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Kecela'tio /I//az;ge/za core
Vilaminad 7 Mineraled

Maizena y Save the Children estan comprometidos con
la mejorade lanutricionyla salud delos ninos en México.
A traves de esta alianza, buscamos proporcionar las
herramientas y la informacion necesarias para apoyar
una alimentacion correcta desde la infancia. Gracias a la
“AlianzaporelBienestardelaNinez” hemosdesarrollado
diferentes materiales educativos para fortalecer la
educacion alimentaria,yunejemplo es esterecetariocon
vitaminasy minerales, que fue desarrollado por expertos
en Nutricion y Gastronomia para inspirar a las personas
a llevar una alimentacion nutritiva y deliciosa que en
conjunto con una alimentacion variada puede ayudar a
reducir las deficiencias de vitaminas y minerales de la
poblacion en general, ademas son recetas que puedes
hacer facilmente por menos de $45 pesos* al dia.

MAIZENA X,

Children

*Precio pudiera variar por Estado y comercio en que se adquieran los insumos.



Recelauo /i//m,‘ge/za core
Vilaminad y Mineraled

Las vitaminas y minerales se obtienen por el consumo de los diferentes grupos de
alimentos; en especial las frutas, verduras y leguminosas son excelente fuente.

A continuacion, se incluyen algunas recomendaciones para llevar una alimentacion
variada, equilibrada y fuente de vitaminas y minerales:

- En cada tiempo de comida incluye frutas y verduras + cereales y/o tubérculos +
leguminosas y/o alimentos de origen animal.

- Consume diferentes alimentos de todos los grupos.

- Prefiere las frutas y verduras con cascara y crudas o poco cocidas.

- Incluye la verdura dentro de las preparaciones como en el arroz, sopas y guisados.
- Consume diariamente leguminosas fuente de proteina vegetal y minerales.

- Incluye alimentos fortificados con vitaminas y minerales.

- Es esencial hidratarse con agua simple diariamente, consume al menos entre 6 y 8
vasos.

Menus mas accesibles y nutritivos:

- Preferir frutas y verduras de temporada las hace mas accesibles en precio y faciles
de encontrar.

- Aumentar el consumo de leguminosas en reduccion al consumo de la carne puede
mejorar el precio de los menus.

- Combinar los cereales (derivados del maiz, trigo, arroz, etc) con leguminosas, hace
una proteina mas completa que puede ayudar a reducir el consumo de carnes.

- Dar volumen a las preparaciones con verduras, aumenta el aporte de vitaminas y
minerales y puede ayudar a reducir el consumo de carne.

- Mejorar las técnicas culinarias y preferir asados, al vapor, coccion en agua puede
reducir el uso de aceite y tener ahorros en el gasto.
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MAIZENA X,

Esta receta 30 minutos 5 personas Children
contiene

vitamina C

r - -- £

6 piezas de guayaba sin semilla y en mitades
1 raja de canela
1 sobre de Maizena® Atole Sabor Vainilla
5 tazas de leche descremada

>

Freparacion.
1. Hervir las guayabas con 2 tazas de agua y la canela hasta que estén
suaves. Retirar la canelay licuar con 1 taza de agua donde se cocinaron las
guayabas; colar.
2. Hervir en una olla 4 tazas de leche con el puré de guayaba previamente
hecho; endulzar al gusto y por separado, disolver la Maizena® en la leche
restante.

3. Al hervir, agregar la Maizena® previamente disuelta y cocinar a fuego
bajo hasta que tome consistencia cremosa.

Cocina el atole a fuego bajo moviendo constantemente para evitar

que se queme. Utilizafrutadetemporada paraaprovechar al maximo
el sabor de las mismas.



Children

; | MAIZENA Y.

1 cucharada de aceite
1/2 pieza de cebolla picada
200 g de ejotes cocidos y en tercios
4 piezas de huevo
8 piezas de tortilla de maiz

% on.

neparacior.

1. Calentar el aceite en una sartén y cocinar la cebolla con los ejotes hasta
que la cebolla esté suave.

2. Por separado, batir los huevos y sazonar al gusto. Cocinar a fuego medio
bajo hasta que el huevo este listo. Servir acompanado de tortillas de maiz.

Sustituye los ejotes por tiras de nopales cocidos. Utiliza los vegetales que
tengas en el refrigerador para evitar el desperdicio de alimentos.

