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CIUDAD DE MEXICO

TECNICAS DE PREPARACION DE ALIMENTOS

ATOLE DE GRANOLA

Ingredientes:

150 ml Leche
semidescremada

10 gr granola
5 grazlcar

lgrcanela

Técnica de preparacion:

1.

Licuar la granola con un
poco de leche

semidescremada

Hervir la leche e ir
incorporando el azucar, la
canela y la granola ya
colada; moviendo

esporadicamente

Dejar hervir hasta que

espese lo necesario

Servir

1,

ATOLES
ATOLE DE CANELA

Ingredientes:

150 ml leche
semidescremada

5 gr de fécula de maiz
20 gr de piloncillo
2 grde canela

240 ml. de agua

Técnica de preparacion:

Poner a hervir en 240 ml
de agua el piloncillo y la
canela.

Incorporar la  fécula
disuelta en agua mientras
este hirviendo el piloncillo

y la canela

Agregar la leche
semidescremada y dejar
hervir 5 minutos mas a
fuego suave; revolviendo
constantemente

Servir

10

ATOLE DE FRESA
Ingredientes:

e 150 mlleche
semidescremada

e 20grdefresa
e 5grdeazlcar
e 5grdeféculade maiz

e 240 ml. de agua

Técnica de preparacion:
1. Higienizar las fresas.

2. Se machacan las fresas y
se ponen a hervir con el
azucar.

3. Cuando espese incorporar
el agua.

4. Se deja hervir y se le
agrega la fécula de maiz
previamente disuelta en
dos cucharadas de agua.

5. Mover constantemente e

incorporar”  la leche
semidﬁ?cre@ada%
SN
6. Servir. & O
< ?
" @?
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ATOLE DE NUEZ

Ingredientes:

5 gr de fécula de maiz
10 gr de nuez molida

150 ml leche
semidescremada

5 gr de azucar

120 ml. de agua

Técnica de preparacion:

1.

Poner a calentar la leche
semidescremada con la
nuezy el aztcar

Disolver la fécula de maiz
enagua

Cuando la leche este
caliente, agregue la fécula
sin dejar de mover para
evitar que se formen

grumos

Dejar hervir de 3 a 5
minutos

Servir

CIUDAD DE MEXICO

ATOLE DE GUAYABA

Ingredientes:

150 ml leche
semidescremada

50 gr de guayaba

5 gr de azlicar
1grdecanela

5 gr de fécula de maiz

120 ml de agua

Técnica de preparacion:

1

Hervir las guayabas en
agua junto con la canela y
el azlcar, retirar del fuego
hasta que las guayabas
estén bien cocidas

Licuar las guayabas junto
con la miely colar

Una vez colado poner a
fuego lento

Incorporar la fécula de
maiz previamente
disuelta.

Agregar la leche

semidescremada poco a
poco

11

ATOLE DE CHOCOLATE

Ingredientes:

150 ml leche
semidescremada

5 gr de fécula de maiz

10 gr de chocolate en
tablilla

5 gr de azucar

120 mlde agua

Técnica de preparacion:

1.

Disolver la fécula de maiz
en agua fria

Hervir la leche y cuando
rompa el hervor incorporar
el chocolate en trozos y la
fécula, sin dejar de mover

Posteriormente afadir el
azucar

Dejar  hervir por 10

minutos

Cuando espese,
poco a poco la leche e ir

agregar

moviendo para evitar que

&
*

se corte
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ATOLE DE AVENA

Ingredientes:

e 150 mlleche
semidescremada

e 10grdeavena
e 5grdeazlcar

e 1grdecanela

Técnica de preparacion:

e Licuarlaavenacon un poco
de leche semidescremada

e Hervirel resto de la leche
junto con el azlcary la
canela

e Posteriormente adicionar la
avena licuada junto con la
leche

e Mezclar constantemente
hasta que se espese lo

necesario

e Servir

12 6‘:"@5’
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LICUADOS

LICUADO DE FRUTAS
Ingredientes:
85 grde fruta
5 gr de azlcar

100 ml de leche semidescremada

Técnica de preparacion:
Higienizar la fruta

Licuar la fruta junto con la leche
semidescremadayy el azticar

Servir

13




Ingredientes:

Técnica de preparacion:

1.
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AGUAS DE SABOR
AGUA DE LIMON AGUA DE JAMAICA
Ingredientes:
50 gr de limon e 16grde Jamaica
10 gr de azlcar e 10grdeazdcar
240 mlde agua e 240 mldeagua

Técnica de preparacion:

Higienizar y hervir con
suficiente agua la Jamaica
para obtener el jarabe

Higienizar los limones y
obtener su jugo

Mezclar el jugo de limén

con el aztcar 2. Enfriar y mezclar con el
- azucar

Adicionar el agua 'y

disolver 3. Servir

Servir

14

AGUA DE TAMARINDO

Ingredientes:

16 gr de tamarindo
10 gr de azlcar

240 mlde agua

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar y hervir con
suficiente agua el
tamarindo para obtener el
jarabe

Enfriar y mezclar con el
azucar

Servir
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ARROZ

ARROZ CON CHICHARO

Ingredientes:

30 grdearroz

3 mlde aceite

1 gr desal

1 grdeajo

7 grde cebolla
50 gr de chicharo

3 gr de consomé

Técnica de preparacion:

1.

2.

Higienizar los alimentos que lo requieran
Fileteary acitronar el ajo y la cebolla
Dorar el arroz y enseguida verter el ajo y la cebolla

Agregar el consomé, el agua necesaria, la sal y los
chicharos

Dejar hervir hasta que el arroz duplique su tamano

Servir en plato trinche

15

ARROZ A LA MEXICANA

Ingredientes:

e 30grdearroz

e 34grdejitomate

e 3 mlde aceite

e lgrdeajo

e 4grdecebolla

e 34 grde chicharo

e 24grdepapa

e 27 grdezanahoria

e 3grdeconsomé

e 1lgrdesal

e 2 grde perejil

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos que lo requieran

2. Mondar, picary cocer la papa, zanahoria y
los chicharos

3. Fileteary acitronar el ajoy la cebolla

4. Dorarelarrozy enseguida verterel ajoy la
cebolla

5. Agregar el jitomate, peféjil y consomé,
dejar sazonar y deSuidés 8nad4{ el agua
necesaria, la sal, los chlcb;r%%nahona y

la papa @Q v' 0&’"
6. Dejar hervir has&@q%g(arrozoﬂwbllqhe su
4 ¢
tamafio ¢\ 9@\0 c°qe;~°° ey
¢ Cid &b&(& i,‘o
7. Servir en plagdfrinehes o
et O
X 3
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ARROZ CONALMEJAY PIMIENTO

Ingredientes:

30 grdearroz

150 gr de almeja

47 gr de pimiento morrén
1 grdeajo

4 gr de cebolla

3 grde consomé
1grdesal

3 mlde aceite

1.5 gr de perejil

Técnica de preparacion:

1.
2;

Higienizar los alimentos que lo requieran
Acitronar la cebolla picaday el ajo

Saltear por dos minutos el arroz y enseguida
verter el ajoy la cebolla.

Se le agrega el consomé, el agua necesaria, el
perejil, la sal, el pimiento morrdn fileteado vy las

almejas

Se deja hervir hasta que el arroz duplique su
tamano

Servir en plato trinche

16

ARROZ BLANCO

Ingredientes:

e T7grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 3 mldeaceite

e 3grdeconsomé

e 1.5grdeperejil

e lgrdesal

e 30 grde chicharos

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Fileteary acitronar el ajoy la cebolla

3. Saltear el arroz y enseguida verter el ajo
y la cebolla

4. Agregar el agua necesaria, el perejil, los
chicharos, el consomé y la sal

5. Dejar hervir hasta que esté bien cocido
el chicharoy el arroz haya esponjado

6. Serviren plato trinche
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ARROZ AL CURRY

Ingredientes:

30 grde arroz

3 mlde aceite
1grdecurry

1 mldesalsainglesa
1grdesal

3 gr de consomé

1 gr de mostaza

10 gr de tocino

1 gr de pimienta molida

Técnica de preparacion:

Higienizar los alimentos

Fileteary acitronar el ajo y la cebolla con el
tocino

Dorar el arroz y enseguida verter el ajo, la
cebollay tocino

Agregar el agua necesaria, el consomé, el curry
en polvo, mostaza, pimienta, salsa inglesay la
sal

Dejar hervir hasta que el arroz haya esponjado

Servir en plato trinche

17

ARROZ CON ZANAHORIA

Ingredientes:

30 grde arroz

34 grde jitomate
3 mlde aceite

7 gr de cebolla

1 grdeajo

3 gr de consomé
46 gr de zanahoria
1 grdesal

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar los alimentos que lo
requieran

Mondary picar la zanahoria
Fileteary acitronar el ajo y la cebolla

Dorar el arroz y enseguida verter el ajo y
la cebolla

Agregar el consomé, el agua necesaria,
la sal y la zanahoria previamente
mondaday picada

Dejar hervir hasta que ela”rroz duplique
sutamanoy la zana}pﬁa se haya cocido

A

Servir en plato trmche @éc AN
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ARROZ POBLANO

Ingredientes:

30 grdearroz

48 gr de chile poblano
1 grdeajo

3 grde consomé

7 grde cebolla

3 mlde aceite

1grdesal

Técnica de preparacion:

Higienizar los alimentos
Fileteary acitronar el ajoy la cebolla

Dorar el arrozy enseguida verter el ajoy la
cebolla

Desvenar el chile poblano y cortarlo en rajas

Agregar el agua necesaria, el consomé, el chile
poblano cortado en rajas y la sal

Dejar hervir hasta que el arroz haya esponjado y
el chile poblano se haya cocido

Servir en plato trinche

18

ARROZ AMARILLO

Ingredientes:

e 30grdearroz

e 10 grde mostaza

o 6 mldeaceite

e 3grdeconsomé

e lgrdeajo

e 7grdecebolla

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
Freir el arroz con ajoy cebolla

Mezclar la mostaza con suficiente agua

EN L OO S

Verter la mostaza en el arroz y sazonar
con el consoméy la sal

5. Someter a coccidon durante 20 a 30
minutos

6. Serviren plato trinche
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ARROZ BLANCO CON PIMIENTO MORRON

Ingredientes:

30 grde arroz

3 mlde aceite

1 grde ajo

7 grde cebolla

23 gr de pimiento morrén
1.5 gr de perejil

1 grdesal

3 grde consomé

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos
Fileteary acitronar el ajoy la cebolla

Dorar el arroz y enseguida verter el ajo y la
cebolla

Agregar el agua necesaria, el perejil, el consomé,
el pimiento morrén previamente limpio vy
fileteado; y la sal

Dejar hervir hasta que esté bien cocido el
pimientoy el arroz haya esponjado

Servir en plato trinche

19

ARROZ CON ELOTE

Ingredientes:

e 30grdearroz

e 34grdejitomate

e 3 mldeaceite

e 7grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 3grdeconsomé

e 13lgrdeelote

e lgrdesal

Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos que lo

requieran

2. Licuar el jitomate, la cebolla, el ajo y la
sal con un poco de agua

3. Dorar el arroz y agregar los granos de
elote

4. Sazonar el arroz con la salsa de jitomate
y el consomé

5. Dejar cocer hasta que el arroz duplique
su tamafio

6. Serviren plato trinche
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ENSALDA DE CHAYOTE
Ingredientes:
e 120 grde chayote
e 3 mldeaceite deoliva
e 3 mldevinagre
e 1lgrdesal
e 1grdepimienta
e 0.5grdeorégano

e 4grdecebolla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar, cortar y cocer el
chayote con sal

3. Escurrir el chayote y afadir
el resto de los ingredientes

4. Se mezclatodo

5. Serviren plato trinche

CIUDAD DE MEXICO

ENSALADAS

ENSALADA DE FRUTAS
Ingredientes:
e 50 grde pifia
e 50 grdepapaya
e 50 grde meldn

e 50grdesandia

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Mondary picar la fruta

3. Mezclar toda
servir en plato postre o
copa para cocktail

la fruta y

20

ENSALADA DE APIO Y PAPAS
Ingredientes:
e 30grdelechuga
e 7grdepimienta
e 2mlde aceite deoliva
e lgrdesal
e 36 grde papas

e T7grdeapio

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar y filetear |la

lechuga, y el apio

3. Cocer, mondar y dejar
enfriar la papa

4. Mezclar todo y agregar el
aceite de oliva, la pimienta

y la sal
5. Servir en plato trinche i
sobre ung:> cama de
lechuga
‘\‘: «
PR S
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ENSALDA DE EJOTES CON

JITOMATE

Ingredientes:

89 gr de ejotes
23 gr de jitomate
1grdesal

3 mlde aceite

1 mldevinagre

10 gr de queso panela

Técnica de preparacion:

1.

2.

Higienizar los alimentos

Mondar, picar y cocer los
ejotes con sal

Dejar enfriar los ejotes y
escurrir

Cortar el jitomate, agregar
los ejotes y aderezar con el
aceite de oliva, el vinagre y
la sal

Adornar con queso panela

Servir en plato trinche

CIUDAD DE MEX

ICO

ENSALADA DE JITOMATE PEPINO

Y AGUACATE

Ingredientes:

103 gr de jitomate
60 gr de pepino
57 gr de aguacate
1 grdesal

16 grde limén

Técnica de preparacion:

1
2;

Higienizar los alimentos

Mondar y rebanar el

jitomate, el pepino y el
aguacate

Aderezar con limén y sal

Servir en plato trinche

21

LECHUGA CON DIP DE AGUACATE

Ingredientes:

87 gr de lechuga

57 gr de aguacate
5mldevinagre

3 mlde aceite de oliva
1 grde ajo

4 gr de cebolla

1 gr de pimienta molida

1grdesal

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

Filetear finamente la

lechuga

Dip de aguacate: machacar
el aguacate con vinagre,
aceite de oliva, cebolla y
condimentar con la
pimienta, la saly el ajo

Servir aproximadamente 2
cucharadas de dip sobre
una cama,de hojas de

lech uga

b3 14 ‘A\h
Servir en platosrinche
e;‘g{g S .,
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ENSALDA DE LECHUGA CON
NARANJA

Ingredientes:
e 87grdelechuga
e 50grdenaranja
e 1lgrdesal

e 16grdelimén

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Filetear la lechuga

finamente

3. Mondary cortar en rodajas
la naranja

4. Mezclar la lechuga, la
naranja y aderezar con

limény sal

5. Serviren plato trinche

EXICO

ENSALADA DE LECHUGA CON
RABANOS

Ingredientes:
e 87grdelechuga
e 51grderabanos
e lgrdesal

e 16grdelimon

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Mondar, rebanar el rabano

3. Filetear finamente |la

lechuga

4. Mezclar los ingredientes
con el jugo de limén y la
sal

5. Serviren plato trinche

22

PAPAS A LA VINAGRETA

Ingredientes:
e 122 grdepapa
e lgrdesal
e 2mldevinagre
e 1grdeorégano
e 3grdecebolla

e 2 mldeaceitedeoliva

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar 'y cortar en
cuadros grandes las papas
ya cocidas con sal,

cuidando que no queden

muy suaves
Filetear la cebolla vy
saltearla

4. En un tazén mezclar la
cebolla, las papas, con el
vinagre, el aceite de oliva,
lasaly la pimienta

5. Serviren plato trinche

&
.
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PAPAS A LAALEMANA

Ingredientes:

120 gr de papa

20 gr de jamon

20 mlde crema

20 gr de queso chihuahua
3 grde perejil

3 gr de mantequilla

1grdesal

Técnica de preparacion:

]
2:

Higienizar los alimentos
Mondar y «cortar la papa en
rebanadas gruesas ya cocidas

cuidando que no queden muy suaves

Rallar el queso, picar el jamén y el

perejil

Acomodar las papas en el refractario
con la

previamente  untado

mantequilla, el jamén, la crema y el

queso en capas
Hornear durante 30 minutos

Servir

RUEDA DE CALABACITAS

Ingredientes:

Calabacitas italianas
Cebolla

Perejil

Tomillo

Puré de tomate
Huevo

Pan molido
Queso panela
Aceite

Sal

Atan

Pimienta molida

Técnica de preparacion:

1.
2.

