
S!préndelos cada día
Ingred$ntes Preparación

Pan de elotePan de elote

RECETARIORECETARIO
!"#$%"&'()*+,*-./0%-"(*1*-%'2!"*3'*!#'!.#.$%4&)*+5*2%&0-"(

c% salsa macharecién h!neado
Taquitos botanerosTaquitos botaneros

! "#! $%&$'(()*!+,-+)*!-%.!+)&'.)!
/,!0)12!3456748

! 9::! ;&8!/,!<)&<)-%)!/,!&,*!%!
<%&&,;%8

! ! 4-,'$,!=)&)!>&,1&8
! ! ?)('((%*!/,!0)/,&)8

!?4@4!A4!54A54
"::! ;&8!/,!-+'(,!/,!B&<%(!('0='%*8
! C:! ;&8!/,!)D%.D%(18
! E! /',.$,*!/,!)D%!&,<).)/%*8
! ! 5)(!)(!;F*$%8
! "! $28!/,!)-,'$,!/,!0)128

Ingred$ntes Preparación
"8! @,((,.)! ()*! $%&$'(()*! -%.! ()! <)&<)-%)G!

,.&%(()!(%*!$)-%*!H!/,$I.!,.!/%*!=F.$%*!
-%.!(%*!=)('((%*8!

J8!7%&$)!()*!%&'(()*!H!(F,;%!)!()!0'$)/!-)/)!
$)-%G!&,*,&K)!(%*!$)LF'$%*!-%.!*F!=)('((%!
=)&)!>&,1&8

E8!7)(',.$)! ()! 0'$)/! /,(! )-,'$,! )! >F,;%!
0,/'%M<)D%!H!>&1,!(%*!)D%*G!-F)./%!,*$I.!
/%&)/%*!);&,;)!,(!)D%.D%(1! !H!(F,;%!(%*!
-+'(,*!0%K',./%!-%.*$).$,0,.$,G!K)-1)!
)!F.)!('-F)/%&)8

N8!4.$,*!/,!('-F)&!);&,;)!,(!&,*$%!/,(!)-,'$,!
H!()!*)(!)(!;F*$%G!('-O)!H!K)-1)!)!F.!*)&$I.!
=)&)! *)2%.)&! ()! *)(*)8! 6.! -F).$%! *,!
-)(',.$,!&,$'&)!/,(!>F,;%8

C8!5'&K,!(%*!$)LF'$%*!,.!F.!=()$P.!-%.!()!
*)(*)!0)-+)!)(!-,.$&%8!Tip: Puedes hacer la salsa menos 

                picante usando chile guajillo. 

Ingred$ntes Preparación

!"#$%"&!'()*+ ,-./*-0,/()*+

122&3456447
122&!"#$%"7
122&3456447
122&!"#$%"7

!"#$%&'$(!(%)$*+,&-).
8-9-&.):&*+.;+
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<%&&,;%8

! ! 4-,'$,!=)&)!>&,1&8
! ! ?)('((%*!/,!0)/,&)8
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,.&%(()!(%*!$)-%*!H!/,$I.!,.!/%*!=F.$%*!
-%.!(%*!=)('((%*8!
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E8!7)(',.$)! ()! 0'$)/! /,(! )-,'$,! )! >F,;%!
0,/'%M<)D%!H!>&1,!(%*!)D%*G!-F)./%!,*$I.!
/%&)/%*!);&,;)!,(!)D%.D%(1! !H!(F,;%!(%*!
-+'(,*!0%K',./%!-%.*$).$,0,.$,G!K)-1)!
)!F.)!('-F)/%&)8

N8!4.$,*!/,!('-F)&!);&,;)!,(!&,*$%!/,(!)-,'$,!
H!()!*)(!)(!;F*$%G!('-O)!H!K)-1)!)!F.!*)&$I.!
=)&)! *)2%.)&! ()! *)(*)8! 6.! -F).$%! *,!
-)(',.$,!&,$'&)!/,(!>F,;%8
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*)(*)!0)-+)!)(!-,.$&%8!Tip: Puedes hacer la salsa menos 

                picante usando chile guajillo. 

Ingred$ntes Preparación

!"#$%"&!'()*+ ,-./*-0,/()*+

122&3456447
122&!"#$%"7
122&3456447
122&!"#$%"7

!"#$%&'$(!(%)$*+,&-).
8-9-&.):&*+.;+



S!préndelos cada día
! N! +F,K%*
! Q! $28!/,!+)&'.)!/,!0)12!

3456748
! "! ()$)!/,!(,-+,!-%./,.*)/)8
! "! LF,*%!-&,0)!/,!"R:!;&8
! S! ,(%$,*!/,*;&).)/%*8
! "! -/'$)8!/,!=%(K%!=)&)!

+%&.,)&8
! Q! $28!/,!-).,()!,.!=%(K%8
! Q! $28!/,!)2O-)&!;()**8

Ingred$ntes PreparaciónIngred$ntes Preparación
"8!7)(',.$)!,(!+%&.%!)!"R:T!-,.$1;&)/%*8!
J8!A'-O)!(%*!+F,K%*G!()!(,-+,!-%./,.*)/)G!,(!

LF,*%!-&,0)!H!(%*!,(%$,*8!U',&$,!()!0,2-()!
,.!F.!$)2P.!H!);&,;)!()!+)&'.)!345674G!
,(!=%(K%!/,!+%&.,)&G! ()!-).,()!H!0,2-()!
+)*$)!'.$,;&)&8!

E8!U',&$,!()!0,2-()!,.!F.!0%(/,!/,!=)*$,(!
=&,K')0,.$,!,.+)&'.)/%!H!+%&.,)!=%&!"!
+%&)!%!+)*$)!LF,!)(!'.*,&$)&!F.!=)('((%G!I*$,!
*)(;)!('0='%8

N8!V,D)!,.>&')&!H!/,*0%(/)8!

