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VERDURAS Y FRUTAS FRESCAS DE TEMPORADA
Tamano de la porcién
sugerida para venta

Alimento

Verduras ralladas, en rebanadas o trozos: pepino,
jicama, zanahoria, apio, betabel, rabano, jitomate,
broécoli, entre otros. Envase de 250 a 500m|

Diversas variedades de verduras crudas o cocidas

Fruta fresca de temporada: Fresa, manzana, pera,
perén, melén, papaya, pifa, sandia, naranja,
mandarina, tangerina, toronja, durazno, guayaba,
platano, uvas, mango, guandbana, higo, tuna,

A Pieza, racimo, plato o vaso
zapote, Kiwi, lichis, zarzamora, entre otras.

de 240 ml

Nota: Sin adicidén de ingredientes altos en calorias
como miel, crema, azucar, granola con miel,
chantilly, entre otros.

Coctel de fruta fresca de temporada. Variedad de
diversas frutas.

. . . . . Vaso o envase de 240ml
Nota: Sin adicién de ingredientes altos en calorias
como miel, crema, azucar, granola con miel,
chantilly, entre otros.

Fruta deshidratada:
Manzana, durazno, pera, chabacano, ciruela pasa,

! . g Presentacion individual
platano, pasitas y ardandanos, entre otras.

(aproximadamente 30 a

Verduras deshidratadas: 50 gramos)

Jitomate, nopales, zanahoria, betabel, calabaza,
apio, berros y espinaca, entre otras.
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CEREALES
Alimento Taman.o de la porcidn
sugerida para venta
Barrita de cereal de: Empaque individual
Amaranto, avena, arroz, trigo, granola, (una a dos piezas)

multigrano).

Galletas integrales de:
Avena, trigo, salvado, amaranto, entre otras Empaque individual
Galletas tipo maria o animalitos

Galletas tipo habaneras, tipo saladitas

Cereal industrializado sin azucar,

Cereal industrializado integral sin azucar Empagque individual

Panque integral Pieza de 20a 40 gr
Tostadas de maiz horneadas Empaque individual
Granola baja en grasa con o sin fruta seca Empaque individual

Palomitas de maiz naturales
Papas deshidratas Empaque individual

Sin mantequilla o caramelo.

Churritos tostados (bajos en grasa) Empaque individual
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ALIMENTOS PREPARADOS

Tamano de la porcién

Alimento .
sugerida para venta
Sandwich:
e 2 rebanadas de pan: integral, multigrano,
centeno.

e Ingredientes: pollo, atun en agua, queso
panela o bajo en grasa, huevo, jamén de
pechuga de pavo o de pierna (bajo en grasay
sodio). 1 pieza

e Verduras: jitomate, lechuga, espinaca,
germinados, acelga y cebolla, entre otras

e Aguacate

e Picante, opcional

Torta, chapata, baguette, bagel (pieza de 70 gr):

e Ingrediente: pollo, atun en agua, queso
panela o bajo en grasa, huevo, jamén de
pechuga de pavo o de pierna (bajo en grasa 'y

sodio). .
.. . 1 pieza

e Verdura: jitomate, lechuga, espinaca,

germinados, acelga y cebolla, entre otras.
e Aguacate
e Picante, opcional
Doblada o Quesadilla al comal:
e Tortilla: maiz, nopal, trigo o pan arabe (pieza

de 30 gr)
e Queso panela, oaxaca, requesdén fresco o

queso bajo en grasa
e Opcionales: jamén de pierna o pavo, pollo,

atun en agua, carne de res baja en grasa 1a 2 piezas

e Verdura: jitomate, cebolla, epazote,
champifiones, hongos, flor de calabaza,
huitlacoche, entre otras

e Aguacate

e Picante, opcional
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Alimento Tamano de la porcién
sugerida para venta

Sincronizada:

e 2 tortillas de harina de trigo.

e Jamodn de pierna o pavo, queso panela o
oaxaca.

e Opcionales: jitomate, cebolla, chile

e Aguacate

1 pieza

Sopes, tlacoyos, picaditas al comal, sin grasa, sin
crema de aproximadamente 30 gr de masa
Ingredientes: frijol, nopal, lechuga, jitomate,
pollo, carne de res baja en grasa, queso bajo en
grasa.