¢ Cabind que? .
f6lico que €S necesario

V4 . O
cos en acid durante el embarazo-
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Licuado de Platano

MAIZENA X,

Children

Esta receta 15 minutos
contiene

potasio

4 personas

1 sobre de Maizena® Atole Sabor Vainilla
3 tazas de leche descremada
2 piezas de platano Tabasco

Freparacion.

1. Preparar el atole segun las instrucciones del empaque una noche antes.
Mantener en refrigeracion.

2. Licuar el atole (previamente preparado) con hielo al gusto y los platanos.
Repartir en 4 vasos y jdisfrutar!

Sustituye el platano por mango o alguna fruta de temporada.



MAIZENA X,

Esta receta 10 minutos 4 personas Children
contiene

vitamina K

¢Cabias que?
erdes son fuente de

cesaria para la
de la sangre.

Las hojas v
vitamina K né
coagulacion

2 cucharadas de aceite o mantequilla
1/2 manojo de acelgas picadas
4 piezas de huevo
4 rebanadas de pan integral de caja

2 o1

reparacion.

1. Cocinar las acelgas en el aceite y agregar el huevo. Continuar la coccion
hasta que el huevo esteé listo y sazonar al gusto.

2. Calentar las rebanadas de pan y repartir el huevo revuelto. Servir y
idisfrutar!

.
.

Sazona con Knorr® Caldo de Pollo, oréegano y hojuelas de chile seco.
Tambien puedes usar acelgas blanqueadas: una vez limpias, sumergelas

en agua hirviendo por 1 o 2 minutos para luego enfriarlas rapidamente en
agua potable helada.



Atole de M : '%C’Oco

MAIZENA X,

Estareceta | | Children
contiene
vitamina C

S tazas de leche descremada
1 sobre de Maizena® Atole Sabor Coco
1/2 taza de jugo de naranja colado
2 cucharadas de ralladura de naranja

=
Freparacion.
1. Prepararel sobre de atole Maizena® segunlasinstruccionesdelempaque;
dejar enfriar una noche y endulzar al gusto.
2. Mezclar el atole preparado con el jugo de naranjay la ralladura. Calentar
a fuego bajo moviendo constantemente hasta que tome consistencia

cremosa (evitar que hierva para que no se corte).
3. Repartir en tazas y jdisfrutar!

Sustituye por el jugo de fruta de tu preferencia: mango o manzana.
Recuerda usar frutas de temporada.



MAIZENA X,

Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene
hierro

4 piezas de nopales asados y calientes
1 taza de frijol negro refrito y caliente
200 g de queso fresco rebanado

1. Untar en cada nopal, los frijoles refritos, colocar encima una rebanada
de queso y jdisfrutar!

Acompana con una salsa de vegetales frescos como pico de gallo.

JCabiad que?

lerro B endizaje.
o los frijoles.

e h
: eficiencia de
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ayuda a mejorar la ca
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1 cucharada de aceite
1 cucharada de cebolla picada
2 piezas de nopales cocidos y en cubos pequenos
4 piezas de huevo
8 piezas de tortilla de maiz

A 61

reparacion.

1. Cocinarlacebollaconlos nopales; agregar el huevoy continuarlacoccion
hasta que esté bien cocido. Sazonar con orégano al gusto.

2. Calentar las tortillas y formar los tacos con el huevo revuelto. Servir y
disfrutar.

Agrega un chile pasilla en tiritas junto con los nopales. El huevo revuelto

es una excelente opcion para combinar con los vegetales que tengas a la
mano y asi aprovechar los recursos de tu cocina.



Atole de Chocolale

MAIZENA X,

Esta receta 10 minutos 5 personas Children
contiene

vitamina D

1 sobre de Maizena® Atole Sabor Chocolate
5 tazas de leche descremada

1. Disolver el contenido del sobre de Maizena® en 1 taza de leche. Hervir
las 4 tazas de leche restante y endulzar al gusto.

2. Agregar la Maizena® previamente disuelta y cocinar a fuego bajo por

2 0o 3 minutos moviendo constantemente hasta que tome consistencia
cremosa. Servir.

En dias calurosos, prepara el atole desde una
noche antes, refrigéralo y disfrutalo frio.

¢ Cabias que?

le es fuente ‘.j,e

ara el ato én
a que se prep ecta funcl
La leche goc;\u\e gs necesaria para la cort
vitamina : '

del sistema inmune.