!"#$%"&'()*6*1*-%'2!"*3'*!#'!.#.$%4&)*75*2%&0-"(

Pan de elotePan de elote

RECETARIORECETARIO
!"#$%"&'()*+,*-./0%-"(*1*-%'2!"*3'*!#'!.#.$%4&)*+5*2%&0-"(

c% salsa macharecién h!neado
Taquitos botanerosTaquitos botaneros

Tip: Una vez frío, decora con un poco de azúcar 
glass y la leche condensada.

! "#! $%&$'(()*!+,-+)*!-%.!+)&'.)!
/,!0)12!3456748

! 9::! ;&8!/,!<)&<)-%)!/,!&,*!%!
<%&&,;%8

! ! 4-,'$,!=)&)!>&,1&8
! ! ?)('((%*!/,!0)/,&)8

!?4@4!A4!54A54
"::! ;&8!/,!-+'(,!/,!B&<%(!('0='%*8
! C:! ;&8!/,!)D%.D%(18
! E! /',.$,*!/,!)D%!&,<).)/%*8
! ! 5)(!)(!;F*$%8
! "! $28!/,!)-,'$,!/,!0)128
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"8! @,((,.)! ()*! $%&$'(()*! -%.! ()! <)&<)-%)G!

,.&%(()!(%*!$)-%*!H!/,$I.!,.!/%*!=F.$%*!
-%.!(%*!=)('((%*8!

J8!7%&$)!()*!%&'(()*!H!(F,;%!)!()!0'$)/!-)/)!
$)-%G!&,*,&K)!(%*!$)LF'$%*!-%.!*F!=)('((%!
=)&)!>&,1&8

E8!7)(',.$)! ()! 0'$)/! /,(! )-,'$,! )! >F,;%!
0,/'%M<)D%!H!>&1,!(%*!)D%*G!-F)./%!,*$I.!
/%&)/%*!);&,;)!,(!)D%.D%(1! !H!(F,;%!(%*!
-+'(,*!0%K',./%!-%.*$).$,0,.$,G!K)-1)!
)!F.)!('-F)/%&)8

N8!4.$,*!/,!('-F)&!);&,;)!,(!&,*$%!/,(!)-,'$,!
H!()!*)(!)(!;F*$%G!('-O)!H!K)-1)!)!F.!*)&$I.!
=)&)! *)2%.)&! ()! *)(*)8! 6.! -F).$%! *,!
-)(',.$,!&,$'&)!/,(!>F,;%8

C8!5'&K,!(%*!$)LF'$%*!,.!F.!=()$P.!-%.!()!
*)(*)!0)-+)!)(!-,.$&%8!Tip: Puedes hacer la salsa menos 

                picante usando chile guajillo. 

Ingred$ntes Preparación

!"#$%"&!'()*+ ,-./*-0,/()*+

122&3456447
122&!"#$%"7
122&3456447
122&!"#$%"7

!"#$%&'$(!(%)$*+,&-).
8-9-&.):&*+.;+
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122&3456447
122&!"#$%"7
122&3456447
122&!"#$%"7

!"#$%&'$(!(%)$*+,&-).
8-9-&.):&*+.;+



!"#$%"&'()*+,*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*/56789:

Flautas de polloFlautas de pollo
!"#$%"&'()*+,*;<=>9?@A*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*B4*/56789:@ !"#$%"&'()*3*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*C56789:@

ChilaquilesChilaquiles
!"#$%"&'()*+4*.<D<:*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*E4*C56789:@

AtoleAtoleGalletas de avenaGalletas de avena
c! crema y queso c! coco y amaranto en salsa de habanero de frutos rojos

! "! #$%!&'!(')*+$,!&'!(-..-!
&'/*'01,&,%

! 23! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%!

! ?! &5'64'/!&'!,@-%
! "! )'0-..,%
! ! ;)'54'!(,1,!A1'81%
! BC! $1%!&'!D+'/-!A1'/)-%
! ?! 49/%!&'!.')*+$,%
! 2CC! 7.%!&'!)1'7,!E)5&,
! ! <,.!F!(575'64,!,.!$+/4-
! ! G,.5..-/%

Ingred(ntes Preparación
^�� ´àÐÎÐ�Ð×�ÛÚ××Ú�ÐÙ�ÞàöÎÔÐÙßÐ�ÌÒàÌ�ÎÚÙ�ÞÌ×��
,@-!F!+6!41-9-!&'!)'0-..,%!

3%!H'/7'6+9,!F!/,9-6,!)-6!(575'64,!,.!
$+/4-%!

?%!;$1'$,! +6,! (-1)5I6! '6! +6,! 4-145..,J!
ÐÙÝÚ××Ì�ÐÙ�ÑÚÝØÌ�ÏÐ�÷ÌàßÌ�ä�ÌÞÐÒŕÝÌ×Ì�
)-6!+6!(,.5..-%!

K%!=6!+6,!/,14L6!)-6!,)'54'!),.5'64'J!A18'!.,/!
÷ÌàßÌÞ� ÓÌÞßÌ� ÜàÐ� ÐÞßōÙ� ÏÚÝÌÏÌÞ� ä�
)-.I),.,/! '6! (,('.! ,0/-10'64'! (,1,!
D+54,1! '.! 'M)'/-! &'! $1,/,%! <51N'! .,/!
÷ÌàßÌÞ�ÏÐÎÚÝŋÙÏÚ×ÌÞ�ÎÚÙ�×ÐÎÓàÒÌ��ÜàÐÞÚ�
&'/7-1-6,&-J! )1'7,! F! /,./,! &'! 4+!
(1'A'1'6)5,%!

Tip: Puedes sazonar con una crema    
               de aguacate al servir.

! 2! 49%!&'!,N'6,%
! "! 49%!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;%
! "! 49%!&'!AL)+.,!&'!7,89!

