000 keal,




Agua de sandia y fresa

Farciones: 8

INGREDIENTES:

+ 1 taza de fresas cortadas por la mitad

- 8 tazas de sandia picada en cubitos y sin semilla

+ 14 taza de jugo de limén
* 2 tazas de agua
* Hielos

PREPARACION:

Licua la sandia, fresas, liman y el
agua hasta mezclar perfécta-
mente todos los sabores y
colores, Sirve agregando hielos

y disfruta en familia.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 1
Lipidos (g)

Carbohidratos (g) 14

Fibra (g)

1
Colesterol (mg) ]

Energla (kcal) 56

Calorios conswmidas; 56 keal,

Calorias necesavias al dia
fodulto spral 2000 keal,




Agua de tamarindo

Porciones: 5

INGREDIENTES:
* 15 piezas de tamarindo seco
» 5 tazas de agua

* Hielos

PREPARACION:

Calienta en un recipiente agua Valor nutricional por poercidn:
¥ una vez gue hierva, agrega los Proteina (g) 0
tamarindos limpios sin semillas. Lipidos (g) 0

Agrega azdcar y licua. Al Carbohidratos (g) 4

finalizar, utiliza un colador para Fibra (g) 0

retirar excedentes. Sirve en frio. Colesterol (mg) 0

Energia (kcal) 15

Calonias consemidas: 15 kool

Calonias necesaviasal dia
fodulte samol 2000 keal,




Agua de melén

Porciones: 4

INGREDIENTES:
* 1 taza de melon
« 1 litro de agua

* Hielos

PREPARACION:

Licua el meldn con agua.

Sirve agregando hielos a tu
bebida.

Valor nutricional por porcidn:
Proteina (g) 0

Lipidos (g) 0

Carbohidratos (g) 3

Fibra (g) 0

Colesterol (mg) 0

Energia (kcal) 14

Catorias constamidas: 14 koal

Calorios necesavias al dia
fadulfo saml: 2000 keal,




Agua de pina
con alfalfa

Porciones: 2

INGREDIENTES:

+ 400 g de pina partida en cuadritos
+ 100 g de alfalfa fresca

- 4 cucharadas de miel de agave

+ 1000 ml de agua

* Hielo

PREPARACION:
Valor nutricional por porcion:

Proteina (g) 3
y hielo, todo junto. Utiliza un Lipidos (g} 1

colador para retirar residuos. | Carbohidratos (g) 62

Fibra (B) 4

Licua la alfalfa, pina, miel, agua

Sirve cuando la bebida se

Colesterol (mg) 0

Energia (kcal) 240

encuentre helada o agrega
hielo.

Caferias condumidios: 240 koal

Calerias necetanias of dio
{odulto sanof: 26006 koal.




Horchata de avena

Parciones: 8

INGREDIENTES:

* 1 taza de avena

« 7 tazas de agua

- 1 taza de leche descremada

+ % de taza de azucar mascabado

* 1 cucharadita de extracto de vainilla
« Canela en polvo al gusto

PREPARACION:
Remoja la avema por un | Valer nutricional por porcidn:
periodo de 2 horas, Licua hasta Proteina (g) &

consequir una consistencia Lipidos (g) 1
il i i
la avena se encuentra suave, Carbnmdratas (e) 21
agreqga la leche, azicar, canela Fibra (g)

en polvo y vainilla. Sirvela con Colesterol (mg)

hielas y espolvarea con canela, Energia (kcal)

Colorfas consumidas: 115 koal,

Cerlorfas necesarias o dia
(edelto sano): 2000 koal




Glosario

« Alimentacion correcta: a la dieta que de acuerdo con los conocimientos reconocidos en la materia, cumple
con las necesidades especificas de las diferentes etapas de la vida, promueve en los nifos y las nifas el
crecimiento y el desarrollo adecuados y en los adultos permite conservar o alcanzar el peso esperado para la
talla y previene el desarrollo de enfermedades.

+ Anemia: se define como una disminucion en la concentracion de hemoglobina. La OMS ha establecido los
rangos de referencia normales dependiendo de la edad y sexo. De acuerdo a estos criterios la anemia se
encuentra presente cuando la hemoglobina se encuentra por debajo de 13 g/L en los hombres o 12 g/L en
mujeres.

» Calidad de vida: se le denomina asi a la estabilidad entre varios factores que determinan el bienestar de un
individuo, como son: estabilidad en el drea econdmica, social, fisica, mental e intelectual.

« Chile colorado: chile seco muy utilizado en las cocinas de los estados del norte del pais, que se deja madurar
y secar. Su cascara es delgada con un intenso tono rojo cobrizo y suele ser de sabor suave.

« Chicos: maiz quebrantado que se prepara en caldo.

« Chile giiero: nombre que se aplica a varios chiles de color amarillo 0 verde amarillento. En general son frutos
largos, delgados y a veces torcidos, con variedades de tamanio, color, sabor y picor.

« Chile verde: cultivos caracteristicos de nuestra tierra, su altura normal es de sesenta centimetros. Tiene tallos
erectos con ramas, son de color verde oscuro.



« Diabetes: padecimiento metabdlico, crénico incurable, pero controlable, caracterizado por intolerancia a la
glucosa, aumento de volumen de orina y mayor sensacion de sed y hambre, Causada por factores hereditarios y
ambientales que con frecuencia actGan juntos. La obesidad es un factor predisponente.

+ Equilibrado: que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.

« Gallina pinta: platillo tipico de la regidn, el cual contiene productos muy tipicos del Estado, como: frijol, maiz, res,
ajo, cebolla y chile verde.

 Hipertension: también es conocida como tension arterial alta o elevada, es un trastorno en el que los vasos
sanguineos tienen una tension persistentemente alta, lo que puede danarlos. La hipertension arterial es la fuerza
que ejerce la sangre contra las paredes de los vasos (arterias) al ser bombeada por el corazén.

« Multifactorial: que depende de varios factores.

« Obesidad: a la enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organismo. Se determina la existen-
cia de obesidad en adultos cuando existe un indice de masa corporal mayor de 30. Se debe a la ingestidn de energia
en cantidades mayores a las que gastan, acumulandose el exceso en el organismo en forma de grasa.

« Quelites: abarca todas las verduras tiernas comestibles, crecen de manera silvestre en casi cualquier tipo de tierra.

» Saludable: que es bueno o beneficioso para la salud o gue la proporciona.

« Variado: que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas.
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