UFRIDALD DE i

LA EDUICAL SICA EM
EL ESTADKD DE QUERETARD
[USEBEQ)

LUNES

Omelette de espinacas

1/3 taza de frijoles refritos
caseros

1 tortilla de maiz
1 taza de gelatina de agua sin
azicar

Infusién de fresa y naranja sin
azucar

Agua simple

JUEVES

Omelette de champifiones con
cebolla

1/2 taza frijoles de la olla
1 tortilla de maiz

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de fresa y limdn sin
azucar

Agua simple

DESAYUNO

MARTES

Bistec de res con nopales a la
mexicana

1/2 taza frijoles de la olla
1 tortilla de maiz

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de limén y naranja sin
azucar

Agua simple

VIERNES

Entomatado de pollo
1/2 taza de frijoles de la olla
1/2 taza de brécoli cocido
1 tortilla de maiz

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusidn de sandia con menta
sin azucar

Agua simple

MIERCOLES

Sopes de nopal con frijoles,
queso y jitomate

4 galletas habaneras

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de mango con fresa sin
azucar

Agua simple

SABADO

2 huevos estrellados
pico de gallo con 2/3 aguacate

1/3 taza de frijoles refritos caseros
1 tortilla de maiz
1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusidon de naranja y kiwi sin azdcar

Agua simple

DOMINGO

1/2 taza de sopa de lentejas +
filete de pescado a la plancha +
ensalada de brécoli con zanahoria
+1/2 taza de espagueti + 1 tortilla
de maiz + infusién de pifia con
frambuesa sin azucar + Agua
simple




UFRIDALD DE i

LA EDUICAL SICA EM
EL ESTADKD DE QUERETARD
[USEBEQ)

Ensalada de fresa con
pepino

10 almendras

1 taza de palomitas de maiz
caseras

Agua simple

JUEVES

Ensalada de betabel con pifia
18 pistaches

1/4 palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

MARTES

Ensalada de jicama con sandia
14 cacahuates naturales

1/4 palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

VIERNES

Ensalada de pepino con
mango

14 cacahuates naturales

1 taza palomitas de maiz
caseras

Agua simple

MIERCOLES

Ensalada de zanahoria con
naranja

3 nueces
4 galletas habaneras integrales

Agua simple

SABADO

Ensalada de jicama con kiwi
10 almendras

4 galletas habaneras integrales

Agua simple

DOMINGO

Ensalada de zanahoria con pifia
+ 18 pistaches + 1taza de
palomitas de maiz
caseras + Agua simple




UNIDAD DE SERVICIDS PARA
L& BASICA EN
EL ESTADD DE QUERETARD
[USEBEQ:)

LUNES

1/2 taza de sopa de garbanzos

Ensalada de fajitas de pollo
asadas, jitomate, lechuga,
mango y aguacate
1/2 taza de pasta

1 tortilla de maiz

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de naranja con fresa sin
azucar

Agua simple

JUEVES

2 Enfrijoladas rellenas de
calabacitas a la mexicana con
queso panela y aguacate

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de naranja y kiwi sin azdcar

Agua simple

COMIDA

MARTES

1/2 taza de sopa de habas

Calabacitas rellenas de picadillo
1 tortilla de maiz

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de mango y fresa sin azdcar

Agua simple

VIERNES

2 Huaraches de nopal con
frijoles, bistec de res, cebolla
,pimiento morrén y aguacate

1/2 taza de arroz

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de naranja con
toronja sin azucar

Agua simple

MIERCOLES

1/2 taza de lentejas

Ensalada de pollo, jitomate,
cebolla morada , aguacate elote

1/2 taza de arroz
4 galletas habaneras

1 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién de fresa y kiwi sin azdcar

Agua simple

SABADO

1/2 taza de sopa de garbanzos

Pechuga rellena de espinacas y
elote

1 tortilla de maiz

1 paleta helada de agua sin
azucar

Infusién de naranja y ardndanos

Agua simple

DOMINGO

1/2 taza de sopa de habas + 2
tortitas de calabaza, zanahoria,
elote , chicharo y queso + 1
paleta helada de agua sin azdcar
+ infusion de fresa con limén sin
azucar + Agua simple




ENIDAD DE SERVICIOS PARA
L EDUCACHIN BASICA EM
EL ESTADD DE QUERETARD
[USEBEC)

LUNES

Ensalada de jicama con
mango
14 cacahuates naturales

1/4 palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

JUEVES

Ensalada de pepino con sandia

14 cacahuates naturales

1/4 palanqueta de amaranto
natural

Agua simple

MARTES

Ensalada de pepino con pifia
18 pistaches
4 galletas habaneras

Agua simple

VIERNES

Ensalada de jicama con meldn

4 cucharaditas de semilla de
girasol

4 galletas habaneras integrales

Agua simple

MIERCOLES

Ensalada de betabel con
manzana verde

3 nueces

1 taza de palomitas de maiz
caseras

Agua simple

SABADO

Ensalada de zanahoria con pifia
18 pistaches

1 taza de palomitas de maiz
caseras

Agua simple

DOMINGO

Ensalada de kiwi con zanahoria +
4 cucharaditas de semilla de
girasol + 1/4 palanqueta de

amaranto natural + Agua simple




UNIDAD DE SERVICIOS PARA
L EDUCACHON BASICS EN
EL ESTADD DE QUIERETARD
[USEBEC)

LUNES

Quesadilla de maiz de flor de
calabaza con aguacate
1/2 de frijoles de la olla
1/2 taza de gelatina de agua sin

azucar
Infusiéon de naranja con fresa sin

azuicar
Agua simple

JUEVES

Enfrijolada rellena de calabacitas a
la mexicana con queso panelay
aguacate

1/2 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusidn de sandia con menta sin
azucar

Agua simple

MARTES

Tostada de maiz horneada de
ceviche de champifiones,
garbanzos , queso panelay
aguacate
1/2 taza de gelatina de agua sin
azucar

Infusién fresa y limén sin azicar

Agua simple

VIERNES

Mollete de nopal con frijol,
pollo deshebrado, pico de gallo
y aguacate

1/2 taza de arroz

1/2 taza de gelatina de agua
sin azucar

Infusién de naranja con toronja
sin azucar

Agua simple

MIERCOLES

Huevo revuelto
1 jitomate rebanado
1/3 de aguacate rebanado
1/3 taza de frijoles refritos
caseros
1 tortilla de maiz
1/2 taza de gelatina de agua sin

azucar

Infusién kiwi y naranja sin azicar
Agua simple

SABADO

Wrap de pollo con pimiento y
lechuga y aguacate

1/2 taza de sopa de frijol
1/2 taza de gelatina de agua sin
azucar
Infusién de pifia con frambuesa

sin azucar

Agua simple

DOMINGO

1/2 taza de sopa de garbanzo +
Ceviche de atun con pepino,
jitomate, cebolla, orégano, jugo
de limén y aguacate + 4 galletas
habaneras integrales + Infusidn
naranja con ardndanos sin azicar
+ Agua simple