O7,5)'6,P%
! Q! 49%!&'!,9R),1%
! "! 49%!&'!)-)-%
! Q! 49%!&'!,7,1,64-%
! SB! $1%!&'!7,64'D+5..,!

A+6&5&,%
! 2! )&,%!&'!75'.!&'!7,89%
! 2! (9%!&'!).,1,!&'!*+'N-%
! "! )&,%!&'!(-.N-!(,1,!

*-16',1%
! 3! )&,/%!&'!,$+,%

Ingred(ntes Preparación
^�� ÁÝÐÎÌ×ÔÐÙßÌ�Ð×�ÓÚÝÙÚ�Ì�^e]Ǚ�´�ä�ÛÝÐÛÌÝÌ�
+6,!)*,1-.,!(,1,!*-16',1!'6$1,/,&,%

3%!:'9).,1! '6! '.! 0-T.! &'! .,! 0,45&-1,! .,!
,N'6,J! *,156,! &'! 7,89! :;<=>;J!
7,5)'6,J! ,9R),1J! )-)-J! (-.N-! (,1,!
*-16',1!F!,7,1,64-!,!0,@,!N'.-)5&,&%

?%! U6)-1(-1,!.,!7,64'D+5..,J!75'.!F!,$+,%
K%!V-17,!0-.54,/!)-6!.,/!7,6-/!)-.-),1!'6!
.,! )*,1-.,! F! (1'/5-6,!(,1,! ! A-17,1! .,!
$,..'4,%

B%!W-16',!&'!3C!,!3B!756+4-/J!.,/!$,..'4,/!
&'0'6!'/4,1!.5$'1,7'64'!&-1,&,/%

Tip: Puedes agregar, pasitas, arándanos   
     o chispas de chocolate.

! 3C! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%

! "! #$%!&'!@54-7,4'%
! "! #$%!&'!)'0-..,%
! 3! &5'64'/!&'!,@-%
! ?! )*5.'/!*,0,6'1-/%
! 2! .541-!&'!,$+,%
! "! #$%!&'!,11,)*'1,%
! "! 49%!&'!,)'54'%

!G;X;!H=>YX;XZ
� ¯� ÎÐÍÚ××Ì�ØÚÝÌÏÌ�ö×ÐßÐÌÏÌ�
! "! 4,9,!D+'/-!A1'/)-!1,..,&-%

Ingred(ntes Preparación
2%! >-14,!.,/!4-145..,/!'6!415E6$+.-/!F!A18'!'6!
,)'54'! ),.5'64'J! '/)+11'! '.! 'M)'/-! &'!
,)'54'!'6!(,('.!,0/-10'64'!F!1'/L1N,.-%

3%!G-6!,!*'1N51!.-/!@54-7,4'/!'6!,$+,%!;/,!
'6!+6!)-7,.!.-/!)*5.'/!*,0,6'1-/J!,@-/!F!
)'0-..,J!1'/L1N,.-/%

?%![5)R,!.-/!@54-7,4'/!)-)5&-/!)-6!.-/!)*5.'/J!
.,!)'0-..,!F!.-/!,@-/\!N5'14'!.,!7'9).,!'6!
+6,!-..,!(1'),.'64,&,!,!A+'$-!7'&5-!F!
,$1'$,!/,.!,.!$+/4-%

a��²ÞÌ�×Ì�ÎÌÝÙÐ�Ì×�ßōÝØÔÙÚ�ÜàÐ�ÛÝÐöÐÝÌÞ�ä�
7,64L6!,!0+'6,!4'7('1,4+1,%

B%!;$1'$,!.,/!4-145..,/!,!.,!/,./,!),.5'64'J!
/51N'!'6!+6!(.,4-!@+64-!)-6!.,!,11,)*'1,J!
'.!D+'/-!A1'/)-J!.,!)'0-..,!7-1,&,!F!'.!
)*5.'!*,0,6'1-!'6!1-&,@,/%Tip: Puede ser con la carne 

       que más te guste.

! ?! 49/%!&'!,$+,%
! 2! 41-9-!&'!),6'.,J!&'!

,(1-M57,&,7'64'!B!)7%
! 2! 4,9,!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;!&5/+'.4,!
(1'N5,7'64'!'6!3!4,9,/!&'!
,$+,!A18,%

! 2! 49%!&'!A1'/,/%
! "! 49%!&'!A1,70+'/,/%
! Q! 49%!&'!,$+,!(,1,!.5)+,1!.,/!

A1+4,/%
! 3! .,4,/!&'!.')*'!'N,(-1,&,%
! �¬�! 49%!&'!,9R),1%

Ingred(ntes Preparación
2%! W5'1N'!.,/!41'/!4,9,/!&'!,$+,!'6!+6,!
-..,!$1,6&'J!)-6!.,!),6'.,%!

3%!>+,6&-!1-7(,!'.!*'1N-1J!,$1'$,! .,!
*,156,!&'!7,89!:;<=>;!F!&'@,!D+'!
*5'1N,!&+1,64'!K!756+4-/J!,! A+'$-!
7'&5-%

?%![5)R,! (-)-! ,! (-)-! .,/! A1'/,/! F!
A1,70+'/,/!'6!Q!4,9,!&'!,$+,!@+64-!
)-6!'.!,9R),1%!>+'.,!F!,$1'$,!,!.,!-..,%!
H'@,!D+'!*5'1N,!&+1,64'!B!756+4-/!
7E/J!/56!&'@,1!&'!7-N'1%

K%!]6,!N'9!D+'!.,/!A1+4,/!'/4L6!)-)5&,/J!
564'$1,! .'64,7'64'! .,! .')*'!
'N,(-1,&,!'6!+6!)*-1154-!&'.$,&-%

B%!H'@,! D+'! 4-&,! .,! 7'9).,! *5'1N,!
&+1,64'!-41-/!?!756+4-/J!/56!&'@,1!&'!
7-N'1%Tip: Puedes acompañarlo con

         fresas frescas y canela 
        espolvoreada.

Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación



!"#$%"&'()*+,*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*/56789:

Flautas de polloFlautas de pollo
!"#$%"&'()*+,*;<=>9?@A*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*B4*/56789:@ !"#$%"&'()*3*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*C56789:@

ChilaquilesChilaquiles
!"#$%"&'()*+4*.<D<:*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*E4*C56789:@

AtoleAtoleGalletas de avenaGalletas de avena
c! crema y queso c! coco y amaranto en salsa de habanero de frutos rojos

! "! #$%!&'!(')*+$,!&'!(-..-!
&'/*'01,&,%

! 23! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%!

! ?! &5'64'/!&'!,@-%
! "! )'0-..,%
! ! ;)'54'!(,1,!A1'81%
! BC! $1%!&'!D+'/-!A1'/)-%
! ?! 49/%!&'!.')*+$,%
! 2CC! 7.%!&'!)1'7,!E)5&,
! ! <,.!F!(575'64,!,.!$+/4-
! ! G,.5..-/%

Ingred(ntes Preparación
^�� ´àÐÎÐ�Ð×�ÛÚ××Ú�ÐÙ�ÞàöÎÔÐÙßÐ�ÌÒàÌ�ÎÚÙ�ÞÌ×��
,@-!F!+6!41-9-!&'!)'0-..,%!

3%!H'/7'6+9,!F!/,9-6,!)-6!(575'64,!,.!
$+/4-%!

?%!;$1'$,! +6,! (-1)5I6! '6! +6,! 4-145..,J!
ÐÙÝÚ××Ì�ÐÙ�ÑÚÝØÌ�ÏÐ�÷ÌàßÌ�ä�ÌÞÐÒŕÝÌ×Ì�
)-6!+6!(,.5..-%!

K%!=6!+6,!/,14L6!)-6!,)'54'!),.5'64'J!A18'!.,/!
÷ÌàßÌÞ� ÓÌÞßÌ� ÜàÐ� ÐÞßōÙ� ÏÚÝÌÏÌÞ� ä�
)-.I),.,/! '6! (,('.! ,0/-10'64'! (,1,!
D+54,1! '.! 'M)'/-! &'! $1,/,%! <51N'! .,/!
÷ÌàßÌÞ�ÏÐÎÚÝŋÙÏÚ×ÌÞ�ÎÚÙ�×ÐÎÓàÒÌ��ÜàÐÞÚ�
&'/7-1-6,&-J! )1'7,! F! /,./,! &'! 4+!
(1'A'1'6)5,%!

Tip: Puedes sazonar con una crema    
               de aguacate al servir.

! 2! 49%!&'!,N'6,%
! "! 49%!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;%
! "! 49%!&'!AL)+.,!&'!7,89!

O7,5)'6,P%
! Q! 49%!&'!,9R),1%
! "! 49%!&'!)-)-%
! Q! 49%!&'!,7,1,64-%
! SB! $1%!&'!7,64'D+5..,!

A+6&5&,%
! 2! )&,%!&'!75'.!&'!7,89%
! 2! (9%!&'!).,1,!&'!*+'N-%
! "! )&,%!&'!(-.N-!(,1,!

*-16',1%
! 3! )&,/%!&'!,$+,%

Ingred(ntes Preparación
^�� ÁÝÐÎÌ×ÔÐÙßÌ�Ð×�ÓÚÝÙÚ�Ì�^e]Ǚ�´�ä�ÛÝÐÛÌÝÌ�
+6,!)*,1-.,!(,1,!*-16',1!'6$1,/,&,%

3%!:'9).,1! '6! '.! 0-T.! &'! .,! 0,45&-1,! .,!
,N'6,J! *,156,! &'! 7,89! :;<=>;J!
7,5)'6,J! ,9R),1J! )-)-J! (-.N-! (,1,!
*-16',1!F!,7,1,64-!,!0,@,!N'.-)5&,&%

?%! U6)-1(-1,!.,!7,64'D+5..,J!75'.!F!,$+,%
K%!V-17,!0-.54,/!)-6!.,/!7,6-/!)-.-),1!'6!
.,! )*,1-.,! F! (1'/5-6,!(,1,! ! A-17,1! .,!
$,..'4,%

B%!W-16',!&'!3C!,!3B!756+4-/J!.,/!$,..'4,/!
&'0'6!'/4,1!.5$'1,7'64'!&-1,&,/%

Tip: Puedes agregar, pasitas, arándanos   
     o chispas de chocolate.

! 3C! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%

! "! #$%!&'!@54-7,4'%
! "! #$%!&'!)'0-..,%
! 3! &5'64'/!&'!,@-%
! ?! )*5.'/!*,0,6'1-/%
! 2! .541-!&'!,$+,%
! "! #$%!&'!,11,)*'1,%
! "! 49%!&'!,)'54'%

!G;X;!H=>YX;XZ
� ¯� ÎÐÍÚ××Ì�ØÚÝÌÏÌ�ö×ÐßÐÌÏÌ�
! "! 4,9,!D+'/-!A1'/)-!1,..,&-%

Ingred(ntes Preparación
2%! >-14,!.,/!4-145..,/!'6!415E6$+.-/!F!A18'!'6!
,)'54'! ),.5'64'J! '/)+11'! '.! 'M)'/-! &'!
,)'54'!'6!(,('.!,0/-10'64'!F!1'/L1N,.-%