23 9

Higienizar los alimentos

Cortar las calabacitas a la mitad y con una
cucharay retirar un poco de la pulpa (hacerlo
con cuidado para que no se maltrate la
calabaza)

Poner a hervir agua con sal, en cuanto este
hirviendo bajar el fuego y cocinar las
calabazas de 2-3 minutos o hasta que -estén
aldente ;

fis
Enjuagarlas inmediatamente en é‘gua@la&:‘\

Sofreir el puré de tomate conﬁa&%olla
picada, sazonar agregando sa@@nta & o
Afadir el perejil p|cad8} e,,vo,o\féiﬁ)aoﬁ
molido, el attin'y tomillo: narlq»ﬁastg,ﬁue
hierbay se seque & .
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Rallar el queso panela

Rellenar las calabacitas con la mezcla
anterior, agregar queso panela encima y
dejar reposar 10 minutos

Servir

24 ot
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ENSALADA DE JITOMATE

Ingredientes:
e 120 grdejitomate
e 5grdechiles envinagre
e 16grdelimdn

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Filetear el jitomate, y los
chiles en vinagre

3. Adicionar el jugo de limén
y la sal

4. Serviren plato trinche

CIUDAD DE MEXICO

ENSALADA DE VERDURAS
Ingredientes:

e 45grdelechuga

e 30 grde brocoli

e 28 grde coliflor

e 17 grdeejote

e 31grdezanahoria

e 48 grde pimiento rojo

e 1lgrdecebolla

e 3grdemantequilla

e 1lgrdesal

e lgrdeajo

e 1grdepimienta

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar, cortar y cocer el
brécoli, la coliflor, el ejote
y la zanahoria. Escurrir

3. Rebanar el pimiento rojo,
la cebollay el ajo

4. Mezclar los ingredientes a
fuego lento con
mantequilla y aderezar
con la sal, el limon vy la
pimienta

5. Serviren plato trinche

25

ENSALDA DE VEGETALES
Ingredientes:

e 30grdezanahoria

45 gr de papa

e 30 grde calabacitas
e 5grdemantequilla
e 1lgrdesal

e 1lgrdepimienta

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar, cortar y cocer la
papa, la calabacita y la
zanahoria, cuidando que
no queden demasiado

suaves

3. Saltear las verduras con
manteqwlla sal y pimienta

4. Serwr‘en plato trinche

’éoﬂx
"Q
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ENSALADA DE LECHUGA

Ingredientes:
e 145grdelechuga
e lgrdesal

e 16grdelimdn

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Deshojar y filetear

lechuga

NI D A
BIERNO D

ow CIUDAD DE MEXICO

la

3. Aderezar con el limény la

sal
4. Mezclar los ingredientes

5. Servir en plato trinche

ENSALADA DE PEPINO CON APIO

Ingredientes:

70 gr de pepino
30 gr de apio

7 grde cebolla
1 grdesal

16 grde limén

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

Mondar y cortar en rodajas
el pepino
Picar finamente el apioy la

cebolla

Mezclar todos los
ingredientes y aderezar
con la sal y el jugo de
limon

Servir en plato trinche

26

ENSALADA DE ZANAHORIAY
PEPINOS

Ingredientes:
e 46 grdezanahoria
e 36 grde pepino
e 16grdelimdn

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar 'y rallar

zanahoria

3. Cortarel pepino en rodajas

4. Mezclar la zanahoria y el
pepino con el jugo de

limény la sal

5. Serviren plato trinche
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ENSALADA FACIL

Ingredientes:

43 gr de espinaca

43 grde lechuga

38 gr de coliflor

38 gr de brocoli
3mldevinagre

5 ml de aceite de oliva
1 gr de azlcar
1grdesal

1 gr de pimienta molida

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

brocoli y la
medallon vy

Cortar el
coliflor en

ponerlos a cocer

Filetear la lechuga y la
espinaca

Una vez cocida la verdura,
se escurre y se anade la
lechuga y la espinaca,
sazonando con aceite de
olivo, vinagre, azlcar, saly

pimienta

Servir en plato trinche

CIUDAD DE MEXICO

L ’\

ENSALADA PRIMAVERA

Ingredientes:

35 gr de pimiento verde
42 gr de espinaca
34 gr de toronja

35 gr de manzana

Técnica de preparacion:

1
2.

Higienizar los alimentos

Quitar la semilla del
pimiento y cortarlo en

cuadritos

espinaca,
toronja,

Filetear la
desgajar la
descorazonar la manzana
y cortar en cuadritos

Mezclar todos los

ingredientes

Servir en plato trinche

27

ENSALADA FLORENCIA

Ingredientes:

43 gr de lechuga romana
53 gr de granos de elote
43 gr de lechuga orejona
11 gr de cebolla

12 gr de pimiento morrdon
rojo

5 gr de ajonjoli

3 mlde aceite de oliva

1 grde sal

Técnica de preparacion:

1
2,

Higienizar los alimentos

Cocer los granos de elote
con un poco de sal

Filetear la lechuga, la

cebolla 'y cortar el

pimiento en tiras

Mezclar todos los

ingredientes

Agregar el aceite de oliva,
la saly el ajonjoli

Servié“e‘%fplato trinche
o
PR
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ENSALADA RUSA

Ingredientes:
e 37grdepapa
e 47 grdezanahoria
e 66 grde chicharo
e 5Sgrdecrema
e 5grdemayonesa

e lgrdesal

Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos 1.

2. Mondar y pica

verduras en cubos y cocer

con un poco de sal

A

r

D DE MEXICO

ENSALADA RUSA CON JAMON Y
QUESO

Ingredientes:
e 60grdejamdn
e 30 grdequeso chihuahua
e 5grdemayonesa
e 10grdecrema
e lgrdesal
e 37grdepapa
e 60 grde zanahoria

e 36 grde chicharo

Técnica de preparacion:
Higienizar los alimentos

2. Picary mondar la papay la
zanahoria y ponerlas a

junto  con el

las

cocer
chicharo; escurrirlas.

3. Escurrir e incorporar la
mayonesa y la crema; 3. Cortar el jamédn y el queso
mezclar todo con un poco en cuadros grandes
ae Al 4. Mezclar todos los
4. Servir en plato trinche ingredientes
uniformemente
5. Serviren plato trinche

28

ENSALADA DE ZANAHORIA

Ingredientes:
e 126 grde zanahoria
e 13 grdemanzana
e 10grde miel de abeja
e 5grde pasitas

e 50grdenaranja

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

Mondar la zanahoria y

rallarla

2.

Descorazonar la manzana
y picarla

Mezclar afadiendo las

pasitas

Disolver la miel con el jugo
de naranja y bafiar todos
los ingredientes

Servir en gopa coctelera

o




ENSALADA MIXTA

Ingredientes:

43 gr de lechuga

57 gr de aguacate

30 gr de apio

55 gr de chicharo

4 gr de cebolla

3 mlde aceite de oliva
1 gr de mostaza
1grdesal

1 mlde vinagre

16 gr de limon

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar ~ todos  los
alimentos
Filetear la lechuga, el apio

y la cebolla

Rebanar el aguacate

Cocer los chicharos vy
escurrirlos
Mezclar todos los

ingredientes 'y aderezar
con el aceite de oliva, la
mostaza, la sal, el vinagre,
el azucary el limén

Servir en plato trinche

J & cmvo DE M‘EXICO

ENSALADA SORPRESA

Ingredientes:

60 gr de espinaca
58 gr de lechuga
27 gr de aguacate
16 grde limon

1 grdesal

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

Filetear la lechuga y la

espinaca; cortar el
aguacate
Mezclar todos los

ingredientes
aderezandolos con sal vy
limoén

Servir en plato trinche

29

ENSALADA DE NOPALES

Ingredientes:

128 gr de nopal

7 grde cebolla

34 gr de jitomate

6 gr de cilantro

15 gr de queso fresco
1 gr de bicarbonato
27 gr de aguacate

3 mlde aceite de oliva

1 grdesal

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar ~ todos  los
alimentos

Picar los nopales, la
cebolla, el jitomate, el

cilantroy el aguacate

Cocer los nopales junto
con la sal y una pizca de
bicarbonato; escurrir

Incorporar - todos  los
mgredlentes
revol&tﬂwd%os

umforme\:}?e@
Ana é%%so f,(esco y un

6. J S@/l;«@rwfg)to t«?nche
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ENSALADA OTONO
Ingredientes:
e 48grde col

e 36 grdezanahoria

e 36grdecebolla

e 10 grde mantequilla

e 1grde pimienta molida

e lgrdesal

Técnica de preparacion:

1. Higienizar  todos  los

alimentos

2. Monda y cortar la col, la
zanahoria y cebolla en
Julianas

3. Saltear los vegetales en
mantequilla  hasta
estén suaves agregando
saly pimienta

que

4. Serviren plato trinche

CIUDAD DE MEXICO

ENSALADA FLORENTINA

Ingredientes:

e 72grdelechuga

e 67 grdeespinaca

e 15grdetocino

e 100 grde huevo

e 5grdemayonesa

e 1lgrdesalsadesoya

e 1grdepimienta

e lgrdesal

e 5grdecrema
Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos

2. Filetear la lechuga y la
espinaca

3. Cocer el huevo hasta que
quede duro y picarlo

4. Freireltocino

5. Mezclar la mayonesa, la
salsa de soya, la sal, la
pimienta y la crema para
hacer un aderezo

cama de
plato

6. Colocar una
lechuga en el
bafidndola poco a poco

con el aderezo

7. Agregar el huevo y el
tocino encima de la
lechuga ya aderezada

8. Serviren plato trinche

30

RAJAS CON CREMA

Ingredientes:

119 gr de chile poblano

14 gr de cebolla

1 grdesal

e 10grdecrema

3 gr de mantequilla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Asar un poco los chiles
directamente en el fuego
desvenarlos y limpiarlos

3. Filetear lacebolla

4. Limpiar, desvenary filetear
los chiles

5. Freir la cebolla y las rajas
con mantequilla

6. Sazonar con sal e
incorporar de poco a poco
lacrema *

ot
7. Servir hp@tog?hche
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ENSALADA VERDE

Ingredientes:

23 gr de pimiento morrén
verde

29 gr de lechuga orejona
16 gr de limoén
3mldevinagre
1grdesal

36 gr de pepino

36 gr de berro

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar ~ todos  los

alimentos

Cortar el pepino en rodajas
y el pimiento morrén en
julianas

Picar el berro

Trozar la lechuga

los

Mezclar todos

ingredientes con el jugo de
limdn, lasaly el vinagre

Servir en plato trinche

ClUDAD DE MEXICO

ENSALADADEEJOTESALA
CAMPESINA

Ingredientes:
e 100 grde ejotes
e T7grdecebolla
e 3 mldeaceitedeoliva
e 1.5grde perejil
e lgrdesal
e 1 mldevinagre

e 1lgrdelaurel

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Picarlacebollay el perejil

3. Cortar y cocer los ejotes
con sal, laurel y cebolla;
escurrirlos

4. Aderezar los ejotes con
aceite de olivay vinagre

5. Afiadir la cebolla el perejil
y mezclar

6. Serviren plato trinche

31

ENSALADA DE MANZANA

Ingredientes:
e 175grdemanzana
e 20 grde frutaenalmibar

e 10grdecrema

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mezclar la crema con el

almibar de la fruta

3. Descorazonar la manzana
y cortarla en cubos

pequefios
4. Cortar la fruta en almibar

en cuadros pequenos

5. Mezclar la manzana vy la
fruta en almibar junto con
la crema y e{’almibar

6. Servm‘\‘gn copa_cocktail o
plato pangﬁosq




DELICIA DE PAPA

Ingredientes:

122 gr de papa

92 gr de pechuga de pollo
35 gr de chile serrano

6 gr de cebolla

7 grde ajo

1 grdecilantro

10 grde crema

10 ml de consomé

5 gr de mantequilla

1grdesal

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar ~ todos  los

alimentos

Mondar y cortar la papa en
cubos

Cocer el pollo y

deshebrarlo

Asar el tomate verde, el
chile serrano, la cebolla, el
ajoyelcilantro

Licuar los ingredientes ya

asados
Sazonar 'y freir con
mantequilla los

ingredientes ya licuados

Verter el pollo y la papa en

o

0% GOBIERNO DE LA

Jé CIUDAD DE MEXICO
o

ENSALADA DE JITOMATEY

CALABA

Ingredientes:

34 grjitomate
36 gr de calabacita
16 grde limon

1 grdesal

Técnica de preparacion:

1.
2.

3.

Higienizar los alimentos
Rallar las calabacitas

Cortar en julianas el
jitomate y mezclarlo junto
con la calabaza ya rallada

Aderezar con limény sal

Servir en plato trinche

32

EJOTES A LA CAMPESINA

Ingredientes:

100 gr de ejotes
7 gr de cebolla

2 gr de perejil

1 grde laurel

1 mldevinagre
1 grdesal

3 mlde aceite de oliva

Técnica de preparacion:

3l

Higienizar ~ todos  los

alimentos

Cortar los ejotes y cocerlos

Picar finamente la cebolla
y el perejil

.Saltear la cebolla y el

perejil junto con las hojas
de laurel en aceite de oliva
A.nadL,j.ﬁ?-.{os eJ;){:s .y el
vinagre® o oviendo
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la salsa a fuego medio por
15 minutos, verificando
que la papa este cocida

Servir adornando con
crema

33 )
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ENSALADA DE APIO Y PAPA

Ingredientes:

7 grde apio

30 gr de lechuga

7 grde cebolla

2 mlde aceite de oliva
1 gr de pimienta molida
1grdesal

36 gr de papa

Técnica de preparacion:

1.