Hot Caked con Plilano
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1 pieza de huevo
2/3 taza de harina para hot cakes
1/3 taza de Maizena® Fécula de Maiz Original
3/4 taza de leche descremada
4 cucharadas de mantequilla

2 piezas de platano rebanado

Freparacion.
1. Mezclar el huevo, la harina, la Maizena® y la leche. Preparar los hot cakes

en una sartén con mantequilla.
2. Servir dos piezas por porcion y acompanar con platano.

Tin.
.
Anadir Maizena® ala mezclade hot cakes ayuda a hacerlos mas esponjosos.
Puedes preparar tus hot cakes con harina de avena casera; preparala

licuando las hojuelas de avena hasta obtener un polvo fino. jNo olvides
agregar Maizena®!



MAIZENA X,

Esta receta 5 minutos 5 personas Children

contiene
calcio

1 sobre de Maizena® Atole
Sabor Guayaba
4 piezas de guayaba
1/2 taza de leche descremada
5 cucharadas de amaranto tostado

1. Preparar el sobre de atole Maizena® una noche antes y dejarlo en

refrigeracion.

2. A la manana siguiente, licuar el atole preparado con las guayabas, la
leche y el amaranto. Anadir hielo al gusto.

Tambien puedes preparar este delicioso
licuado con Atole Sabor Cajeta Maizena®

(Cabins que?
uente de fosforo.

f i
El amaranto €S | erecimiento.

Es necesario par



Calabacilas Rellenad
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1 cucharada de aceite
1 cucharada de cebolla picada
2 piezas de jitomate picado
3 piezas de huevo
2 cucharadas de cilantro picado
4 piezas de calabacita alargada cocida y ahuecada para rellenar
4 rebanadas de queso para gratinar

Freparacion.
1. Calentar el aceite y cocinar la cebolla con el jitomate. Anadir el huevo,
el relleno de las calabazas y sazonar al gusto. Cocinar hasta que el huevo
esteé bien cocido.
2. Rellenar las calabazas con lo anterior y colocar 1/2 rebanada de queso

en cada una. Colocar en una sartén con tapa hasta que el queso se derrita.
Acompana con tortilla de maiz y jdisfrutal!

T
.
Cuece las calabazas en agua hirviendo por 3 minutos
y sumergelas en agua helada para detener la coccion.



lagon, de. Avena, con Guayaba
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4 tazas de leche descremada
1 taza de avena
8 cucharadas de chia
4 cucharaditas de canela en polvo
1 taza de yogurt natural
5 piezas de guayaba en trozos

Freparacion.
1. Combinar la leche con la avena, chia y canela. Dividir en 4 porciones y
refrigerar por 2 horas o toda la noche.

2.Paraservir,agregarencadaporcion, 2 cucharadasde yogurty acompanar
con unos trozos de guayaba. Disfrutar.

fp.

Al servir, espolvorea cada tazon con coco rallado.

(Cabias que?
20 g
: a \%Zocrgwrﬁg\?anavzna



Huevoe con Jamon
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2 cucharadas de aceite
100 g de jamon en cubitos
2 cucharadas de cebolla picada
2 piezas de jitomate picado
4 piezas de huevo

1. Calentar el aceite y dorar el jamon con la cebolla. Anadir el jitomate y
cocinar a fuego medio por 3 minutos.

2. Anadir el huevo y cocinar hasta que este listo. Acompanar con tortillas
de maiz y jdisfrutar!

Para hacer mas rendidor este platillo, agrega 1 papa hecha puré.

¢ Cabias que?

o es un antioxida

El licopen las y les da el C

las celu



Atole de szgo
@Y O MAIZENE X,

Esta receta 15 minutos 5 personas Children
contiene
vitamina C

>

5 tazas de leche descremada
1 pieza de mango Ataulfo
1 sobre de Maizena® Atole Sabor Vainilla

1. Licuar los ingredientes y cocinar a fuego bajo hasta que esté cremoso.
Endulzar al gusto; servir y disfrutar.

Agrega unas ramitas de menta o hierbabuena al cocinar el atole para darle
un toque fresco. Utiliza mango de temporada: Ataulfo, Manila o Paraiso.

JCabias que?

o contienen vitamina C

or €S0, S?
> B vitamina C



tol Caked con Manzana
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Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene ‘ |

vitamina C

emas de contener
aportan

un efecto

a las células.
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3/4 taza de harina para hot cakes
1/4 taza de Maizena® Fécula de Maiz Original
1/2 taza de amaranto tostado
1taza de leche descremada
1 pieza de huevo
2 piezas de manzana en cubitos o rebanadas
4 cucharadas de mantequilla

1. Combina todos los ingredientes para preparar la masa de hot cakes
(harina, Maizena®, amaranto, leche, huevo y manzana). Mezcla hasta que
no haya grumos.