3%!G-6!,!*'1N51!.-/!@54-7,4'/!'6!,$+,%!;/,!
'6!+6!)-7,.!.-/!)*5.'/!*,0,6'1-/J!,@-/!F!
)'0-..,J!1'/L1N,.-/%

?%![5)R,!.-/!@54-7,4'/!)-)5&-/!)-6!.-/!)*5.'/J!
.,!)'0-..,!F!.-/!,@-/\!N5'14'!.,!7'9).,!'6!
+6,!-..,!(1'),.'64,&,!,!A+'$-!7'&5-!F!
,$1'$,!/,.!,.!$+/4-%

a��²ÞÌ�×Ì�ÎÌÝÙÐ�Ì×�ßōÝØÔÙÚ�ÜàÐ�ÛÝÐöÐÝÌÞ�ä�
7,64L6!,!0+'6,!4'7('1,4+1,%

B%!;$1'$,!.,/!4-145..,/!,!.,!/,./,!),.5'64'J!
/51N'!'6!+6!(.,4-!@+64-!)-6!.,!,11,)*'1,J!
'.!D+'/-!A1'/)-J!.,!)'0-..,!7-1,&,!F!'.!
)*5.'!*,0,6'1-!'6!1-&,@,/%Tip: Puede ser con la carne 

       que más te guste.

! ?! 49/%!&'!,$+,%
! 2! 41-9-!&'!),6'.,J!&'!

,(1-M57,&,7'64'!B!)7%
! 2! 4,9,!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;!&5/+'.4,!
(1'N5,7'64'!'6!3!4,9,/!&'!
,$+,!A18,%

! 2! 49%!&'!A1'/,/%
! "! 49%!&'!A1,70+'/,/%
! Q! 49%!&'!,$+,!(,1,!.5)+,1!.,/!

A1+4,/%
! 3! .,4,/!&'!.')*'!'N,(-1,&,%
! �¬�! 49%!&'!,9R),1%

Ingred(ntes Preparación
2%! W5'1N'!.,/!41'/!4,9,/!&'!,$+,!'6!+6,!
-..,!$1,6&'J!)-6!.,!),6'.,%!

3%!>+,6&-!1-7(,!'.!*'1N-1J!,$1'$,! .,!
*,156,!&'!7,89!:;<=>;!F!&'@,!D+'!
*5'1N,!&+1,64'!K!756+4-/J!,! A+'$-!
7'&5-%

?%![5)R,! (-)-! ,! (-)-! .,/! A1'/,/! F!
A1,70+'/,/!'6!Q!4,9,!&'!,$+,!@+64-!
)-6!'.!,9R),1%!>+'.,!F!,$1'$,!,!.,!-..,%!
H'@,!D+'!*5'1N,!&+1,64'!B!756+4-/!
7E/J!/56!&'@,1!&'!7-N'1%

K%!]6,!N'9!D+'!.,/!A1+4,/!'/4L6!)-)5&,/J!
564'$1,! .'64,7'64'! .,! .')*'!
'N,(-1,&,!'6!+6!)*-1154-!&'.$,&-%

B%!H'@,! D+'! 4-&,! .,! 7'9).,! *5'1N,!
&+1,64'!-41-/!?!756+4-/J!/56!&'@,1!&'!
7-N'1%Tip: Puedes acompañarlo con

         fresas frescas y canela 
        espolvoreada.

Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación



!"#$%"&'()*+,*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*/56789:

Flautas de polloFlautas de pollo
!"#$%"&'()*+,*;<=>9?@A*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*B4*/56789:@ !"#$%"&'()*3*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*C56789:@

ChilaquilesChilaquiles
!"#$%"&'()*+4*.<D<:*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*E4*C56789:@

AtoleAtoleGalletas de avenaGalletas de avena
c! crema y queso c! coco y amaranto en salsa de habanero de frutos rojos

! "! #$%!&'!(')*+$,!&'!(-..-!
&'/*'01,&,%

! 23! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%!

! ?! &5'64'/!&'!,@-%
! "! )'0-..,%
! ! ;)'54'!(,1,!A1'81%
! BC! $1%!&'!D+'/-!A1'/)-%
! ?! 49/%!&'!.')*+$,%
! 2CC! 7.%!&'!)1'7,!E)5&,
! ! <,.!F!(575'64,!,.!$+/4-
! ! G,.5..-/%

Ingred(ntes Preparación
^�� ´àÐÎÐ�Ð×�ÛÚ××Ú�ÐÙ�ÞàöÎÔÐÙßÐ�ÌÒàÌ�ÎÚÙ�ÞÌ×��
,@-!F!+6!41-9-!&'!)'0-..,%!

3%!H'/7'6+9,!F!/,9-6,!)-6!(575'64,!,.!
$+/4-%!

?%!;$1'$,! +6,! (-1)5I6! '6! +6,! 4-145..,J!
ÐÙÝÚ××Ì�ÐÙ�ÑÚÝØÌ�ÏÐ�÷ÌàßÌ�ä�ÌÞÐÒŕÝÌ×Ì�
)-6!+6!(,.5..-%!

K%!=6!+6,!/,14L6!)-6!,)'54'!),.5'64'J!A18'!.,/!
÷ÌàßÌÞ� ÓÌÞßÌ� ÜàÐ� ÐÞßōÙ� ÏÚÝÌÏÌÞ� ä�
)-.I),.,/! '6! (,('.! ,0/-10'64'! (,1,!
D+54,1! '.! 'M)'/-! &'! $1,/,%! <51N'! .,/!
÷ÌàßÌÞ�ÏÐÎÚÝŋÙÏÚ×ÌÞ�ÎÚÙ�×ÐÎÓàÒÌ��ÜàÐÞÚ�
&'/7-1-6,&-J! )1'7,! F! /,./,! &'! 4+!
(1'A'1'6)5,%!

Tip: Puedes sazonar con una crema    
               de aguacate al servir.

! 2! 49%!&'!,N'6,%
! "! 49%!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;%
! "! 49%!&'!AL)+.,!&'!7,89!

O7,5)'6,P%
! Q! 49%!&'!,9R),1%
! "! 49%!&'!)-)-%
! Q! 49%!&'!,7,1,64-%
! SB! $1%!&'!7,64'D+5..,!

