LEIDAL DE SERVICIOS PARA

LA EDUICACHON BASICA EM
EL ESTADO DE QUERETARD
[USEBEQ)

DESAYUNO

LUNES

1 taza de papaya picada
Huevo revuelto con champifiones
1 tortilla de maiz

Té de limdén con 1 cucharadita de
miel de abeja natural

Agua simple

JUEVES

1 taza de meldn

Medio sandwich de atin,
jitomate, lechuga y aguacate

1/2 taza de brécoli al vapor

Té de limdén con 1 cucharadita de
miel de abeja natural

Agua simple

MARTES

1 rebanada de pifia picada

Enjitomatada rellena de pollo con
crema

1/2 taza de coliflor al vapor
Té de manzanilla con 1
cucharadita de miel de abeja

natural

Agua simple

VIERNES

2 naranjas pequefias en gajos

Rollitos de acelga con queso
panela en salsa de jitomate

1/2 taza de pasta de codito
con crema

Te de canela con 1 cucharadita
de miel de abeja natural

Agua simple

MIERCOLES

1 pieza de mango

Huevo con ejotes
2 rebanadas de aguacate
1 tortilla de maiz

Té de canela con 1 cucharadita
de miel de abeja natural

Agua simple

SABADO

1 taza de sandia en trozos

Mollete con pollo, pico de gallo,
lechuga y aguacate

Té de manzanilla con 1
cucharadita de miel de abeja

natural

Agua simple

DOMINGO

3 guayabas pequefias + fajitas
de res a la mexicana + 1/2 taza
de arroz + 2 rebanadas de
aguacate + Té de limén con 1
cucharadita de miel de abeja
natural + Agua simple




LENIDAD DE SERVICIOS PARA
L& EDUCACHIN BASICA EN
EL ESTADO DE GUERETARD
[USEBEC)

LUNES

Ensalada de zanahoria con
pifia

7 cacahuates naturales

1 taza de palomitas de maiz
caseras

Agua simple

JUEVES

Ensalada de jicama con kiwi
5 almendras
1/6 de palanqueta de amaranto

natural

Agua simple

MARTES

Ensalada de jicama con naranja

1 cucharadita de semillas de
girasol

1/6 de palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

VIERNES

Ensalada de zanahoria con
manzana

9 pistaches

2 galletas habaneras
integrales

Agua simple

MIERCOLES

Ensalada de pepino con sandia
7 cacahuates naturales

1 taza de palomitas de maiz
caseras

Agua simple

SABADO

Ensalada de pepino con pifia
1 cucharadita de semillas de
girasol

1/6 de palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

DOMINGO

Ensalada de Betabel con pifia +
5 almendras + 1taza de

palomitas naturales + Agua
simple




LENIDAD DE SERVICIOS PARA
L& EDUCACHIN BASICA EN
EL ESTADO DE GUERETARD
[USEBEC)

COMIDA

LUNES

1/2 taza de sopa de habas
Carne molida con verduras
1 tortilla de maiz
1 taza de sandia en trozos

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Agua simple

JUEVES

1/3 taza de frijoles refritos caseros
Pechuga de pollo a la plancha

Ensalada de jicama , zanahoria y
naranja y aguacate

1 tortilla de maiz
3 guayabas pequefias
1 taza de gelatina de agua sin azicar

Agua simple

MARTES

1/2 taza de sopa de garbanzo
Tinga de pollo

2 tostadas de maiz horneadas

2 piezas de durazno picado

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Agua simple

VIERNES

1/2 taza de sopa de habas
Ceviche de atun con pepino,
jitomate, cebolla morada y
aguacate
2 tostadas de maiz horneadas
1 mango mediano
1 taza de gelatina de agua

sin azucar

Agua simple

MIERCOLES

1/2 taza de frijoles de la olla
Bistec a la mexicana
1 tortilla de maiz
1 taza de melén picado

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Agua simple

SABADO

Filete de pescado al mojo de ajo

Ensalada de garbanzo cocido
con pepino, jitomate, cebolla
morada y aguacate
4 galletas habaneras integrales

2 naranjas en gajos

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

DOMINGO

1/2 taza de sopa de lentejas +

Fajitas de pollo con pimiento morrén
y champifiones + 1 tortilla de maiz + 1
rebanada de pifia + 1 taza de
gelatina de agua sin azdcar + Agua

simple




LENIDAD DE SERVICIOS PARA
L& EDUCACHIN BASICA EN
EL ESTADO DE GUERETARD
[USEBEC)

LUNES

Ensalada de Betabel con
pifia

5 almendras

2 galletas habaneras
integrales

Agua simple

JUEVES

Ensalada de zanahoria con pifia

7 cacahuates naturales

1 taza de palomitas de maiz caseras

Agua simple

MARTES

Ensalada de pepino con sandia

7 cacahuates naturales

1 taza de palomitas de maiz
caseras

Agua simple

VIERNES

Ensalada de jicama con fresas

5 almendras

1/6 de palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

MIERCOLES

Ensalada de jicama con naranja

1 cucharadita de semillas de
girasol

1/6 de palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

SABADO

Ensalada de zanahoria con
manzanad

9 pistaches

2 galletas habaneras integrales

Agua simple

DOMINGO

Ensalada de pepino con

zarzamora + | cucharadita de
semillas de girasol + 1/6 de
palanqueta de amaranto natural
+ Agua simple




LEIDAD O
L BN AL
EL ESTADOD DE QUERETARD

LS PARSA

[USEBEC)

LUNES

Taco de pollo con pico de gallo,
lechuga aguacate y crema

1 taza de meldn picado
Té de manzanilla con 1 cucharadita de

miel de abeja natural

Agua simple

JUEVES

Pollo con champifiones
2 rebanadas de aguacate
1 tortilla de maiz
1 rebanada de pifia

Té de limdn con 1 cucharadita de miel
de abeja natural

Agua simple

MARTES

Calabacitas a la mexicana con
crema

Bistec de res en trocitos
1 tortilla de maiz
1/2 pieza de pera rebanada

Té de limdén con 1 cucharadita de
miel de abeja

Agua simple

VIERNES

Arroz con chayote cocido
1 huevo cocido
2 rebanadas de aguacate
1/2 pieza de pldtano mediano
Té de manzanilla con 1
cucharadita de miel de abeja

natural

Agua simple

MIERCOLES

Huevo revuelto con coliflor
2 rebanadas de aguacate
1 tortilla de maiz
1 taza de papaya picada

Té de canela con 1 cucharadita de
miel de abeja

Agua simple

SABADO

Ensalada de atidn con verduras
y crema

2 tostadas de maiz horneadas
2 naranjas en gajos

Té de canela con 1 cucharadita
de miel de abeja natural

Agua simple

DOMINGO

Ceviche de pescado con pepino,

jitomate, cebolla morada , aguacate y

crema + 2 tostadas de maiz

horneadas + 3 guayabas pequefias +
Té de limén con 1 cucharadita de miel

de abeja natural + Agua simple