2.

Higienizar los alimentos

Cocer la papa y cortarla
en cubos pequenos

Picar el apio en trozos
pequefos

Acitronar la cebolla y el
apio junto con el aceite de
oliva y posteriormente
agregar la papa, |la
pimientay la sal

Servir en plato trinche
sobre una cama de
lechuga

d ctquo oe MEXICO

34
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FRIJOLES
FRIJOLES DELAOLLA FRIJOLES REFRITOS
Ingredientes: Ingredientes:
e 16 grdefrijoles e 16grdefrijoles
e 4grdecebolla e 4grdecebolla
e 3 mldeaceite e 6 mlde aceite
e 1lgrdesal e lgrdesal
e 1.5grdeepazote
Técnica de preparacion: Técnica de preparacion:
1. Limpiar e higienizar todos los 1. Limpiare higienizar los alimentos
alimentos 2. Remojar los frijoles aproximadamente de 12
2. Remojar - los frijoles horas antes de prepararlos
aproximadamente de 12 horas antes 3. Cocerlos con suficiente agua

de prepararlos
4. Acitronar la cebolla picada en un sarten con

3. Cocerlos con suficiente agua, cebolla, aceite y aftadir los frijoles ya cocidos

epazote, aceite y sal
5. Martajar los frijoles y sazonarlos con sal

4. Servir
6. Servir

35 T ©
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ESPAGUETI AL HORNO

Ingredientes:

e 30 grdeespagueti

e 10grdecrema

e 10 grde queso chihuahua

e 3 grde mantequilla

e 1grdelaurel

e 1lgrdepimienta

e lgrdesal

e 1.5grde perejil

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos

2. Cocer la pasta con el laurel, el aceite
y la sal; escurrir

3. Engrasar un molde con la
mantequilla

4. En el molde ya engrasado se coloca
una cama de espagueti, queso
rallado, mantequilla, cremay perejil

5. Repetir el procedimiento hasta

acabar con los ingredientes
6. Horneara 170°C durante 15 minutos

Servir en plato trinche

SOPAS

ESPAGUETI CON SALSA DE CACAHUATE

Ingredientes:

30 gr de espagueti
28 gr de cacahuate
10 gr de crema

60 gr de brécoli

7 grde cebolla

3 gr de mantequilla
3 mlde aceite

1 grde laurel

1 grdesal

Técnica de preparacion:

36

1.
2.

Higienizar los alimentos

Cocer la pasta con el laurel, el aceite y la sal;
escurrir

Cocer el brocoli al vapor con muy poco de
agua; escurrirlo

Licuar el brécoli ya cocido con los
cacahuates, la cremay la sal hasta lograr una
mezcla homogénea P

b

Saltear la cebolla ya plcadag‘sm el espgguetl

Verter la salsa de cacah%}aﬁze Q'S\bre el
espagueti y dejar a fuegb @?&10 ger 5

minutos

Servir en plato trinche f@%gg
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ESPAGUETI ROJO

Ingredientes:

e 30 grdeespagueti

e 7grdecebolla

e lgrdeajo

e 34grdejitomate

e 10mldecrema

e 10 grde queso chihuahua

e 3 grde mantequilla

e 1lgrdesal

e 1grdelaurel

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Cocer la pasta con el laurel, el aceite
y la sal; escurrir

3. Cocer el jitomate y molerlo con la
cebolla, el ajo, la cremayy la sal

4. Saltear el espagueti y verter la salsa
de jitomate

5. Afadir la pimientay un poco de sal
6. Hervirafuego medio por 10 minutos
7. Espolvorearle el queso rallado

8. Serviren plato trinche

CODO AL GRATIN

Ingredientes:

e 30 grdecodito

e 3 grde mantequilla

e 3grde perejil

e lgrdesal

e 15grde queso chihuahua

e 15grdecrema

e 1grdelaurel

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizartodos los alimentos

2. Cocer la pasta con el laurel, el aceite y la sal;
escurrir

3. Afadir la crema, el perejil picado y la sal al
codito ya cocido

4. Engrasarun molde con la manteqtjilla

5. Poner la pasta sobre el molde ya engrasado y
espolvorear el queso rallado

6. Hornear por 15 minutos &
e i
7. Servir caliente 3 oA
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CODITO ROJO

Ingredientes:

e 30grdecodito

e 34grdejitomate

e 4 grdemantequilla

e 3grdeajo

e 15grdequeso fresco

e 1grdelaurel

e 3 mlde aceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Cocer la pasta con el laurel, el aceite
y la sal; escurrir

3. Licuar el jitomate junto con la cebolla

y el ajo; sazonar

4. Agregar el codito y mantequilla, dejar
hervir a fuego lento por 15 minutos

5. Serviry adornar con el queso fresco

CODITOALADIABLA

Ingredientes:

e 30 grde codito

e 3 mldeaceite

e 1lgrdeajo

e 3grdechilede arbol

e 5mldeconsomé

e 34grdejitomate

e 10grdetocino

e 1lgrdeorégano

e 1lgrdelaurel

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizartodos los alimentos

2. Cocer la pasta con el laurel, el aceite y la sal;
escurrir

3. Cocereljitomate con el chile de arbol

4. Moler el jitomate con el ajo y un poco de
agua

5. Freir el jitomate ya licuado con el tocino y
sazonar con el consomé, la sal y el orégano

6. Agregar la pastay dejar hervir por, 30 minutos

7. Servircomo pasta seca

fp
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CIUDAD DE MEXICO

TALLARINES AL HORNO

Ingredientes:
e 30grdetallarines

e 10grdecrema

e 15grdequeso chihuahua
e T7grdecebolla

e 6 grde mantequilla

e 1grde pimienta molida

e 1lgrdesal

e 1grdelaurel

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
e Cocerlapastaconellaurel, el aceite
y la sal; escurrir

e Rallarel queso chihuahua

e Engrasarun molde con la
mantequilla

e Enelmolde yaengrasado colocar la
pasta ya cocida junto con la crema, la
saly la pimienta

e Secubrela pastacon el queso
chihuahua rallado

e Hornear por 15 minutos

e Servir

ESPAGUETIA LA ITALIANA

Ingredientes:

30 gr de espagueti

7 grde cebolla

1grdeajo

20 gr de queso chihuahua
20 grde crema

10 gr de mantequilla

1 grdesal

1 grde laurel

1 gr de pimienta

3 mlde aceite

Técnica de preparacion:

39

Higienizar todos los alimentos

Cocer el espagueti con la cebolla, el ajo, el
laurel, el aceite y la sal; escurrir

Rallar el queso chihuahua

Saltear el espagueti con la mantequillay
condimentar con pimienta

Adicionar la cremay mezclar de forma
envolvente

Espolvorear el queso chihuahua
Hornear hasta que el queso hayq,g'Fétinado

Servir en plato trinche

fp
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CODITOA LA POBLANA

Ingredientes:

30 gr de codito

50 gr de chile poblano
3 gr de mantequilla

3 mlde aceite

10 mlde crema

1 grdesal

1 grdeajo

4 gr de cebolla

1 grde laurel

Técnica de preparacion:

1.
2,

Higienizar todos los alimentos

Cocer la pasta con la cebolla, el ajo, el laurel, el
aceitey la sal; escurrir

Mondar, limpiar y cortar en julianas el chile
poblano

Acitronar la pasta, el chile poblano con la
mantequilla

Afadir sal y pimienta para sazonar
Afadir la cremay mezclar poco a poco

Servir caliente

40
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SOPA DE ALMEJA

Ingredientes:

e 150 grdealmeja

e 24 grdepapa

e 27 grdezanahoria

e 34 grdejitomate

e T7grdecebolla

e 1grdeajo

e 1lgrdesal

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Lavarlas almejas

3. Mondar y cortar la papa y la

zanahoria

4. Moler el jitomate con la cebolla, el
ajo. Freiry sazonar

5. Adicionar las almejas y la verdura
6. Dejar hervir de 20 a 30 minutos

7. Servir

SOPA DE HABAS

Ingredientes:

e 25grdehaba

e 1.5grdecilantro

e 34grdejitomate

e 7grdecebolla

e lgrdeajo

e 3 grde chilede arbol

e 3 mlde aceite

e 26grdenopal

e 1grdebicarbonato

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Cocerlas habas

3. Picarlos nopalesy ponerlos a cocer con una
pizca de bicarbonato

4. Picareljitomate, la cebolla, el chile de arbol
y acitronarlos

5. Afadir las habas, los nopales cocidos, el ajo y
el cilantro y si es necesario agregar agua

6. Dejar hervir por 10 minutos

7. Servir caliente
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CREMA DEATUN
Ingredientes:

e 50grdeatin

3 gr de mantequilla
e 7grdecebolla

e lgrdeajo

e 30 grdezanahoria
e 30grdepapa

e 100 mlde leche

e 1lgrdesal

e 1grdepimienta

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Mondar, cortary cocer la zanahoria y
la papa

3. Licuar el atin con la leche, la cebolla
y el ajo

4, Sazonar por unos minutos la mezcla
con mantequilla, sal y pimienta,
anadir la verdura cocida

5. Dejar hervir por 10 minutos

6. Servir

CREMA DE BROCOLI
Ingredientes:
e 200 grde brocoli

50 ml de leche

e 3grdemantequilla
e 1grdesal

e 1lgrdeajo

e 7grdecebolla

e 100 mlde consomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Cocerelbrdcoli; escurrirlo

3. Moler el brécoli con la cebolla, el ajo y la
leche

4. Derretir la mantequilla y afiadirla a lo antes
licuado

5. Poner a hervir durante 15 minutos junto con
el consomé, sal y agua de ser necesario

6. Mover constantemente

7. Servircaliente
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GOBIERNO DE LA
CIUDAD DE MEXICO

CREMA DE ELOTE

Ingredientes:

250 gr de elote

3 gr de mantequilla

5 gr de fécula de maiz
100 ml de leche

1 grde sal

100 ml de consomé

4 gr de cebolla

Técnica de preparacion:

1.

2.

Higienizar los alimentos

Desgranar el elote y cocerlo; una vez
cocido se licua con la leche

Acitronar la cebolla picada con
mantequilla y afiadir la fécula de

maiz

Afnadir el elote molido, agregar el
consoméy una pizca de sal

Dejar hervir por 15 minutos a fuego
lento

Servir caliente

SOPA DE LENTEJAS

Ingredientes:

37 gr de lentejas
34 gr de jitomate

3 mlde aceite

1 grdeajo

4 grde cebolla

100 ml de consomé
1grdesal

20 grde jamodn

5 grde tocino

Técnica de preparacion:

7.

8.

10.

11.
12.

13.

43

Higienizar todos los alimentos

Limpiar y cocer las lentejas con suficiente
agua

Licuar el jitomate con la cebolla, la sal, el ajo
y sazonar

Freir el tocino y afiadir el jitomate ya
sazonado

Afadir las lentejas, jamdn y el consomé
Dejar a fuego lento por 15 minutos

&
&

Servir caliente
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SOPA DE ESPINACAS

Ingredientes:

e 150grdeespinaca

e 3grdetocino

e 34 grdejitomate

e T7grdecebolla

e lgrdesal

e 100 mlde consomé

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Picar finamente las espinacas y el
tocino

3. Licuar el jitomate, la cebolla, el ajo y
sazonar con el tocino y sal

4, Agregar las espinacas y poco a poco

el consomé

5. Dejar hervir a fuego medio por 15
minutos

6. Servir caliente

SOPA DE PORO Y PAPA

Ingredientes:

122 gr de papa

34 gr de poro

34 gr de jitomate
1grdeajo
1grdesal

10 ml de consomé
3 mlde aceite

7 gr de cebolla

Técnica de preparacion:

1.
2.

44

Higienizar los alimentos

Mondar y cortar la papa, la cebolla y rebanar
el poro

Acitronar la cebolla con las verduras

Licuar el jitomate, el ajo, la sal y la cebolla
con el consomé

Poner a hervir durante 25 minutos el jitomate
con las verduras y sazonar

Servir
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SOPA DE CHAYOTE

Ingredientes:

120 gr de chayote
34 gr de jitomate

7 grde cebolla

1 grde ajo

100 ml de consomé
1 grde sal

1.5 gr decilantro

3 mlde aceite

Técnica de preparacion:

1.
2.
3,

Higienizar los alimentos
Mondary picar los chayotes

Licuar el jitomate con la cebolla, el
ajoyun poco de agua

En una olla sazonar lo antes y licuado
y sazonar con un poco de sal

Saltear el chayote y verter la salsa de
jitomate ya sazonada

Posteriormente afiadir el consomé y
el cilantro

Dejar hervir a fuego medio durante
25 minutos

Servir caliente

SOPA DE CILANTRO

Ingredientes:

4 gr de cebolla
1grdeajo

1 gr de chile serrano
16 grde cilantro

3 gr de mantequilla
100 ml de consomé
10 mlde crema

15 gr de queso fresco

1 grdesal

Técnica de preparacion:

il
2.

45

Higienizar todos los alimentos

Sofreir el ajo, cebolla con la mantequilla y
licuar

Agregar el cilantro, consomé, sal y crema
hasta obtener una consistencia tersa y dejar
hervir por 15 minutos

Servir con el chile serrano picado y el queso
fresco rallado como adorno

%,
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SOPA DE CEBOLLA

Ingredientes:

e 90grdecebolla

e 5mldeaceite

e 100 mlde consomé

e 1lgrdesal

e 20 grde queso chihuahua

e 3grdeharinadetrigo

e 3 grde mantequilla

e 10grdepandecaja

Técnica de preparacion:
1. Higienizar la cebolla

2. Filetear la cebolla y acitronarla con
mantequilla

3. Afiadir la harina de trigo, sal y el
consomé; sazonar

4. Dejar hervir por 15 minutos a fuego
medio

5. Cortar el pan en cuadritos y freirlo

6. Servir la sopa con el queso
previamente rallado y el pan encima

SOPA DE PASTA
Ingredientes:
e 15grdepasta
e 34grdejitomate
e 3 mldeaceite

e T7grdecebolla

e 1lgrdeajo
e lgrdesal
e 1lgrdeapio

e 10mldeconsomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Freirlasopade pasta

3. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo; sazonar
agregando el consomé, apioy la sal

4. Afadir la sopa de pasta y dejar hervir por 20
minutos

5. Servir caliente

46 6‘600‘?
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SOPA DE CODITO CON ESPINACAS

Ingredientes:

Técn

1.