A+6&5&,%
! 2! )&,%!&'!75'.!&'!7,89%
! 2! (9%!&'!).,1,!&'!*+'N-%
! "! )&,%!&'!(-.N-!(,1,!

*-16',1%
! 3! )&,/%!&'!,$+,%

Ingred(ntes Preparación
^�� ÁÝÐÎÌ×ÔÐÙßÌ�Ð×�ÓÚÝÙÚ�Ì�^e]Ǚ�´�ä�ÛÝÐÛÌÝÌ�
+6,!)*,1-.,!(,1,!*-16',1!'6$1,/,&,%

3%!:'9).,1! '6! '.! 0-T.! &'! .,! 0,45&-1,! .,!
,N'6,J! *,156,! &'! 7,89! :;<=>;J!
7,5)'6,J! ,9R),1J! )-)-J! (-.N-! (,1,!
*-16',1!F!,7,1,64-!,!0,@,!N'.-)5&,&%

?%! U6)-1(-1,!.,!7,64'D+5..,J!75'.!F!,$+,%
K%!V-17,!0-.54,/!)-6!.,/!7,6-/!)-.-),1!'6!
.,! )*,1-.,! F! (1'/5-6,!(,1,! ! A-17,1! .,!
$,..'4,%

B%!W-16',!&'!3C!,!3B!756+4-/J!.,/!$,..'4,/!
&'0'6!'/4,1!.5$'1,7'64'!&-1,&,/%

Tip: Puedes agregar, pasitas, arándanos   
     o chispas de chocolate.

! 3C! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%

! "! #$%!&'!@54-7,4'%
! "! #$%!&'!)'0-..,%
! 3! &5'64'/!&'!,@-%
! ?! )*5.'/!*,0,6'1-/%
! 2! .541-!&'!,$+,%
! "! #$%!&'!,11,)*'1,%
! "! 49%!&'!,)'54'%

!G;X;!H=>YX;XZ
� ¯� ÎÐÍÚ××Ì�ØÚÝÌÏÌ�ö×ÐßÐÌÏÌ�
! "! 4,9,!D+'/-!A1'/)-!1,..,&-%

Ingred(ntes Preparación
2%! >-14,!.,/!4-145..,/!'6!415E6$+.-/!F!A18'!'6!
,)'54'! ),.5'64'J! '/)+11'! '.! 'M)'/-! &'!
,)'54'!'6!(,('.!,0/-10'64'!F!1'/L1N,.-%

3%!G-6!,!*'1N51!.-/!@54-7,4'/!'6!,$+,%!;/,!
'6!+6!)-7,.!.-/!)*5.'/!*,0,6'1-/J!,@-/!F!
)'0-..,J!1'/L1N,.-/%

?%![5)R,!.-/!@54-7,4'/!)-)5&-/!)-6!.-/!)*5.'/J!
.,!)'0-..,!F!.-/!,@-/\!N5'14'!.,!7'9).,!'6!
+6,!-..,!(1'),.'64,&,!,!A+'$-!7'&5-!F!
,$1'$,!/,.!,.!$+/4-%

a��²ÞÌ�×Ì�ÎÌÝÙÐ�Ì×�ßōÝØÔÙÚ�ÜàÐ�ÛÝÐöÐÝÌÞ�ä�
7,64L6!,!0+'6,!4'7('1,4+1,%

B%!;$1'$,!.,/!4-145..,/!,!.,!/,./,!),.5'64'J!
/51N'!'6!+6!(.,4-!@+64-!)-6!.,!,11,)*'1,J!
'.!D+'/-!A1'/)-J!.,!)'0-..,!7-1,&,!F!'.!
)*5.'!*,0,6'1-!'6!1-&,@,/%Tip: Puede ser con la carne 

       que más te guste.

! ?! 49/%!&'!,$+,%
! 2! 41-9-!&'!),6'.,J!&'!

,(1-M57,&,7'64'!B!)7%
! 2! 4,9,!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;!&5/+'.4,!
(1'N5,7'64'!'6!3!4,9,/!&'!
,$+,!A18,%

! 2! 49%!&'!A1'/,/%
! "! 49%!&'!A1,70+'/,/%
! Q! 49%!&'!,$+,!(,1,!.5)+,1!.,/!

A1+4,/%
! 3! .,4,/!&'!.')*'!'N,(-1,&,%
! �¬�! 49%!&'!,9R),1%

Ingred(ntes Preparación
2%! W5'1N'!.,/!41'/!4,9,/!&'!,$+,!'6!+6,!
-..,!$1,6&'J!)-6!.,!),6'.,%!

3%!>+,6&-!1-7(,!'.!*'1N-1J!,$1'$,! .,!
*,156,!&'!7,89!:;<=>;!F!&'@,!D+'!
*5'1N,!&+1,64'!K!756+4-/J!,! A+'$-!
7'&5-%

?%![5)R,! (-)-! ,! (-)-! .,/! A1'/,/! F!
A1,70+'/,/!'6!Q!4,9,!&'!,$+,!@+64-!
)-6!'.!,9R),1%!>+'.,!F!,$1'$,!,!.,!-..,%!
H'@,!D+'!*5'1N,!&+1,64'!B!756+4-/!
7E/J!/56!&'@,1!&'!7-N'1%

K%!]6,!N'9!D+'!.,/!A1+4,/!'/4L6!)-)5&,/J!
564'$1,! .'64,7'64'! .,! .')*'!
'N,(-1,&,!'6!+6!)*-1154-!&'.$,&-%

B%!H'@,! D+'! 4-&,! .,! 7'9).,! *5'1N,!
&+1,64'!-41-/!?!756+4-/J!/56!&'@,1!&'!
7-N'1%Tip: Puedes acompañarlo con

         fresas frescas y canela 
        espolvoreada.

Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación



!"#$%"&'()*+,*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*/56789:

Flautas de polloFlautas de pollo
!"#$%"&'()*+,*;<=>9?@A*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*B4*/56789:@ !"#$%"&'()*3*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*34*C56789:@

ChilaquilesChilaquiles
!"#$%"&'()*+4*.<D<:*-*.%'/!"*0'*!#'!1#1$%2&)*E4*C56789:@

AtoleAtoleGalletas de avenaGalletas de avena
c! crema y queso c! coco y amaranto en salsa de habanero de frutos rojos

! "! #$%!&'!(')*+$,!&'!(-..-!
&'/*'01,&,%

! 23! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%!

! ?! &5'64'/!&'!,@-%
! "! )'0-..,%
! ! ;)'54'!(,1,!A1'81%
! BC! $1%!&'!D+'/-!A1'/)-%
! ?! 49/%!&'!.')*+$,%
! 2CC! 7.%!&'!)1'7,!E)5&,
! ! <,.!F!(575'64,!,.!$+/4-
! ! G,.5..-/%

Ingred(ntes Preparación
^�� ´àÐÎÐ�Ð×�ÛÚ××Ú�ÐÙ�ÞàöÎÔÐÙßÐ�ÌÒàÌ�ÎÚÙ�ÞÌ×��
,@-!F!+6!41-9-!&'!)'0-..,%!

3%!H'/7'6+9,!F!/,9-6,!)-6!(575'64,!,.!
$+/4-%!

?%!;$1'$,! +6,! (-1)5I6! '6! +6,! 4-145..,J!
ÐÙÝÚ××Ì�ÐÙ�ÑÚÝØÌ�ÏÐ�÷ÌàßÌ�ä�ÌÞÐÒŕÝÌ×Ì�
)-6!+6!(,.5..-%!

K%!=6!+6,!/,14L6!)-6!,)'54'!),.5'64'J!A18'!.,/!
÷ÌàßÌÞ� ÓÌÞßÌ� ÜàÐ� ÐÞßōÙ� ÏÚÝÌÏÌÞ� ä�
)-.I),.,/! '6! (,('.! ,0/-10'64'! (,1,!
D+54,1! '.! 'M)'/-! &'! $1,/,%! <51N'! .,/!
÷ÌàßÌÞ�ÏÐÎÚÝŋÙÏÚ×ÌÞ�ÎÚÙ�×ÐÎÓàÒÌ��ÜàÐÞÚ�
&'/7-1-6,&-J! )1'7,! F! /,./,! &'! 4+!
(1'A'1'6)5,%!

Tip: Puedes sazonar con una crema    
               de aguacate al servir.

! 2! 49%!&'!,N'6,%
! "! 49%!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;%
! "! 49%!&'!AL)+.,!&'!7,89!

O7,5)'6,P%
! Q! 49%!&'!,9R),1%
! "! 49%!&'!)-)-%
! Q! 49%!&'!,7,1,64-%
! SB! $1%!&'!7,64'D+5..,!

A+6&5&,%
! 2! )&,%!&'!75'.!&'!7,89%
! 2! (9%!&'!).,1,!&'!*+'N-%
! "! )&,%!&'!(-.N-!(,1,!

*-16',1%
! 3! )&,/%!&'!,$+,%

Ingred(ntes Preparación
^�� ÁÝÐÎÌ×ÔÐÙßÌ�Ð×�ÓÚÝÙÚ�Ì�^e]Ǚ�´�ä�ÛÝÐÛÌÝÌ�
+6,!)*,1-.,!(,1,!*-16',1!'6$1,/,&,%

3%!:'9).,1! '6! '.! 0-T.! &'! .,! 0,45&-1,! .,!
,N'6,J! *,156,! &'! 7,89! :;<=>;J!
7,5)'6,J! ,9R),1J! )-)-J! (-.N-! (,1,!
*-16',1!F!,7,1,64-!,!0,@,!N'.-)5&,&%

?%! U6)-1(-1,!.,!7,64'D+5..,J!75'.!F!,$+,%
K%!V-17,!0-.54,/!)-6!.,/!7,6-/!)-.-),1!'6!
.,! )*,1-.,! F! (1'/5-6,!(,1,! ! A-17,1! .,!
$,..'4,%

B%!W-16',!&'!3C!,!3B!756+4-/J!.,/!$,..'4,/!
&'0'6!'/4,1!.5$'1,7'64'!&-1,&,/%

Tip: Puedes agregar, pasitas, arándanos   
     o chispas de chocolate.

! 3C! 4-145..,/!*')*,/!)-6!*,156,!
&'!7,89!:;<=>;%

! "! #$%!&'!@54-7,4'%
! "! #$%!&'!)'0-..,%
! 3! &5'64'/!&'!,@-%
! ?! )*5.'/!*,0,6'1-/%
! 2! .541-!&'!,$+,%
! "! #$%!&'!,11,)*'1,%
! "! 49%!&'!,)'54'%

!G;X;!H=>YX;XZ
� ¯� ÎÐÍÚ××Ì�ØÚÝÌÏÌ�ö×ÐßÐÌÏÌ�
! "! 4,9,!D+'/-!A1'/)-!1,..,&-%

Ingred(ntes Preparación
2%! >-14,!.,/!4-145..,/!'6!415E6$+.-/!F!A18'!'6!
,)'54'! ),.5'64'J! '/)+11'! '.! 'M)'/-! &'!
,)'54'!'6!(,('.!,0/-10'64'!F!1'/L1N,.-%