2. Cocina pequenas porciones de la mezcla en una sartén con mantequilla.
Sirve dos piezas por plato y jdisfruta!

Sustituye la harina de trigo por harina de avena casera; licua las hojuelas

de avena hasta lograr un polvo fino que en combinacion con Maizena®
resultara en unos hot cakes esponjosos.



MAIZENA X,

Estareceta 4 personas ‘ Children
contiene ‘ |
hierro
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4 piezas medianas de papa, cocida y partidas en mitad a lo largo
1 cucharada de aceite
1/2 pieza de cebolla picada
250 g de espinacas picadas
200 g de queso fresco desmoronado
8 cucharaditas de crema fresca

Freparacion.
1. Ahuecar las papasy picar el relleno. Calentar el aceite y cocinar la cebolla
con las espinacas; una vez que las espinacas estén suaves, agregar el
relleno de papa y sazonar al gusto.
2. Fuera del fuego, agregar el queso desmoronado y rellenar cada mitad de
papa con esta mezcla.

3. Cocinar las papas rellenas a fuego bajo con tapa hasta que el queso se
derrita. jDisfrutar con un poco de cremal

Cambia el queso fresco por queso cotija.
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2 cucharadas de aceite vegetal
1/2 pieza de cebolla picada
1 diente de ajo picado
2 piezas de jitomate picado
4 piezas de huevo
8 piezas de tortilla de maiz calientes
2 tazas de salsa de frijol negro caliente

Freparacion.

1. Calentar el aceite y cocinar la cebolla, el ajo y el jitomate. Ahadir el huevo

y cocinar hasta que esté listo.

2. Rellenar las tortillas con la mezcla anterior. Banarlas con la salsa de

frijol y jdisfrutar!

Decora con crema y queso rallado al gusto.
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Esta receta 25 minutos 4 personas Children
contiene '

calcio
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2 piezas de nopal en cubos pequenos
1/4 pieza de cebolla picada
2 piezas de jitomate picado
4 cucharadas de ceite
8 piezas de tlacoyo relleno de haba
200 g de requeson natural

Freparacion.
1. Espolvorear los nopales con un poco de sal y dejar reposar por 15

minutos o hasta que estén suaves. Mezclar con la cebolla, jitomate vy
sazonar al gusto.

2. Calentar el aceite y dorar los tlacoyos por ambos lados. Untar en cada

uno un poco de requeson y repartir por encima la ensalada de nopales.
idisfrutar!

.
.
Combina el requeson con epazote fresco y
un poco de chile serrano finamente picado.
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Estareceta “ 4 personas Children
contiene

vitamina A

contienen vitamina A
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1 cucharada de aceite
1/4 pieza de cebolla picada
1 diente de ajo picado
2 ramitas de apio picado
1 manojo de acelgas picadas
1 pieza de zanahoria picada
1 cucharada de Maizena® Fécula de Maiz
1 cucharada de vinagre de manzana

1. Cocinarlos vegetales en el aceite caliente por 5 minutos. Agregar 3 tazas
de agua y una vez que hierva, bajar el fuego y cocinar por 5 minutos mas.

2. Licuar lo anterior con la Maizena®. Regresar a la olla, anadir el vinagre y
cocinar por 3 minutos mas. Sazonar al gusto y jdisfrutar!

Agrega un punito de cacahuate, le dara a la crema un sabor inigualable.

Tambiénpuedescocinarlasacelgasenaguahirviendoparadespueéslicuarlas
y continuar con la preparacion.



Cazuel a’ePo(ZomPW
@Y O mazens 3.,

Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene ‘

vitamina C

no contlene V|tam|na

necesaria para la
de Co|agen0

ie‘si El chile pobla
C que es

producmon

1 cucharada de aceite
1 pieza de cebolla, fileteada o en tiras delgadas
2 dientes de ajo picados
3 piezas de fajitas de muslo de pollo sin piel
2 piezas de chile poblano limpio y en rajas
1 pieza de chayote en cubos medianos
2 tazas de caldillo de tomate para guisados

1. Cocina la cebolla con el ajo en el aceite por 3 minutos. Agregar el pollo
y cocinar hasta que esté dorado. Anadir los vegetales y cocinar por 5
minutos mas.