2.

15 gr de codito

48 gr de espinaca
1grdeajo

7 gr de cebolla

34 grdejitomate

3 mlde aceite

100 ml de consomé
1 grdesal

1 grde laurel

ica de preparacion:
Higienizar todos los alimentos

Cocer la pasta con el ajo, la cebolla,
las hojas de laurel y la sal

Enjuagary escurrir la pasta

Licuar el jitomate con el ajo, la
cebolla, y un poco de agua

Freir y sazonar con el consomé y un
poco de sal

Agregar la pasta ya cocida y las
espinacas picadas

Dejar hervir por 20 minutos a fuego
medio

Servir en plato hondo

SOPA DE GARBANZO

Ingredientes:

20 gr de garbanzo
32 gr de zanahoria
10 grde arroz

100 ml de consomé
1 grdesal

1 grde.ajo

7 gr de cebolla

3 mlde aceite

34 grde jitomate

Técnica de preparacion:

47

1.
2.

Higienizar todos los alimentos

Remojar los garbanzos de 10 a 12 horas antes
de cocerlos

Mondary cortar las zanahorias

Licuar el jitomate, el ajo y la cebolla con un
poco de agua

En una cacerola, dorar el arroz con la
zanahoria y los garbanzos ya cocidos vy
limpios, posteriormente afiadir el consomé,
la sal, el jitomate ya licuado y sazonar

&

Dejar hervir por 25 minutos _aftuééo medio
€

'?o"&

Servir caliente
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SOPA DE RAJAS YELOTE

Ingredientes:

e 202grdeelote

e 60 grdechile poblano

e T7grdecebolla

e 34 grdejitomate

e 1lgrdeajo

e 3grdeepazote

e 100 mlde consomé

e 3 mldeaceite

e 1grdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Desgranar el elote y cocerlos con
poca agua

3. Pasar por fuego los chiles, retirar la
piel, desvenary cortar en julianas

4. Licuar el jitomate con ajo, cebolla y
un poco de agua

5. Freir lo antes licuado y agregar el
consomé, el elote y el chile en rajas

6. Sazonar con epazotey sal

7. Dejar hervir hasta que se terminen de
cocer todos los ingredientes

8. Serviren plato hondo

SOPA DE VEGETALES

Ingredientes:

e 60 grdezanahoria

e 45grdeespinaca

e 34grdejitomate

e 1grdeajo

e 3grdecebolla

e 3 mldeaceite

e 42 grde calabacitas

e 30grdeapio

e 30 grdechayote

e 1lgrdesal

e 100 mlde consomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Mondary cortar las verduras en cubos

3. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo con un
poco de agua

4. Calentar el aceite en un sarten para sofreir
las verduras

5. Una vez sofreidas las verduras, agregar el
consomé, el jitomate previamept"é colado y
sazonar

o A

o
6. Dejar hervir hasta que se cuezag,ﬂ%sde\duras

O o ? &

<& 2

7. Serviren plato hondo C 8 &
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SOPA ESPANOLA

Ingredientes:

e 10grdetocino

e 18grdegarbanzo

e 28grdecol

e 31grdezanahoria

e 4grdecebolla

e 1grdeorégano

e 1grdesal

e 1grdepimienta

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Picareltocinoy freirlo

3. Acitronar la cebolla en la grasa que
desprendid el tocino

4. Picar la zanahoria, la col y saltearla
con el tocino, la cebollay el garbanzo

5. Cocer con suficiente agua, sal,
orégano y pimienta por 25 minutos a

fuego medio

6. Servirenun plato hondo

SOPA JULIANA

Ingredientes:

e 47 grde zanahoria

e 46 grdeejote

e 34 grdejitomate

e 24grdepapa

e 1lgrdeajo

e 3grdecebolla

e 3 mldeaceite

e 1grde perejil

e 100 mlde consomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Mondar y picar el ejote, la zanahoria y la
papa

3. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo con un
poco de agua

4. Freir las verduras y agregar el jitomate
previamente colado

5. Sazon ary agregar el consomé

6. Dejar hervir hasta que se cuezan las verduras
y afiadir el perejil

7. Serviren plato hondo

<
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SOPA MALINTZIN

Ingredientes:

20 gr de habas

34 gr de jitomate

4 gr de cebolla

50 gr de nopales

32 grde queso panela

10 gr de ajo

3 mlde aceite

3 grde chipotle adobado
100 ml de consomé
1grdesal

1.5 gr de cilantro

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar todos los alimentos

Licuar el jitomate, la cebolla, el ajoy
el chile chipotle con un poco de agua

Sazonar con el consomé y sal

Cocer las habas y los nopales picados

por separado

Afadir el jitomate, las habas,

nopalesy el cilantro
Dejar hervir por 20 minutos

Servir caliente

los

SOPA MINESTRONE

Ingredientes:

3 mlde aceite
1grdeajo

7 grde cebolla
34 gr de chicharo
15 grde fideo

34 gr de jitomate
1.5 perejil

1 grde sal

23 gr de zanahoria

Técnica de preparacion:

50

1z
2.

o

Higienizar todos los alimentos
Mondar, picary cocer las zanahorias

Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo con un
poco de agua

Freir ligeramente el fideo y agregar el caldillo
ya licuado y colado

Sazonar y afadir las zanahorlas perejil y la

sal “:F' 4‘
Hervir a fuego medio por 15 mmgio&

(S
AN
)

Servir caliente en un plato bon@v o\\a\



o

<

o]

GOBIERNO DE LA
CIUDAD DE MEXICO

SOPA POBLANA

Ingredientes:

e 28grde calabacita

e 24 grdechile poblano

e 53grdeejote

e 1lgrdeajo

e T7grdecebolla

e 1grdesal

e 3 mldeaceite

e 24 grdechampifiones

e 100 mlde consomé

e 34 grdejitomate

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Asary quitar la piel a los chiles; cortar
enrajas

3. Desgranar el elote

4. Cortar la calabaza y los champifiones
en julianas

5. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo
con un poco de agua

6. Sazonar el jitomate ya colado

7. Afadir la verduray la sal, dejar hervir
por 20 minutos

8. Servir caliente en plato hondo

SOPA DE HONGOS
Ingredientes:
e 100 gr de champifiones
e 34grdejitomate
e T7grdecebolla
e 1.5grdeepazote
e 1grdesal

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Licuar el jitomate y la cebolla con un poco de
agua

3. Filetear finamente los champifiones y picar el
epazote

4, Saltear los champifiones con el epazote
5. Sazonar con la salsa de jitomate
6. Dejar hervir por 15 minutos a fuego medio

7. Servir caliente en plato hondo "
&
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SOPA DE COL
Ingredientes:
e 100 grdecol
e 34grdejitomate
o 4grdecebolla
e 1lgrdeajo
e 3 mldeaceite

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Filetear finamente la col

3. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo
con un poco de sal

4. Acitronar la col y afiadir la salsa de
jitomatey la sal; sazonar

5. Dejar hervir por 14 minutos a fuego

lento

6. Servir caliente en plato hondo

CREMA DE ZANAHORIA

Ingredientes:

e 156 gr de zanahoria

e 10 grde queso amarillo

e 23grdejitomate

e 10grdecrema

e 3grde mantequilla

e lgrdesal

e 50 mldeleche

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Mondar, cortary cocer la zanahoria

3. En una cacerola previamente caliente

sazonar la zanahoria con la mantequilla y
condimentar con sal

4. Afadir queso amarillo, cremay leche

5. Dejar hervir por 15 minutos moviendo
constantemente evitando que no se formen
grumos

6. Servir caliente en plato hondo

52 oV ¢
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SOPA DE CHAYOTE CON JAMON

CIUDAD DE MEXICO

Ingredientes:

120 gr de chayote
34 gr de jitomate

7 gr de cebolla
1grdeajo

100 ml de consomé
3 mlde aceite
1grdesal

30 grde jamoén

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar todos los alimentos
Mondar, picary cocer los chayotes

Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo
con un poco de sal, sazonar

Agregar el consoméy el jamén

Dejar hervir por 20 minutos a fuego
medio

Servir caliente en plato hondo

53



(o]

i et

»

o
CONSOMES
CONSOME CON VEGETALES CONSOME DE POLLO
Ingredientes: Ingredientes:
e 22 grdecalabacita e 20grdegarbanzo
e 24 grdechayote e 14 grdeaguacate
e 24grdepapa e 1grdehierbabuena

31 grde zanahoria
7 grde cebolla
1grdeajo

1 grdesal

3 grdecilantro

16 gr de limoén

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

Mondar, picar y cocer la zanahoria, la
calabaza, el chayote y la papa;
cuidando que no queden muy suaves

En una cacerola con caldo de pollo,
afadir la verdura cocida, el ajo y la
sal

Dejar hervir de 15 a 20 minutos
Picar el cilantroy la cebolla

Servir y agregar cilantro, cebolla y
limon.

1.5 grde cilantro

1 gr de chile serrano
4 gr de cebolla

1 grdesal

5grdelimon

Técnica de preparacion:

54

1,
2:

Higienizar los alimentos

Picar el chile serrano, el aguacate, el cilantro
y la cebolla

En una olla afadir el caldo de pollo, el
garbanzo cocido, la hierbabuena, el cilantro
Sazonar con saly pimienta

Dejar hervir por 10 minutos

Afadir los demas ingredient;e!s’" picados vy
limoén “:P

Servir caliente 55;"? Q
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GUACAMOLES
Ingredientes:
e 76grdeaguacate
e 6grdechileserrano
e 34grdetomate
e 4grdecebolla
e 1lgrdesal
e lgrdeajo

e 7.5grdecilantro

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos

alimentos

los

2. Moler el aguacate con el

tomate, chile

serrano,

cilantro, cebolla y sal hasta

que todo quede

integrado

3. Servirensalsera

bien

ctquo DE MEXICO

SALSAS

SALSA VERDE
Ingredientes:
e 34grdetomate
e 6 grde chileserrano
e T7grdecilantro
e 4grdecebolla
e 1grdeajo

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar  todos

alimentos

los

2. Asar el tomate y el chile

serrano

3. Licuar todos

los

ingredientes con un poco

de agua

4. Servirensalsera

55

SALSA ROJA

Ingredientes:

e 34grdejitomate

e 6grdechileserrano

e 7grdecilantro

e 4grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:

1. Higienizar
alimentos

2. Asar el jitomate y el chile

serrano

3. Licuar todos los
ingredientes con un poco
de agua

4. Serviren salsera

todos los
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SALSA DE CHILE MORITA
Ingredientes:
e 34 grdetomate verde
e 6 grdechile morita
e lgrdeajo
e 1lgrdesal
e 4grdecebolla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Cocer el tomate y el chile morita con
poca agua

3. Licuar el tomate y el chile morita ya
cocidos con ajo, cebollay sal

4, Servirenuna salsera

SALSA MEXICANA

Ingredientes:

e 64 grdejitomate

e 45grdeaguacate

e 12grdecebolla

e 6 grde chile serrano

e 7.5grdecilantro

e lgrdesal

e 5grdelimén

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Picar finamente el jitomate, la cebolla, el
chile serrano, el aguacate y el cilantro

3. Adicionarjugo de limény sal; y mezclar

4. Servir
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GUISADOS

TACOS DE POLLO

Ingredientes:

90 gr de tortilla de maiz
150 gr de pechuga de pollo
20 mlde crema

43 grde lechuga

15 ml de aceite

1 grde sal

7 gr de cebolla

1 grde ajo

Técnica de preparacion:

1,
2.

Higienizar todos los alimentos

Cocer el pollo con cebolla, ajo, sal y
deshebrarlo

Enrollar la tortilla con el pollo
deshebrado y fijar con un palillo

Freir los tacos
Filetear la lechuga

Servir los tacos en plato trinche y
adornarlos con la lechuga, crema vy
queso

ALAMBRE DE POLLO

Ingredientes:

60 gr de morrén

3 mlde aceite

15 gr de queso chihuahua
15 gr de jamén

1 grdesal

120 gr de bistec de res

3 grde cebolla

1 gr de tocino

Técnica de preparacion:

57

1
2.

Higienizar todos los alimentos

Picar el bistec, el tocino, el pimiento morrén,
la cebollay eljamén

Sofreir el tocinoy la cebolla

Posteriormente agregar el pimiento morrén,
con el bistecy el jamon

Sazonar con sal

- &
~

Una vez cocido agregar el quéso y dejar

i s
gratinar i & N,’\
Servir en plato trinche é}@v:Q
< >
< <&
) T



o
o% >OBIERNO DE LA
M CIUDAD DE MEXICO

(o]

ATUN A LA MEXICANA
Ingredientes:
e 50grdeatin
e 11grdecebolla
e 64 grdejitomate
e 5grdechileserrano
e 56 grdeaguacate

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Picar la cebolla, el jitomate, el chile
serranoy el aguacate

3. Mezclar todos los ingredientes

agregando el atuny la sal

4. Servir

CEVICHE DE PESCADO

Ingredientes:

e 100 gr de filete de pescado

e 12grdecebolla

e Tgrdecilantro

e 57 grde aguacate

e 5mldecatsup

e 3 mldeaceite deoliva

e 5grdechileserrano

e 20 grde galletas saladas

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Limpiar, cortary cocer el pescado

3. Picar el jitomate, la cebolla, el cilantro y el
aguacate

4. Mezclar todos los ingredientes afiadiendo el
catsupy el aceite de oliva

5. Servir acompafiado de galletas saladas y el
chile serrano

58 9
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BISTEC EN SALSA ROSADA
Ingredientes:

e 120 grde bistec

3 gr de mostaza

e 3grde mantequilla

e 4grdecebolla

e 10 grde harinade trigo

e 100 mlde leche semidescremada
e 34 mlde puré de tomate

e 10mldecrema

e 1grdesal

e 1grdepimienta

e 50mldeconsomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Licuar el puré de tomate con la

ceboila, la leche, la crema, Ila
mostazay la sal

3. Asar el bistec con mantequilla, verter
la salsa de jitomate

4. Agregar poco a poco la harina para
que espese

5. Sazonare con consomé, sal vy

pimienta
6. Cocerafuego medio por 15 minutos

7. Serviren plato trinche

BISTEC MARINADO

Ingredientes:

e 120 grde bistec

e 32grdenaranja

e 1mldesalsadesoya

e 1mldesalsainglesa

e 1grdepimienta

e lgrdesal

e 4grdecebolla

e 3 mlde aceite

e lgrdeajo

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Extraereljugo de la naranja
3. Picarelajoy filetear la cebolla

4, Freirel bistec con el ajo y la cebolla y agregar
la salsa de soya, la salsa inglesa y el jugo de
naranja

5. Sazonarconsaly pimienta

6. Servir en plato trinche o

59 ot &
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CUERNITOS DE JAMON CON QUESO
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Ingredientes:
e 60grolpiezade cuernito
e 30grdejamon
e 20 grdequeso amarillo
e 10 grde mayonesa
e 3grdecebolla
e 5grde chilesjalapefios

e 20 grdeaguacate

Técnica de preparacion:

1. Partir el cuernito a la mitad y untarle
mayonesa

2. Afadir el jamoén, queso amarillo,
cebolla, chile jalapeno y aguacate y
cubrir

3. Servir

CHICHARRON EN SALSA VERDE CON NOPALES

Ingredientes:

50 gr de chicharrén de cerdo
58 gr de tomate verde

6 gr de chile serrano

7 gr de cilantro

64 gr de nopales

1grdeajo

7 gr de cebolla

1 grdesal

50 ml de consomé

3 mlde aceite

Técnica de preparacion:

60

1.
2.
3.