3%!G-6!,!*'1N51!.-/!@54-7,4'/!'6!,$+,%!;/,!
'6!+6!)-7,.!.-/!)*5.'/!*,0,6'1-/J!,@-/!F!
)'0-..,J!1'/L1N,.-/%

?%![5)R,!.-/!@54-7,4'/!)-)5&-/!)-6!.-/!)*5.'/J!
.,!)'0-..,!F!.-/!,@-/\!N5'14'!.,!7'9).,!'6!
+6,!-..,!(1'),.'64,&,!,!A+'$-!7'&5-!F!
,$1'$,!/,.!,.!$+/4-%

a��²ÞÌ�×Ì�ÎÌÝÙÐ�Ì×�ßōÝØÔÙÚ�ÜàÐ�ÛÝÐöÐÝÌÞ�ä�
7,64L6!,!0+'6,!4'7('1,4+1,%

B%!;$1'$,!.,/!4-145..,/!,!.,!/,./,!),.5'64'J!
/51N'!'6!+6!(.,4-!@+64-!)-6!.,!,11,)*'1,J!
'.!D+'/-!A1'/)-J!.,!)'0-..,!7-1,&,!F!'.!
)*5.'!*,0,6'1-!'6!1-&,@,/%Tip: Puede ser con la carne 

       que más te guste.

! ?! 49/%!&'!,$+,%
! 2! 41-9-!&'!),6'.,J!&'!

,(1-M57,&,7'64'!B!)7%
! 2! 4,9,!&'!*,156,!&'!7,89!

:;<=>;!&5/+'.4,!
(1'N5,7'64'!'6!3!4,9,/!&'!
,$+,!A18,%

! 2! 49%!&'!A1'/,/%
! "! 49%!&'!A1,70+'/,/%
! Q! 49%!&'!,$+,!(,1,!.5)+,1!.,/!

A1+4,/%
! 3! .,4,/!&'!.')*'!'N,(-1,&,%
! �¬�! 49%!&'!,9R),1%

Ingred(ntes Preparación
2%! W5'1N'!.,/!41'/!4,9,/!&'!,$+,!'6!+6,!
-..,!$1,6&'J!)-6!.,!),6'.,%!

3%!>+,6&-!1-7(,!'.!*'1N-1J!,$1'$,! .,!
*,156,!&'!7,89!:;<=>;!F!&'@,!D+'!
*5'1N,!&+1,64'!K!756+4-/J!,! A+'$-!
7'&5-%

?%![5)R,! (-)-! ,! (-)-! .,/! A1'/,/! F!
A1,70+'/,/!'6!Q!4,9,!&'!,$+,!@+64-!
)-6!'.!,9R),1%!>+'.,!F!,$1'$,!,!.,!-..,%!
H'@,!D+'!*5'1N,!&+1,64'!B!756+4-/!
7E/J!/56!&'@,1!&'!7-N'1%

K%!]6,!N'9!D+'!.,/!A1+4,/!'/4L6!)-)5&,/J!
564'$1,! .'64,7'64'! .,! .')*'!
'N,(-1,&,!'6!+6!)*-1154-!&'.$,&-%

B%!H'@,! D+'! 4-&,! .,! 7'9).,! *5'1N,!
&+1,64'!-41-/!?!756+4-/J!/56!&'@,1!&'!
7-N'1%Tip: Puedes acompañarlo con

         fresas frescas y canela 
        espolvoreada.

Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación Ingred(ntes Preparación







S!préndelos cada día
Ingred$ntes Preparación

Pan de elotePan de elote

RECETARIORECETARIO
!"#$%"&'()*+,*-./0%-"(*1*-%'2!"*3'*!#'!.#.$%4&)*+5*2%&0-"(

c% salsa macharecién h!neado
Taquitos botanerosTaquitos botaneros

! "#! $%&$'(()*!+,-+)*!-%.!+)&'.)!
/,!0)12!3456748

! 9::! ;&8!/,!<)&<)-%)!/,!&,*!%!
<%&&,;%8

! ! 4-,'$,!=)&)!>&,1&8
! ! ?)('((%*!/,!0)/,&)8

!?4@4!A4!54A54
"::! ;&8!/,!-+'(,!/,!B&<%(!('0='%*8
! C:! ;&8!/,!)D%.D%(18
! E! /',.$,*!/,!)D%!&,<).)/%*8
! ! 5)(!)(!;F*$%8
! "! $28!/,!)-,'$,!/,!0)128

Ingred$ntes Preparación
"8! @,((,.)! ()*! $%&$'(()*! -%.! ()! <)&<)-%)G!

,.&%(()!(%*!$)-%*!H!/,$I.!,.!/%*!=F.$%*!
-%.!(%*!=)('((%*8!

J8!7%&$)!()*!%&'(()*!H!(F,;%!)!()!0'$)/!-)/)!
$)-%G!&,*,&K)!(%*!$)LF'$%*!-%.!*F!=)('((%!
=)&)!>&,1&8

E8!7)(',.$)! ()! 0'$)/! /,(! )-,'$,! )! >F,;%!
0,/'%M<)D%!H!>&1,!(%*!)D%*G!-F)./%!,*$I.!
/%&)/%*!);&,;)!,(!)D%.D%(1! !H!(F,;%!(%*!
-+'(,*!0%K',./%!-%.*$).$,0,.$,G!K)-1)!
)!F.)!('-F)/%&)8

N8!4.$,*!/,!('-F)&!);&,;)!,(!&,*$%!/,(!)-,'$,!
H!()!*)(!)(!;F*$%G!('-O)!H!K)-1)!)!F.!*)&$I.!
=)&)! *)2%.)&! ()! *)(*)8! 6.! -F).$%! *,!
-)(',.$,!&,$'&)!/,(!>F,;%8

C8!5'&K,!(%*!$)LF'$%*!,.!F.!=()$P.!-%.!()!
*)(*)!0)-+)!)(!-,.$&%8!Tip: Puedes hacer la salsa menos 

                picante usando chile guajillo. 

Ingred$ntes Preparación

!"#$%"&!'()*+ ,-./*-0,/()*+

122&3456447
122&!"#$%"7
122&3456447
122&!"#$%"7

!"#$%&'$(!(%)$*+,&-).
8-9-&.):&*+.;+