Salsa al gusto

Ensaladas de verduras:

e Variedad de verduras crudas o cocidas

e Opcionales: pechuga de pollo, atin en agua,
surimi, queso panela, queso cottage,
requeson, huevo cocido, jamdén de pierna o
pavo (bajo en grasa y sal), variedad de fruta
fresca, semillas o frutos secos.

e Aderezos: a base de limdén o vinagre, con o
sin aceite vegetal, hierbas de olor y especias
(romero, menta, hierbabuena, pimienta,
laurel, etc.)

1a 2 piezas

1 Plato chico- mediano, con
uha cucharada de aderezo

SEMILLAS

Tamano de la porcién
sugerida para venta

Alimento

Cacahuate natural, salado o enchilado
Ajonjoli tostado

Pepitas

Semilla de girasol

Nuez

Almendras

Pistache

Avellana

Garbanzo deshidratado

Haba deshidratada o enchiladas

Nuez de la india

PiRndén
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BEBIDAS Tamano de la porcién
sugerida parasu venta

Botella de 200 ml, 500 ml, 1

Botella de agua simple potable litro y 1.5 litros

Té y café americano (soluble o de grano),
capuchino, late, (con leche entera, Vaso de 240 ml - 500 ml
semidescremada, descremada o deslactosada)

Agua de fruta Vaso de 250 - 500 ml

Nota: sin agregar azucar.

Leche: entera, descremada, deslactosada light Envase de 250 ml

Yogurt natural sin azdcar, yogurt bajo en grasa,
yogurt light, yogurt O grasa y O azulcar, Envase individual
Bebida lactea fermentada

Licuado de fruta fresca (leche entera,
semidescremada, descremada, deslactosada, Vaso de 250 ml - 500 ml
light)

Nota: No industrializado

Envase individual(235, 300,

Refrescos sin calorias o con sustitutos de azUcar 355,600ml)

Agua mineralizada Envase individual (237ml,

355ml )
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POSTRES
Alimento Tamano de la porcién
sugerida para venta
Gelatina de agua o leche Envase individual
Flan Envase individual
Arroz con leche y natilla Envase individual

Nota : No se permite la venta de biberones, ni chupones con base en el Cédigo
Internacional de Comercializacién de Sucedaneos de la Leche Materna.
Favorecer el uso de envases y empaques biodegradables

Recomendaciones:

e Los alimentos deben encontrarse en éptimas condiciones para su consumo.

e Se pueden utilizar y ofrecer edulcorantes no caldricos.

e Limitar a una cucharada cafetera de azucar o miel de abeja, por cada porcién de
agua de fruta fresca o de licuado.

e Elagua de preparacién de alimentos y bebidas debe ser potable o embotellada

e Para los alimentos preparados se puede utilizar chile, chiles en vinagre, limén,
mostaza, pimienta, ajo y condimentos en general.

e Se debe garantizar la higiene y correcta manipulacién de los alimentos y bebidas
(manos limpias, sin joyas, ufias cortas, sin esmalte; cabello recogido).

e Realizar lavado y desinfecciéon de verduras y frutas, se deben ocupar productos
desinfectantes exclusivos para este uso, de acuerdo al instructivo del fabricante.

Los establecimientos deben apegarse a las disposiciones de las siguientes
normas oficiales:

» Norma Oficial Mexicana NOM-120-SSA1-1994, Bienes y servicios. Practicas de
higiene y sanidad para el proceso de alimentos, bebidas no alcohdlicas y
alcohdlicas.

» Norma Oficial Mexicana NOM-093- SSA1--1994, Bienes y servicios. Practicas
de higiene y sanidad en la preparacién de alimentos que se ofrecen en
establecimientos fijos.

» Norma Oficial Mexicana NOM-251-SSA1-2009, Practicas de higiene para el
proceso de alimentos, bebidas o suplementos.

> NORMA Oficial Mexicana NOM-051-SCFI/SSA1-2010, Especificaciones
generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas
preenvasados-Informacion comercial y sanitaria.