Higienizar todos los alimentos
Cortar los nopales en cuadros y cocerlos

Cocer el tomate y el chile serrano en poca
agua

Una vez cocido el tomate y el chile, licuarlo
junto con el ajo, la cebolla y el cilantro

Sazonar lo antes licuado y agregar los
nopalesy sal &

Afadir el chicharron en tr&?}bs peqqa{ws y
sazonar (,“f‘

Serviren plato trinche ¢
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ENJITOMATADAS

Ingredientes:

e 90 grdetortilla

e 78grdejitomate

e T7grdecebolla

e lgrdesal

e 6grdechileserrano

e 15 mldeaceite

e 60 grdequeso fresco

e 10mldecrema

e 1lgrdeajo

e 1lgrdecilantro

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Asareljitomatey el chile serrano

3. Licuareljitomatey el chile ya asados,
junto con el cilantro, la cebolla, el ajo
y un poco de agua

4, Sazonar lo antes licuado con la sal
5. Freir ligeramente las tortillas

6. Servir en un plato trinche las tortillas
fritas dobladas con la salsa

7. Aderezar con cremay queso fresco

FAJITAS MIXTAS EN SALSA CHIPOTLE

Ingredientes:

70 gr de pechuga de pollo

50 gr de bistec de res

44 gr de chicharos

24 gr de papa

34 gr de jitomate

3 mlde aceite

4 gr de chile chipotle adobado
50 mlde consomé

7 gr de cebolla

1grdeajo

1grdesal

Técnica de preparacion:

61

1
Z

Higienizar todos los alimentos

Asar el jitomate y licuarlo con el chile
chipotle, el ajoy la cebolla

Mondar, cortar, picar y cocer la papa y el
chicharo

Cortarel polloy el bistec en fajitas
Freir las carnes con un poco de Ge'bolla y sal

Afadir la salsa de Jltoma?é Y da \f&'dura

5 o .
; ¢ ?’ 4

Sazonar con consomé @ Q;b Sy

QO
Servir en plato trinckbe:?é,s o
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FLAUTAS DE POLLO

Ingredientes:

150 gr de pechuga de pollo
15 mlde aceite

90 gr de tortilla de maiz
1grdeajo

7 gr de cebolla

1grdesal

15 grdecrema

20 gr de queso fresco

43 gr de lechuga

17 gr de jitomate

22 gr de aguacate

Técnica de preparacion:

1.
2

Higienizar todos los alimentos

Cocer la pechuga con cebolla, ajo y
sal; Deshebrarla

Enrollar la tortilla con la pechuga y
fijar con un palillo

Freir los tacos
Filetear la lechuga

Cortar el jitomate y el aguacate en
rebanadas

Servir los tacos en plato trinche y
adornarlos con la crema, el queso, la
lechugay el jitomate

Servir

MILANESA DE RES

Ingredientes:

120 gr de bistec de res
40 gr de pan molido

1 grde sal de cebolla

1 grde sal de ajo

1 gr de pimienta molida
12 grde huevo

15 ml de aceite

Técnica de preparacion:

62

1
28

Higienizar los alimentos

Batir el huevo en un plato hondo y afadir la

pimienta, la sal de ajo y la sal de cebolla

Pasar el bistec por el huevo y después

empanizar

En un sarten previamente caliente, freir

milanesa hasta que esté bien cocida

Servir en plato trinche

a
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PACHOLAS

Ingredientes:

50 gr de molida de res
40 gr de molida de puerco
30 grdejamon

20 g de queso chihuahua
15 ml de aceite

1 gr de pimienta molida
1 grde ajo

4 grde cebolla
1grdesal

17 gr de huevo

1,5 gr de perejil

5 gr de pan molido

Técnica de preparacion:

1.

2.

Higienizar todos los alimentos

En un recipiente colocar la carne y
agregar el huevo, el pan molido, la
sal, el ajo, la cebolla y el perejil
finamente picado

Mezclar todos los ingredientes
Hacer tortitas de carne con la mezcla

En cada tortita colocarle encima una
rebanada de jamon y una de queso
chihuahuay doblar

Freir hasta que estén bien cocidas

Servir caliente en plato trinche

PANCITA

Ingredientes:

200 gr de pancita

15 gr de chile guajillo
10 ml. aceite

1 grde ajo

1 grde sal

11 grde cebolla

1 gr de orégano

50 gr de limén

1 grde epazote

60 gr de jitomate

Técnica de preparacion:

63

1
2.

Higienizar todos los alimentos

Higienizar la pancita quitandole
perfectamente el exceso de grasa

Agregar a la pancita un poco de jugo de
limén y dejar reposar por 5 minutos

Posteriormente enjuagar con agua y cocer

o

con ajo, cebollay sal

Limpiar los chiles y ponerférﬁ'a hervu\‘;unto

con el jitomate c, @
Licuar el chile, eljltomatebgﬁaé;a’a celgia‘lla
Freir la mezcla en acen?y nar‘ﬁo o o‘?f

Cuando este hwvnen%%agre,ggfa pancitay
un poco de agua : G &
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9. Condimentar con saly epazote

10. Servir en plato hondo caliente Acompafar
con orégano, limény cebolla picada

64 6‘;,0‘0
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PECHUGA A LA CORDON BLUE
Ingredientes:

e 200 gr de pechuga de pollo

10 gr de pan molido

e 1grdepimienta molida

e 1lgrdeajo

e 12 grdehuevo

e 4grdecebolla

e 15mlde aceite

e 15grdequeso chihuahua
e 20grdejamon

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Licuar el ajo, la cebolla y la sal y
untarlo en las pechugas de pollo

3. Dejarreposar por 15 minutos

4. Extender la pechuga y colocar una
rebanada de jamoén y una de queso,
doblar

5. Batirel huevo

6. Sumergir la pechuga en el huevo y
empanizar

7. Freiryeliminar el exceso de grasa

8. Serviren plato trinche

POLLO A LA KENTUCKY

Ingredientes:

e 200 grdepollo

e 15mlde aceite

e 1grdepimienta

e T7grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 1lgrdesal

e 20 grde hojuelas de maiz

e 16 grdehuevo

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Cocer el pollo con suficiente agua, afadir el
ajoy la cebolla; escurrirlo

3. Triturar las hojuelas de maiz para empanizar

4. Licuar el huevo, la cebolla, el ajo, la pimienta
y la sal

5. Sumergir el pollo en la mezcla vy

posteriormente empanizar
6. Freir hasta que las hojuelas estéq—C’Fujientes

fe

7. Serviren plato trinche

65 9



o
ovpo GOBIERNO DE LA
w CIUDAD DE MEXICO

O

PECHUGA ASADA
Ingredientes:

e 200 gr de pechuga de pollo

1 grdesal de ajo

1 grde sal de cebolla

3 grde mantequilla

1 gr de pimienta molida

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Sazonar la pechuga con sal de
cebollay pimienta molida

3. Freir la pechuga con mantequilla a
fuego lento

4. Serviren plato trinche

PECHUGA EMPANIZADA
Ingredientes:
e 200 gr de pechuga de pollo
e 40 grde pan molido
e 11grdehuevo
e 15mlde aceite
e 1lgrdepimienta

e 1grdesaldecebolla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Batir el huevo con la pimienta molida y la sal
de cebolla

3. Untar la mezcla en la pechuga de pollo y
empanizar

4. Freirafuego lento

5. Servir como platillo principal

6 6 o‘\‘ &
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ROLLITOS DE JAMON
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Ingredientes:
e 60grdejamon
e 47 grdezanahoria
e 30grdepapa
e 60 grchicharo
e 10 grdemayonesa

e 1grdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Mondar, cortar y cocer la zanahoria,
papay chicharo

3. Mezclar las verduras con la sal y
mayonesa

4. A cada rebanada de jamoén agregar
un poco de las verduras y enrollar

5. Serviren plato trinche

PIERNA MECHADA EN JUGO DE PINA

Ingredientes:

150 gr de pierna de cerdo
50 mlde leche

3 mlde aceite

5 gr de almendra

100 gr pifia en almibar

5 gr de ciruela pasa

7 gr de cebolla

3 gr de mantequilla

1 grdesal

1 grde pimienta

1 grde ajo

Técnica de preparacion:

67

1
pE

[
8.
9.

Higienizar todos los alimentos
Picar la almendra, la ciruela pasay la pifia

Hacer un orificio en la pierna e introducir la
almendray laciruela

Moler el ajoy la cebollay untarlo en la carne
Freir la carne

Colocar la carne en un refractarlo con
mantequilla y agregar la leche y la pifia
picada encima de la carne ‘.‘:P

o D
Salpimentar la carne \" ’
Q« v W
\..\
Hornear 20 minutos ‘b o o
b° ‘o‘ \
@
Una vez cocido cortaa}éﬁg eq,fgb(’armdas
O
& z > b‘(? 0
10. Serviren platotrmc%/. ¥ EL S
e'?« " “O o°‘
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SINCRONIZADA MEXICANA
Ingredientes:
e 60 grdetortilla de maiz (2 piezas)
e 10 grdefrijoles
e 20grdejamoén

e 15grdequesoamarillo

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Sobre una tortilla untar frijoles,
colocar una rebanada de jamoén, una
rebanada de queso, y poner la otra
tortilla encima

3. Calentar en la plancha por ambos
lados

4. Cortaren 4 piezas

5. Servir en plato trinche

SINCRONIZADA
Ingredientes:
e 60 grde tortilla de harina de trigo (2 piezas)
e 30grdejamédn
e 30de queso chihuahua

e 3grde mantequilla

Técnica de preparacion:

1. Sobre una tortilla colocar una rebanada de
jamén, una rebanada de queso; poner la otra
tortilla encima

2. Calentar la sincronizada con la mantequilla
hasta que se funda el queso

3. Serviren plato trinche

68 o ¢
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TINGA DE POLLO

Ingredientes:

e 150 grde pechuga de pollo

e 50grdecebolla

e 20 grdechorizo

e lgrdesal

e 64 grdejitomate

e 4 grde chile chipotle

e 1lgrdeajo

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Cocer el pollo con cebolla y ajo.
Deshebrar

3. Licuar el jitomate con ajo, chile
chipotle, saly un poco de agua

4, Freiry sazonar lo antes licuado
5. Acitronar la cebollay sofreir el pollo

6. Una vez sofreido el pollo con la
cebolla agregar la salsa

7. Dejar a fuego medio por 15 minutos

8. Serviren plato trinche

ROLLOS DE JAMON AL CHIPOTLE

Ingredientes:

e 60grdejamoén

e 4 grde chile chipotle

e 15grde queso chihuahua

e 34 grdejitomate

e lgrdesal

e 4grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 3 mlde aceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Hervirel chile chipotle y el jitomate

3. Licuar el chile chipotle, el jitomate, la cebolla
y el ajo con un poco de agua

4. Freirysazonar lo antes licuado

5. Hacer rollos de jamén y bafiarlos con la salsa
y el queso rallado encima

6. Serviren plato trinche

& O
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ROLLO DE PESCADO

Ingredientes:

100 gr de filete de pescado
5 gr de aceitunas

16 grde limon

34 grde jitomate

7 gr de cebolla

1 grdeajo

10 grdecrema

7 gr de perejil

5 gr de chile jalapefio
1grdesal

1 gr de pimienta

5 gr de mantequilla

50 ml de consomé

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar todos los alimentos

Exprimir los limones y agregar al jugo
cebolla picada, ajo picado y pimienta

Marinar el filete de pescado en la
mezcla anterior

Picar el jitomate, las aceitunas, el
chile jalapefio y mezclarlos

Extender el pescado y rellenarlo con
los ingredientes anteriores

Hacer rollitos de pescado
sujetandolos con un palillo
Acomodar los rollitos en un

ROLLO DE BISTEC EN SALSA CHIPOTLE

Ingredientes:

120 gr de bistec

44 gr de chicharo

32 gr de zanahoria

24 grde papa

7 gr de cebolla

57 gr de jitomate

1grdesal

4 gr de chile chipotle adobado
1 grde ajo

1 grde pimienta

Técnica de preparacion:

70

1.
%

Higienizar todos los alimentos

Mondar, cortary cocer la papay la zanahoria;
agregar el chicharo

Extender un bistec con una pizca de sal,
colocar la verdura encima del bistec y
enrollarlo. Asegurarlo con un patho

Licuar el jitomate, el ajo, e‘i\:ﬂmle chlp'Qtle y

sazonar con saly pimienta” . 2" Q
) ¢
Incorporar los rollos de b@fg@% sa&s‘é de

o
o &
@ F o O

jitomate @



10.
11.

O

refractario
mantequilla

CIUDAD DE MEXICO

engrasado con

Afiadir el consomé sobre los rollitos
Hornear por 25 minutos a 180 °C
Servir en plato trinche

Adornar los rollitos con el perejil

<&
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BISTEC EN SALSA PASILLA

Ingredientes:

120 gr de bistec

10 gr de chile pasilla
35 gr de tomate verde
1 grdeajo

1grdesal

7 gr de cebolla

3 mlde aceite

100 ml de consomé

Técnica de preparacion:

i
2.

Higienizar todos los alimentos

Desvenar los chiles y cocerlos con el
tomate

Licuar los chiles y el tomate con
cebolla, ajo y sal

Freiry sazonar lo antes licuado

Sofreir la carne y agregar la salsay un
poco de sal

Dejar hervir por 10 minutos a fuego
lento

Servir en plato trinche

QUESO EN SALSA ROJA

Ingredientes:

60 gr de queso panela
34 gr de jitomate

6 gr de chile serrano
4 grde cebolla
1grdeajo

1 grdesal

3 mlde aceite

Técnica de preparacion:

72

1.

2.

Higienizar todos los alimentos

Cocer el jitomate con el chile serrano y

licuarlos con ajo, cebollay sal

Freiry sazonar la salsa de jitomate

Cortar en rebanadas gruesas el queso panela

Servir una rebanada de queso y bafiarla con

salsa
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PUNTAS DE BISTEC A LA MEXICANA POLLO ASADO
Ingredientes: Ingredientes:
e 120 grde bistecderes e 200 grde pollo

3 mlde aceite de oliva

e 68grdejitomate

e 1lgrdesalsadeinglesa 1 grdesalde ajo

e 1lgrdesal 1 grdesalde cebolla

e lgrdeajo 1 grde pimienta
e 7grdecebolla

e 3 mldeaceite

e 6grdechileserrano

e 16grdelimon

e 1.5grdecilantro

Técnica de preparacion: Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos 1. Higienizar el polloy cocerlo
2. Cortar lacarne en trozos pequefios 2. Marinar el pollo en aceite de oliva, sal de ajo,

3. Picar la cebolla, el chile serrano y el sal deteoleipimienta

jitomate 3. Calentarelhornoa180°C

4. Mezclar el jugo de limon con el ajo 4. Hornear por 30 minutos hasta que esté bien
martajado y la salsa inglesa cocido

5. Dejar reposar la carne 15 minutos en 5. Serviren plato trinche

eljugo de limon

6. Freirla carne con la cebolla, el chiley s

jitomate ‘f“‘,
b ‘C &&Q
7. Dejar hervir a fuego medio por 15 2 Q
. ($ ¢ o
minutos LY ¢
b‘@ @@ Qo\\t’b\ o
. . O N\
8. Servir caliente en plato hondo © @ »¢°§z°"°‘ ?‘@‘
0\ Qb o‘\"ioé‘, *Qze
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POLLO CON CHAMPINONES

Ingredientes:

e 200 grdepollo

e 3 mldeaceite

e 50 mlde consomé

e 20 mlde leche evaporada

e 4grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 10mldecrema

e 122 grde champifiones

e 1l.5grdecilantro

e lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Licuar la leche evaporada con la

crema, una parte de los champifiones
y el cilantro

3. Sofreir lo antes licuado con un poco
de aceite

4. Cocer el pollo consal, ajoy cebolla

5. Agregar el pollo a la salsa de
champifiones con el consomé y el

resto de los champifiones

6. Dejar hervir por 15 minutos a fuego
lento

7. Serviren plato trinche

POLLO EN CALDO TLALPENO

Ingredientes:

e 200grdepollo

e 10grde garbanzo

e 4 grde chile chipotle adobado

e lgrdeajo

e T7grdecebolla

e 1.5grdeepazote

e 23 grdechayote

e 22 grde calabacita

e 22grdeejote

e 1grdesal

e 6 mldejugodelimén

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos

2. Mondar, cortar y cocer el chayote, la
calabazay el ejote

3. Licuar el chile chipotle con el ajo y la cebolla,
y un poco de agua

4. Freiry sazonar lo antes licuado
5. Cocerel pollo con agua, sal y cebolla

6. Afadir el chile licuado, el f.g‘grbanzo, el
epazotey laverdura cocidaﬁt:)? & A
SN
7. DejarhervirporlSminutosafg? o,@nto .
2 % “(p"

; . . % N
8. Servir caliente en plat@oa. %% {éoig(i%ay

limén & Q &£

74 o



O

G

o
POLLO EN MANZANA POLLO A LA HUERTA
Ingredientes: Ingredientes:
e 200 grde pollo e 200 grdepollo
e 140 grde manzana e T7grdecebolla
e 4grdecebolla e 1lgrdeajo
e lgrdecanelaenraja e 57grdejitomate
e 1grdecanelaen polvo e 53grdeelote
e 3 mlde miel de maiz e 40 grchampifiones
e 8grdelimén e 20 grde chicharo
e lgrdesal e lgrdesal
e 3 grde mantequilla e 1grde pimienta molida
e 3 mlde aceite
e 6grdechilejalapefio
Técnica de preparacion: Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos 1. Higienizar todos los alimentos
2. Descorazonary mondar la manzana 2. Filetear los champifiones
3. Cocer la manzana con la canela en 3. Licuar el jitomate con el ajo, la cebolla, el
raja chile jalapefo y sal
4. Posteriormente licuar la manzana 4. En una cacerola previamente caliente con el
con la miel de maizy el jugo de limén aceite y sofreir el elote desgranado, el
5. Cocerel pollo con cebollay ajo siamplaghyielenicharg ,
6. Saltear el pollo con mantequilla y 5. Anadirlasalsa dejltomateysa‘z}gn‘ar
canela en polvo 6. Incorporar el pollo y dejaﬁgaher\c/,;r aafuego
- i SN
7. Verter la salsa y afiadir una pizca de mEdippers frinuies Q:f' @ .
’ < s
sal 7. Serviren plato trinche @"' %?’ &‘o
& @ oQoi\o\ &
. . & F o @
8. Dejar cocer a fuego medio por 15 P~ 0 £ S
; (& @ & I P
minutos «Qf & F &S
o @ ‘b\ @"\
. & o &
9. Serviren plato trinche A FELS
e@"‘ @o"'\:’(’}ov ®
0‘;\4»“ @Q(}“\
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POLLOALACREMA

Ingredientes:

200 gr de pollo

20 grdecrema

3 grde chipotle adobado

100 ml de leche semidescremada
1 grdesal

1grde ajo

1 grde cebolla

15 gr de pan de caja blanco

Técnica de preparacion:

1.
2:

Higienizar los alimentos
Quitar la orilla del pan blanco

Licuar la leche, la crema, el pan
blanco, la sal y el chile chipotle

Cocer el pollo con ajo y cebolla
Sazonar la salsa y afiadir el pollo

Dejar hervir a fuego medio 15
minutos

Servir en plato trinche

JAMON A LA PLANCHA
Ingredientes:
e 60grdejamon

e 3 grde mantequilla

Técnica de preparacion:

1. En la plancha previamente caliente, derretir
la mantequilla

2. Asareljamon sin que se tueste

3. Serviren plato trinche

oy
76 6‘;‘,0"0
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POLLO A LA HAWAIANA

Ingredientes:

200 gr de pollo

57 gr de jitomate

5 gr de pasitas

10 gr de pifia en almibar
7 gr de cebolla

3 gr de mantequilla

11 gr de almendras

Técnica de preparacion:

1.
23

Higienizar los alimentos

Picar el jitomate, la cebolla, las pasas 'y
las almendras

Sazonar con mantequilla

Cocer el pollo con cebolla, sal y un
poco de agua

Agregar el pollo al jitomate, la pifia
picaday sazonar

Dejar hervir por 20 minutos a fuego
medio

Agregar consomé de pollo si es
necesario

Servir como platillo principal

POLLO A LA ESPANOLA

Ingredientes:

200 gr de pollo

61 gr de papa

24 gr de pimiento morrén
61 gr de jitomate

3 mlde aceite

1 grdesal

1 gr de pimienta molida
4 grde cebolla

6 gr de chiles jalapefios

Técnica de preparacion:

i

1
2.

Higienizar todos los alimentos

Mondar, cortar y cocer la papa, filetear el
pimiento morrdn y cortar el chile jalapefio

Cocer el pollo con un diente de ajo y un
pedazo de cebollay un poco de agua

Licuar el jitomate y el resto de la cebolla
conun poco de agua

Sofreir el pimiento morrén, el chile y
agregar el pollo ya cocido

Posteriormente agregar el caldillo de

jitomate
5
Agregar las papas y dejar‘hgﬁirhg r 15

minutos a fuego lento > :
g "0@ v: .o,z,a
) s

Serviren plato hondo &% &
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PESCADO EMPAPELADO
Ingredientes:
e 100 gr de filete de pescado
e 7grdecebolla
e 34grdejitomate
e 1lgrdeajo
e 6 grdechiles jalapefios
e 16grdelimon
e 1grdeepazote
e 3 mldeaceite deoliva
e lgrdesal

e 1grdepimienta molida

Técnica de preparacion:

1. Marinar el pescado 15 minutos en
jugo de limon, saly pimienta

2. Una vez que haya reposado el filete
de pescado, se envuelve en papel
aluminio con rodajas de cebolla,

jitomate, epazote y aceite de oliva

3. Acompafiar con chiles jalapefios y un
poco de pimienta

4. Hornear a200°C durante 30 minutos

5. Servir en plato trinche

FILETE DE PESCADO A LA MANTEQUILLA
Ingredientes:
e 100 gr de filete de pescado
e 6 grdemantequilla
e lgrdesal
e 1grdepimienta molida
e 16grdelimdn

e 24 grde pimiento morrén

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Marinar el pescado 15 minutos en jugo de
limén, sal y pimienta

3. Cortar en julianas el pimiento morrén vy
sazonar

4. Freir el pescado en la plancha previamente
caliente con mantequilla

5. Agregar el pimiento morrény dejar cocer

6. Serviren plato trinche

78 6‘;‘20'5’
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PASTEL DE ATUN

Ingredientes:

60 gr de pan de caja

10 gr de crema

60 gr de atin

25 gr de pimiento morrén
10 gr de queso amarillo

1 grdesal

1 gr de pimienta molida

Técnica de preparacion:

1
2,

Higienizar los alimentos

Licuar el queso amarillo, la cremayy el
pimiento morrén con la sal y la
pimienta; y afiadir el atun sin aceite y
revolver

Extender en una charola el pan de
caja sin orilla y verter la mezcla,
poner otra rebanada de pan arriba

Hornear a 180°C por 20 minutos

Servir en plato trinche

MOLLETES
Ingredientes:
e 70grdebolillo
e 30grdefrijoles
e 5grde mantequilla
e 3 mldeaceite
e 4grdecebolla

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Cocer los frijoles y machacarlos con cebolla,
aceite y sal

3. Cortar el pan blanco por la mitad y retirar el
migajon

4. En cada de mitad de pan untar mantequillay
frijoles

5. Hornear por 10 minutos

6. Serviren plato trinche

5
s
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!
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MIXIOTES DE POLLO

ClUOAD OE MEXICO

Ingredientes:
e 200 grdepollo
e 23 grdechile guajillo
e 4grdecebolla
e 1lgrdeajo
e 1lgrdesal
e 1grde pimienta molida
e 50grdenopales
e 34grdejitomate

e 1grdecomino molido

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Cocer el jitomate y el chile guajillo y

licuarlo con ajo, sal y cebolla. Freiry
sazonar

3. En un pedazo de papel aluminio en
forma de bolsa, poner la pieza de
pollo, la salsa encima y los nopales
picados, cerrar la bolsa y amarrarla
con un hilo

4. Cocer en bafio maria por 40 minutos

5. Serviren plato trinche

MEDALLONES DE POLLO

Ingredientes:

e 200 gr de pechuga de pollo

e 47 grde pimiento rojo

e 47 grde pimiento verde

e 20grdejamén

e 31 grdezanahoria

e lgrdesal

e 1grdepimienta molida

e 3 mldeaceite

e 500 mlde consomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar y cortar en Juliana el pimiento y la
zanahoria

3. Colocar encima de cada pechuga una
rebanada de jamén, julianas de pimiento y

zanahoria
4. Enrollarla pechugay sujetarla con un palillo
5. Cocerlas con suficiente caldo a fuego lento

6. Dejar enfriar las pechugas y retirarles el
palillo; cortarlas en rodajas

7. Serviren plato trinche
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CARNE TLAXCALTECA

Ingredientes:

°

150 gr de maciza de cerdo
79 gr de elote

45 gr de tomate verde

34 grde jitomate

6 gr de chile serrano

7 grdecilantro

3 mlde aceite

1 grdesal

1 gr de pimienta molida

100 ml de consomé

Técnica de preparacion:

1.
2,

Higienizar los alimentos

Sofreir la maciza de cerdo con un
poco de sal

Hervir el jitomate, el tomate y el
chile, licuary sazonar

Picar el cilantro finamente

En un refractario colocar la maciza y
verter la salsa de jitomate, el
consoméy el cilantro

Hornear a 180°C por 35 minutos

Servir en plato trinche

HOTDOG

Ingredientes:

43 gr de medias noches
45 gr de salchicha

34 gr de jitomate

7 gr de cebolla

6 gr de chiles en vinagre
10 gr de catsup

5 gr de mostaza

5 gr de mayonesa

Técnica de preparacion:

81

1%
2;

Higienizar los alimentos
Cocer la salchicha con un poco de agua

Picar el jitomate, la cebolla y el chile en
vinagre

Untar la mayonesa en el pan
Colocar en el centro del pan la salchicha

Agregar catsup y mostaza encima de la
salchicha

Afadir el jitomate, cebolla y cr_}j&gencima de
la salchicha s

Servir N
=)
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GUISADO MIXTECO

Ingredientes:

e 150 grde maciza de cerdo

e 55grdetomate

e 3grdealmendras

e 3 mldeaceite

e 7grdecebolla

e lgrdesal

e lgrdeajo

e 5grdenuez

e 5grde pasitas

e 4 grdechile morita

e 100 mlde consomé

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Cocer la carne de cerdo con cebollay
sal; sofreirla con un poco de aceite

3. Cocer el chile morita desvenado
junto con el tomate, la almendray las
pasas

4. Unavez cocido el chile, el tomate, las
almendras y las pasas se licuan
agregando cebolla, ajo y nuez

5. Verterlasalsaenlacarne

6. Dejar hervir a fuego medio durante
15 minutos

7. Serviren plato trinche

ALAMBRE VEGETARIANO
Ingredientes:
e 100 gr de queso chihuahua
e 70 grde pimiento morréon
e 40 grde champifiones
e 1lgrdecebolla
e 6 mldeaceitedeoliva

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Picar el pimiento morrén, los champifiones y
la cebolla

3. Rallar el queso chihuahua

4. Freir los ingredientes a fuego lento hasta que
estén bien cocidos, agregar sal

5. Una vez cocido se agrega el queso rallado y
dejar que gratine !

6. Serviren plato trinche

82 ¢ e‘}o
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CREPAS DE MOLE CON POLLO CREPAS DE ESPINACA
Ingredientes: Ingredientes:
e 60 grde tortilla de maiz (2 piezas) e 60 grde tortilla de harina (2 piezas)
e 20grdemole e 121 grdeespinaca
e 150 gr de pechuga de pollo e 5grde mantequilla
e 5grdechocolate en tablilla e 4grdecebolla
e 3grde mantequilla e lgrdesal
e 5grdeajonjoli e 1grdepimienta molida
e 5grdealmendra e 40 mlde leche semidescremada
e 50 mlde consomé e 30 grde queso chihuahua
e 3 mldeaceite e 1grde perejil

e 4grdecebolla
e lgrdeajo

Técnica de preparacion: Técnica de preparacion:

Higienizar todos los alimentos

Cocer la espinaca

Rallar el queso chihuahua

Licuar una parte de la espinaca con leche,

1. Higienizar los alimentos 1
2. Cocer la pechuga de pollo con ajoy 2

cebolla; deshebrarla 3.
3. Sazonar el pollo con mantequilla, sal 4

y cebolla picada perejil y cebolla

4. Disolver el mole, agregando el 5. Sazonar lo licuado con mantequilla, saly
consomé pimienta
5. Dorarlaalmendray el ajonjoliy licuar 6. Conelresto de laespinaca rellenar las

junto con el chocolate tortillas con queso y doblarlas

6. Afadir la mezcla al mole 7. Engrasar el refractario con mantequilla
q y
7. Dejar hervir por 10 minutos colocar las crepas
8. Enunrefractario acomodar las 8. Banarlas crepas con lasalsa
tortillas rellenas de pollo 9. Hornear por 10 minutos a 120°C
9. Verter el mole sobre las crepas 10. Servir en plato trinche e &
s
10. Adornar con cebollay ajonjoli ¥ R x\&‘
” %,
11. Serviren plato trinche é\" O ,
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CERDO EN PIPIAN VERDE
Ingredientes:

e 150 grde maciza de cerdo

10 gr de pepita verde
e 6 grdechileserrano
e 1.5grdeepazote

e 7grdecebolla

e 1lgrdeajo

e T7grdecilantro

e 34 grdetomate verde
e 100 mlde consomé

e 1lgrdesal

e 6 mldeaceite

e 1grdecomino

Técnica de preparacion:
1. Higienizar todos los alimentos
2. Dorarlapepita

3. Asar el tomate y el chile serrano y

licuarlo con cebolla, ajo, pepita,

epazotey cilantro

4. Cocer la carne con sal y saltearla en
aceite

5. Verterlasalsa sobre la carne
6. Sazonar con cominoy consomé

7. Dejar hervir a fuego medio por 15
minutos

8. Servir en plato trinche

CARNITAS
Ingredientes:
e 150 gr de maciza de cerdo
e 15mldeaceite
e 1grdehierbasdeolor
e 50 mlde leche evaporada
e 1lgrdesal

e 80grdenaranja

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Exprimirla naranja

3. Freir la carne de cerdo hasta que esté bien
cocida

4. Una vez que este cocida la carne agregar el
jugo de naranja, la leche evaporada, sal y

hierbas de olor i
5. Cocer a fuego lento hastaé&nﬂ'e el caldo se
absorba por completo : ,@“5 Q’\
4

N
' : &Q o &
6. Serviren plato trinche &
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CARNE ASADA
Ingredientes:
e 120 grde bistec de res
e 1lgrdecebolla
e 2grdesalsadesoya
e 1grde pimienta molida

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Asar el bistec con cebolla cortada en
rodajas

3. Sazonar con sal, pimienta y salsa de
soya

4. Servir en plato trinche

BISTEC A LA MEXICANA

Ingredientes:

e 120 grde bistec

e 68grdejitomate

e 6grdechileserrano

e T7grdecebolla

e 3 mldeaceite

e 1grdesal

e 1grdepimientamolida

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Picareljitomate, el chile serranoy la cebolla

3. Freir el bistec con la cebolla y enseguida
anadir el jitomate y el chile serrano

4. Dejarcocerlacarne

5. Serviren plato trinche

85 o"eeo'”
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BISTEC FINGIDO
Ingredientes:
e 50grdemolidaderes
e 40 grdemolidade cerdo
e lgrdeajo
e T7grcebolla
e 1grde pimienta molida
e 11grdehuevo
e 15mldeaceite

e 40 grdepan molido

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
con

2. Condimentar ambas carnes

pimienta

3. Picar la cebollay el ajo y agregarlos a
la carne

4. Pasar lacarne por huevoy empanizar

5. Freir la carne hasta que esté bien
cocida

6. Serviren plato trinche

BISTEC ENCEBOLLADO
Ingredientes:
e 120 grde bistecderes
e 20grdecebolla
e 3 mldeaceite

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Filetear finamente la cebolla

3. Acitronar la cebolla y freir el bistec con una
pizca de sal

4. Cocinar cuidando que la carne no se reseque

5. Serviren plato trinche

<
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ATUN CATALAN

Ingredientes:

60 gr de atin

57 gr de jitomate
5 gr de almendras
7 grde cebolla

1 grdesal

3 mlde aceite

5 gr de aceituna

48 gr de chile poblano

Técnica de preparacion:

1:
2:

Higienizar los alimentos

Asar y quitar la piel al chilpe poblano,
sacarles la semillay cortarlos en rajas

Picar el jitomate, la almendra, la
aceitunay la cebolla

Freir todos los ingredientes y agregar
el atin drenado

Sazonar y dejar hervir a fuego medio
por 15 minutos

Servir como platillo principal

ALBONDIGON RELLENO DE QUESO

Ingredientes:

50 gr de molida de res
50 gr de molida de cerdo
10 gr de pan molido

34 grde jitomate

1 grde ajo

2 grdesal

1 gr de orégano

1 gr de pimienta molida
15 gr de queso chihuahua
3 gr de mantequilla

7 gr de cebolla

10 gr de huevo

Técnica de preparacion:

87

Higienizar los alimentos

Cocer el jitomate y licuarlo con ajo y cebolla
Sazonar la salsa de jitomate con sal y
orégano

Mezclar la carne con el huevo, la pimienta,
saly el pan molido

Sobre la mesa colocar manta de cielo

humedecida extendida
Colocar la carne y el quesg:,gébre la tela y
enrollarlo 2 <O N

Hornear a 200°C durante 35 rfg@\v o®
Rebanary bafiar la carne %@ﬁé: lsa @\f‘o\

\ 0
- 2 F & o
Serviren plato trinche +@ & o0
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CUETE EN SALSA POBLANA

Ingredientes:

150 gr de cuete

3 mlde aceite

7 grde cebolla

50 gr de chile poblano
50 gr de papa

10 grde crema

3 grdesal

100 ml de consomé

1 gr de pimienta molida

Técnica de preparacion:

1L

Hoow N

Higienizar los alimentos

Asary limpiar los chiles poblanos
Licuar el chile poblano con la crema
Mondary cortar la papa

Sofreir el cuete con cebolla picada,
papay agregar la cremaya licuada

Sazonar agregando el consomé, sal y
pimienta

Cocinar a fuego medio por 20
minutos

Servir en plato trinche

TAQUITOS DE SILAO

Ingredientes:

90 gr de tortillas de maiz

15 ml de aceite

20 gr de chorizo

12 grde cebolla

34 grde jitomate

6 gr de chile chipotle adobado
50 gr de queso chihuahua

43 grde lechuga

7 grdecilantro

38 gr de aguacate

1 grde sal

Técnica de preparacion:

88

1.
2:

Higienizar los alimentos
Freir el chorizo con la cebolla picada
Filetear la lechugay rebanar el aguacate

Licuar el jitomate, el chile chipotle con un
poco de cebollay cilantro; freir y sazonar

Rallar el queso chihuahua

Formar tacos rellenos de queso.y chorizo;

freir 5

e
Servir los tacos en plato tr ch‘goy @dornar
con lechugay aguacate ‘z&“"
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HOT CAKES CON JAMON
Ingredientes:
e 40 grde Harina para Hot cakes
e 28grdehuevo
e 50 mlde leche semidescremada
e 10 grde mantequilla

e 60grdejamon

Técnica de preparacion:

1. Mezclar la harina con el huevo y la
leche hasta que no queden grumos

2. Verter la mezcla en un sarten caliente
con mantequilla

3. Freireljaménen laplancha

4. Servir en plato trinche los Hot cakes
con eljamén a un lado

FLORENTINA DE JAMON
Ingredientes:
e 60grdejamodn
e 16grdehuevo
e 40 grde pan molido
e 3 mlde aceite
e 1grdesaldecebolla

e 1lgrdesaldeajo

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Batir el huevo con la sal de cebolla y sal de
ajo
3. Pasar el jamén por el huevo batido y
empanizarlo

4. Freireljamon

5. Serviren plato trinche

<
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FILETE DE RES CON CHAMPINONES A LA

MEXICANA

Ingredientes:

120 gr de bistec de res
1 mldesalsainglesa

1 grdesal

1 gr de pimienta molida
7 gr de cebolla

34 grde jitomate

3 mlde aceite

61 gr de champifiones

5 gr de perejil

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

Mezclar la salsa inglesa con sal y
pimienta; dejar marinar los bisteces
por 15 minutos

Picar el jitomate, la cebolla y el

perejil
Rebanar los champifiones

Acitronar la cebolla y afadir los
bisteces para freirlos

Posteriormente agregar las verduras
picadasy sazonar

Agregar un poco de agua y dejarlos a
fuego medio por 10 minutos

Servir en plato trinche

ENFRIJOLADAS

Ingredientes:

30 gr de frijol

1grdeajo

7 gr de cebolla

5 gr de chile de arbol

60 gr de queso fresco

15 mlde aceite

90 gr de tortilla de maiz (3 piezas)
1 grdesal

20 mlde crema

Técnica de preparacion:

1.

2:

90

Higienizar los alimentos
Cocer los frijoles con ajo y cebolla

Moler el frijol con chile de arbol, ajo y
cebolla; freirlo y sazonarlo

Freir las tortillas, posteriormente bafarlas
con el frijol molido

Servir las enfrijoladas en plato trinche

Adornar con cebolla picada, crema y queso
rallado
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ENCHILADAS VERDES CON POLLO

Ingredientes:

e 90 grde tortilla de maiz

e 150 gr de pechuga de pollo

e 1lgrdesal

e 10grdecebolla

e 1lgrdeajo

e 70 grdetomate verde

e 4 grdechileserrano

e 4grdecilantro

e 20grdecrema

e 100 mlde consomé

e 20 grdequeso panela

e 15mlde aceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Cocer la pechuga con cebolla, ajo y sal
3. Deshebrarel pollo

4. Cocer el tomate con el chile serrano, y
licuarlo con cebolla, ajo y cilantro

5. Sazonarlo con consomé y sal

6. Freir ligeramente las tortillas y

rellenarlas de pollo

7. Acomodar en un plato trinche vy
banarlas con salsa verde

8. Servir y adornarlas con crema, queso
panelay cebolla

ENCHILADAS GUAJILLAS

Ingredientes:

90 gr de pechuga de pollo
10 gr de chile guajillo

34 grde jitomate

24 gr de papa

32 gr de zanahoria

7 gr de cebolla

90 gr de tortilla de maiz
15 ml de aceite

20 grde crema

15 gr de lechuga romana
10 gr de queso fresco

1 gr de epazote

Técnica de preparacion:
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1z
2

3.

Higienizar los alimentos
Mondar la papay la zanahoria, picar y cocer

Cocer el jitomate y el chile guajillo, licuarlo con
elajoylacebolla

Freiry sazonar con sal y epazote
Anadir las verduras cocidas

Dejar hervir por 10 minutos

Freir ligeramente las tortilla‘é(“‘g;rellena las de
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Adornar con crema, %uesb escgbayeTqﬁa
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o
DESAYUNO MEXICANO
Ingredientes:

112 gr de huevo

5 gr de tocino

6 mlde aceite

1 grdesal

34 grdejitomate

7 gr de cebolla

6 gr de chile serrano
38 gr de aguacate
1grdeajo

7 gr de cilantro

Técnica de preparacion:

1.
2

Higienizar los alimentos

DEDITOS DE CARNE

Ingredientes:

75 gr de bistec de res
36 gr de pimiento rojo
44 gr de chicharo

37 gr de champifiones
24 grde papa

6 gr de cebolla

1 grdesal

3 mlde aceite

30 gr de queso panela

100 ml de consomé

Técnica de preparacion:

Cocer el jitomate, el chile serrano y
licuarlos con ajo, cebollay cilantro

Freiry sazonar lo antes licuado

En otro sartén freir el tocino vy

escurrirlo

Freir dos huevos estrellados

En un plato extendido poner los
huevos junto con el tocino y bafiarlos

con la salsa.

Servir en plato trinche y adornar con

aguacate
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Higienizar los alimentos

Cortar el bistec en cuadros y freirlos

Picar en cuadros pequefios el pimiento, la
papa, la cebollay los champifiones

Anadir las verduras al bistec

Mantener a fuego lento por 15 minutos
afiadiendo el consomé; Sazonar

Servir en plato trinche y agregar queso

panela encima
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CHULETA ADOBADA

Ingredientes:

150 gr de chuleta de cerdo
10 gr de chile ancho

5 gr de chile pasilla

1 grdeajo

1 gr de pimienta molida

1 gr de clavo pimiento

1 grde sal

1 gr de comino molido

1 mldevinagre

7 gr de cebolla

3 ml de aceite

Técnica de preparacion:

CHILAQUILES VERDES CON HUEVO

Ingredientes:

90 gr de tortilla de maiz
23 grde cebolla

15 mlde aceite

1 gr desal

1 gr de epazote

1 grde ajo

36 gr de tomate verde
6 gr de chile verde

20 grde crema

100 ml de consomé
20 de queso crema

56 gr de huevo

Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos 1. Higienizar los alimentos
2. Cocerelchile anchoy el chile pasilla 2. Cortar las tortillas en triangulos, dorarlas y
3. Licuar los chiles ya cocidos con ajo, GOl
cebollay vinagre 3. Cocer el tomate con el chile serrano y licuarlo
4. Freir y sazonar la salsa con sal y <of¥ 2i0 Yool
pimienta 4. Freirysazonar con el epazote
5. En una cacerola freir la chuleta y 5. Dejar hervir por 15 mlnutosafuego medlo
agregara salsa, el comino y el clavo 6. Afadir a la salsa las tortlllas‘wrﬂando que no
6. Dejar hervir por 10 minutos a fuego se desbaraten <> ’%
iEdiD 7. Freirel huevo revuelto con un B@c@al
% . senr como plafillo prineipal 8. Servir los chilaquiles con c@m&uesgﬁ“’re‘scy

9. Afadirel huevo revueﬁ)g%m@ 0"‘{'0
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10. Servir caliente en plg@ (487196 o ~\°°
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CROQUETAS DE RES
Ingredientes:
e 50grdemolidaderes
e 50 grdemolido de cerdo
e lgrdesal
e 1grdepimienta
e 5grde perejil
e 1lgrdehuevo
e 10grde pan molido
e 1lgrdeajo
e 6 mldeaceite

e 4grdecebolla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Picarelajo, el perejily la cebolla

3. Afadir
pimientay sal

la carne y Sazonar con

4. Formar las croquetas, pasarlas por
huevo, empanizarlas y freirlas

5. Servir en plato trinche

CERDO ALMENDRADO

Ingredientes:

e 150 gr de maciza de cerdo

e 10 grde chileancho

e 10grdealmendra

e 1lgrdesal

e 1lgrdeajo

e T7grdecebolla

e 3 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Cocerelchile ancho con ajoy cebolla

3. Tostar las almendras y licuarlas con el resto
de los ingredientes

4, Cocer la maciza de cerdo con un poco de sal
5. Saltearlacarne cociday agregar la salsa
6. Dejarafuego lento por 20 minutos

7. Serviren plato trinche
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SALCHICHA ASADA
Ingredientes:
e 100 grdesalchicha

e 3 grde mantequilla

Técnica de preparacion:

1. Hacer hendiduras transversales a la
salchicha

2. Saltear la salchicha con mantequilla

3. Serviren plato trinche

CUETE A LA FRANCESA

Ingredientes:

e 150 grde cuetederes

e 3 mldeaceite

e 1grdemostaza

e 1mldesalsainglesa

e 10grdetocino

e 1lgrdesal

e 1grdepimienta molida
Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos

2. Mezclar en un recipiente la mostaza, la
pimienta moliday la salsa inglesa

3. Reposar el cuete con la preparacion anterior
por 30 minutos

4. Saltear el lomo con el tocino y ponerlo en la
olla exprés por 20 minutos hasta que esté
bien cocido

5. Servir caliente en plato trinche
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PESCADO ESTRELLA

Ingredientes:

100 gr de filete

40 gr de pan molido

16 gr de huevo

16 gr de limoén
1grdesal

7 grde cebolla
1grdeajo

1 grde pimienta blanca

15 ml de aceite

Técnica de preparacion:

1.
2.

Higienizar los alimentos

Moler el jugo de limén con cebolla,
ajo, pimienta blancay sal

Marinar el filete en la mezcla por 30
minutos

Batir el huevo y afiadirlo en el filete
marinado

Mezclar bien para que el huevo se
incorpore en todo el filete

Empanizary freir

Servir en plato trinche
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HUEVO
HUEVOS EN SALSA HUEVO CON SALCHICHA
Ingredientes: Ingredientes:
e 112 grdehuevo e 56grdehuevo
e 34grdejitomate e 30grdesalchicha
e 6 grdechileserrano e 15grdequeso chihuahua
e 1lgrdeajo e 3 mldeaceite
e 1.5grdecilantro e 1lgrdesal
e 3 mldeaceite e 5grdechilejalapefio
e 1lgrdesal
e 4grdecebolla
Técnica de preparacion: Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos 1. Higienizar los alimentos
2. Cocer el jitomate y el chile serrano; 2. Picar finamente el chile jalapefio

licuarlo con cebolla, ajo y cilantro 3 Rativel RS
3. Sazonar con sal 4. Sofreir el chile con la salchicha y verter el
4. Hacer el huevo revuelto y afiadir la huevo

sdlsa 5. Anadirel quesoy dejar que gratine
5. Dejar hervir por 10 minutos a fuego 6. Serviren plato trinche

lento

6. Serviren plato trinche

)
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HUEVOS AL TOMATE

Ingredientes:

e 56 grdehuevo

e 12grdecebolla

e 68grdejitomate

e 3 mldeaceite

e 30 grdechorizo

e 78grdepapa

e lgrdesal

e 4grdechileserrano

e 1.5grde perejil

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Picarlacebollay el perejil
3. Mondar, cortary cocer la papa

4. Freir el chorizo y la papa y después
agregar el huevo previamente batido

5. Cocer el jitomate con el chile serrano
y licuarlo con cebolla y sal

6. Freirysazonarlasalsa
7. Agregar la salsa al huevo con chorizo

8. Dejar hervir por 5 minutos a fuego
medio

9. Serviren plato trinche

TORTILLA DE HUEVO EN SALSA PASILLA

Ingredientes:

e 112 grde huevo

e 20 grde queso fresco

e 10 grde chile pasilla

e 34grdejitomate

e 1lgrdeajo

e 10mldecrema

e 3 mldeaceite

e 7grdecebolla

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:

1. Higienizar los alimentos

2. Cocer el chile pasilla, con el jitomate vy
licuarlos con ajo y cebolla

3. Freirysazonar lasalsa con un poco de sal

4. En un sarten caliente acitronar la cebolla
picada

5. Verter el huevo y hacer una tortilla, voltear
hasta que esté bien cocido

6. Bafar latortilla de huevo con la salsa
7. Adornarlo con queso frescoy crgm'g

o
e

8. Serviren plato trinche
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TORTILLA ESPANOLA
Ingredientes:
e 56grdehuevo
e 61grdepapa
e 7grdecebolla
e 3 mldeaceite
e 1grdesal

e 1grdepimienta

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Mondar, cortary cocer la papa
3. Batirel huevo consaly pimienta

4. Incorporar al huevo la cebolla picada
y la papa

5. Freir el huevo en un sarten caliente
con aceite en forma de tortilla

6. Serviren plato trinche

OMELETTE DE QUESO Y BROCOLI
Ingredientes:
e 112 grde huevo (2 piezas)
e 80 grdebrdcoli
e 30 grde queso chihuahua
e 6grdecebolla
e lgrdesal

e 6 mldeaceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Cortarel brécoliy cocerlo

3. Picar la cebolla, rallar el queso y batirlo con
el huevo

4. Afadir una pizca de sal

5. En un sarten previamente caliente, verter el
huevoy encima agregar el brécoli

6. Una vez que este cocido el huevo, por un
lado, enrollarlo en forma de tortilla de huevo,
y esperar a que termine de cocerse

7. Serviren plato trinche
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OMELETTE DE QUESO
Ingredientes:
e 112 grde huevo (2 piezas)
e 3 mldeaceite
e 30 grde queso chihuahua
e 7grdecebolla

e 1grdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Picarlacebollayrallarel queso

3. Sofreir la cebolla y agregar el huevo
batido

4. Una vez cocido se voltea, se agrega el
queso y se enrolla

5. Servir en plato trinche

OMELETTE DE CHAMPINONES

Ingredientes:

e 112 grde huevo (2 piezas)

e 3 mldeaceite

e 30 grde queso chihuahua

e T7grdecebolla

e 1lgrdesal

e 34grdejitomate

e 1.5grdeepazote

e 61grdechampifiones

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar y picar finamente los champifiones,
la cebollay el jitomate

3. Batir el huevo con sal y verterlo en un sarten
previamente caliente con aceite

4. Agregar los ingredientes picados, el queso
rallado y el epazote

5. Unavez cocido de un lado, enrollar y voltear;
esperar a que este bien cocido

6. Serviren plato trinche
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HUEVOS SUPREMOS HUEVOS EXQUISITOS
Ingredientes: Ingredientes:
e 56 grdehuevo e 112 grdehuevo
e 40grdejamon e 50grdejitomate
e 15grde queso chihuahua e 4grdecebolla
e 3 grde mantequilla e 48grde chile poblano
e 20 grdequeso fresco
e 6 mldeaceite
e 1lgrdesal
Técnica de preparacion: Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos 1. Higienizar los alimentos
2. Freireljamén 2. Pasar por fuego los chiles, retirar la piel,

3. Hacer los huevos estrellados vy desucnaly Foarien s

colocar el jamén sobre el huevo 3. Picareljitomatey lacebolla

4. Espolvorear el queso chihuahua 4, Sofreir las rajas, afiadiendo el jitomate, la
rallado sobre el huevo y esperar a cebollay lasal. Sazonar
quegrating 5. Agregar el huevo previamente batido

= SemiEehplatedrinehe 6. Servir en plato trinche, espolvoreando el

queso sobre el huevo
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HUEVOS CON RAJAS

Ingredientes:
e 63 grdechile poblano
e 84 grdehuevo
e 3 mldeaceite
e 1lgrdesal

e 7grdecebolla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
retirar

2. Asar los chiles, la piel,

desvenary cortarlos en rajas

3. Sofreir las rajas y afiadir la sal y el
huevo previamente batido

4. Servir en plato trinche

CHAYOTES RELLENOS

Ingredientes:

120 gr de chayote

30 grde jamén

30 gr de queso chihuahua
3 gr de mantequilla

1 grdesal

Técnica de preparacion:

1
2

102

Higienizar los alimentos

Cocer el chayote, partirlo a la mitad a lo largo
y sacar la pulpa cuidadosamente

Derretir la mitad de la mantequilla vy

acitronar la cebolla, afadiendo la pulpa del
chayote y el jamén picado. Sazonar con sal

Rellenar el chayote con la mezcla anterior

Acomodar en un refractario los chayotes y
espolvorear el queso, afiadir la mantequilla
sobrante

Hornear a 170°C durante 15 minutos

Servir en plato trinche
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CALABAZITAS ALAVINAGRETA
Ingredientes:
e 57 grde calabacitas
e 55grde coliflor
e 1mldevinagre
e 1grdeorégano
e 4grdecebolla

e 1lgrdesal

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Picarlacebolla

3. Mondar, cortar y cocer al vapor la
calabacitay la coliflor

4. Mezclar el vinagre, el orégano y la
cebolla; anadirlo a la verdura

5. Serviren plato trinche

CHAMPINONES AL AJILLO

Ingredientes:

e 122 grde champifiones

e 4grdeajo

e lgrdesal

e 5grdecebolla

e 5grde chile guajillo

e 5grdechile pasilla

e 3 mlde aceite

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos
2. Filetear los champifiones
3. Cocery licuar los chiles con ajo y cebolla
4. Freirlasalsay sazonar con sal

5. Adicionar los champifiones y cocinarlos en la
salsa por 10 minutos

6. Serviren plato trinche
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MELON SORPRESA
Ingredientes:
e 350 grde meldn

e 20grdegelatina

Técnica de preparacion:

1. Higienizar, mondar y picar
el meldn

2. Cortar en cuadritos
pequenos la gelatina vy

afiadirle el meldén

3. Mezclar bien los

ingredientes

4. Servir en plato postre

CIUDAD DE MEXICO

POSTRES
FLAN CASERO
Ingredientes:
e 5huevos

e 100 mldeleche
semidescremada

e 20grdeazlcar
e 2 mldevainilla

e 20 grdequesocrema

Técnica de preparacion:

1. Fundir el azlcar a fuego
lento hasta que quede
caramelizada, evitando

que se queme

2. Vaciar el caramelo en un
refractario

3. Licuar los
restantes y verterlos sobre

ingredientes

el caramelo

4. Hornear a bafio maria por
20 minutos

5. Dejar enfriar

6. Serviren plato postre
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COCTEL DE MELON
Ingredientes:
e 170 grde meldn
e 16grdelimon
e 51grdeplatano
e 42grdetoronja
e 42grdenaranja

e 10grdeazlcar

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los ingredientes
2. Mondary cortar lafruta
3. Mezclar los ingredientes

4. Servir en plato postre




PASTEL DE ELOTE
Ingredientes:

e 30grde harinadetrigo

e 20 grde mantequilla

e 25grdehuevo

e 20mldeleche
condensada

e 2grde polvo para hornear

e 1grdecanelamolida

e 50grdeelote

e 50grdeleche
semidescremada

Técnica de preparacion:

1. Precalentar el horno a

170°C

2. Licuar el elote con un
poco de agua cuidando
que quede
completamente liquido

no

3. Batir la mantequilla,
afadir los huevos, la leche
leche

condensada y la

semidescremada

4. Incorporar poco a poco la

harina, el polvo para
hornear, la canela y el
elote

5. Batir hasta que no queden
grumos

6. Verter la mezcla en un
molde previamente

engrasado con

T LA
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PASTEL DE ZANAHORIA
Ingredientes:

e 30grde harinade trigo

e 20 grde mantequilla

e 50 grdehuevo

e 2grdepolvo para hornear
e 1grdecanelamolida

e 100 grde zanahoria

e 10 grde azicar

e 50mldeleche
semidescremada

Técnica de preparacion:

1. Precalentar el horno a

170°C

2. Mondar y picar finamente
las zanahorias

3. Batir la mantequilla,
anadir los huevos y la
leche

4. Incorporar poco a poco la

harina, el polvo para
hornear, la canela y las
zanahorias

5. Batir hasta que no queden
grumos

6. Verter la mezcla en un
previamente
con

molde
engrasado
mantequilla y enharinado

7. Hornear por 40 minutos
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MANZANA AL HORNO
Ingredientes:
e 140 grde manzana
e 10grdeazlcar
e lgrdecanela

e 10 grde mantequilla

Técnica de preparacion:
1. Higienizar la manzana y

descorazonarla

2. Acomodar las manzanas
un refractario
engrasado

en
previamente
con mantequilla

3. Derretir la mantequilla y
afadirla en el centro de la
manzana con azlcar y
canela

4., Hornear a 150°C durante

&

20 minutos
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mantequillay enharinado 8. Desmoldary dejar enfriar
7. Hornear por40 minutos 9. Servir en plato para

8. Desmoldary dejar enfriar postre

9. Serviren plato postre
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FRESAS ESCARCHADAS COCTEL DE FRUTAS PLATANOS CON CREMA
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:
e 150 grde fresas e 44 grsandia e 185grde platano tabasco

Técnica de preparacion:

1.
2.

10 gr de azlcar

Higienizar las fresas 1

Bafiar las fresas en azucar

y dejar reposar por 10 2.
minutos 3

Servir en plato postre

43 gr de melon

38 gr de platano tabasco
38 grde pifia

45 gr de manzana

29 gr de guayaba

5 gr de miel

Técnica de preparacion:

Higienizar los
ingredientes
Mondary cortar la fruta

Mezclar los ingredientes y
anadiendo la miel sobre la
fruta

Servir en plato postre
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10 grdecrema
5 gr de azlcar

1 grde canela en polvo

Técnica de preparacion:

1.

Higienizar el platano y
cortarlo en rodajas

Batir la crema con el
azlcar y afiadirlo a los
platanos
Mezclar

Servir en copa coctel
espolvoreando la canela
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CANASTA DE NARANJA
Ingredientes:

e 237 grdenaranja
e T4grdeuvas

Técnica de preparacion:
1. Higienizar los alimentos

2. Mondar la naranja vy
cortarla en gajos

3. Mezclar la naranja con las
uvas

4. Serviren copa coctel

CIUDAD DE MEXICO

FRUTA CON GRANOLA
Ingredientes:

e 350grdefruta
e 10grdegranola

Técnica de preparacion:

1. Higienizar, mondar vy
cortar la fruta en cuadros
pequenos

2. Servir en plato postre y
espolvorear la granola
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GELATINA
Ingredientes:

e 20 grdepolvo para
gelatina

e 100 mlde agua purificada

Técnica de preparacion:
1. Hervirelagua

2. En un vaso agregar un
poco de agua y el polvo
para gelatina

3. Mezclar bien los
ingredientes hasta que no

queden grumos

4. Afadir poco a poco al
agua hirviendo

5. Enfriar a
ambiente y refrigerar

temperatura

6. Una vez que esté cuajada
la gelatina, cortar en

cubos pequefios

7. Servir en plato postre