2. Agregar el caldillo de tomate, sazonar al gusto y cocinar por 5 minutos
mas. Servir y jdisfrutar!

Tin.
.
Acompana con Knorr® Arroz Primavera. Para preparar el caldillo de tomate

hierve los jitomates con ajo y cebolla por 10 minutos para después licuarlos
y pasarlos por un colador.



MAIZENA X,

Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene |
hierro

miento
| aprovechamie
mejorar el n
e ero vegetal &8 neCE8  fen
binar con all
com vitamina C como la col.

1 cucharada de aceite
1 diente de ajo picado
1/2 pieza de cebolla picada
1 pieza de zanahoria picada
1/4 pieza de col blanca en tiras delgadas
1 pieza de calabaza picada
1 taza de espinaca picada
1 tallo de apio picado
2 tazas de caldillo de tomate sazonado

1. Cocinar los vegetales con el aceite por 5 minutos. Anadir el caldillo de

tomate, 2 tazas de agua y sazonar al gusto.
2. Cocinar por 5 minutos y servir.

Agregaun chile chipotle ounchile de arbolal caldillo paradarle untoque picosito.
Prepara esta sopa con la mezcla de vegetales que mas disfruten en casa.




lo'lilad ae Savredina en Salia

=t § O MAIZENA

Save the

Esta receta 25 minutos 4 personas Children
contiene

calcio

¢ Cabias que?
Las sardinas son ricas en calcio, que

' nto
s necesario para el mam(:je_an;‘rpé:
° correcto de huesos Yy di€

1 lata de sardinas en salsa de tomate demenuzadas
1/2 pieza de cebolla picada finamente
1/4 taza de cilantro fresco finamente picado
2 piezas de papa cocida y hecha puré
1 pieza de huevo
2 cucharadas de aceite
2 tazas de salsa verde
6 piezas de tomatillo
2 piezas de chile serrano
1/2 pieza de cebolla
2 piezas de nopales cocidos y en cubos

1. Mezclar las sardinas con la cebolla, cilantro, papa y huevo. Formar 12
tortitas y cocinar hasta que doren.

2. Calentar |la salsa con los nopales y agregar las tortitas, dejar que hierva
por 3 minutos y servir.

Tin.
.
Acompana con tortillas de maiz o agrega papa cocida a la salsa.

Congela la salsa de tomate de las sardinas y utilizala para preparar
pasta con salsa jitomate.



MAIZENA X,

Esta receta 30 minutos 4 personas ‘ Children
contiene

calcio

JCabiad th-?
\ \ . 3
o a correcta

los musculos.

El queso C
necesario p
funcion de

6 piezas de tomate rojo o jitomate cocido
1/2 pieza de cebolla blanca cocida
8 piezas de tortillas de maiz calientes
1/4 taza de aceite
400 g de queso fresco rebanado
1 manojo de acelgas cocidas y picadas
1/2 taza de cebolla blanca en aros

Freparacion.
1. Licuar el tomate con la cebollay 2/3 de taza de agua; colar. Cocinar la
salsa a fuego bajo por 10 minutos.

2. Pasar las tortillas por el aceite caliente; rellenarlas con el queso y
las acelgas.

3. Formar las entomatadas y banar con la salsa de tomate; decorar con
aros de cebolla y servir.

Tin.
.
Para darle un sabor diferente a la salsa, asa los jitomates y
cebolla para después licuarlos con la misma cantidad de agua.



Pechuga de Polls af. Citanteo
©

10 minutos
mas marinada

I mama X

4 personas Children

Esta receta

contiene
vitamina A

2 dientes de ajo picados
1/2 taza de hoja de cilantro picadas finamente
1/4 taza de jugo de limon
1 pieza de chile serrano picado finamente
4 piezas de muslo de pollo en bistec
2 cucharaditas de aceite

Freparacion.

1. Mezclar el ajo, cilantro, limon, chile serrano, los muslos de polloy sazonar
al gusto. Refrigerar por 15 minutos.

2. Cocinar los muslos en una sarten hasta que estén dorados y jugosos.
Servir con ensalada de habas.
Tio.
.

AcompanaconFideo Seco Knorr®. Puedes sustituirel muslo
por pierna de pollo o bien incluso por bistec de cerdo.

¢ Cabins que?
jco en yitamina A quée

El cilantro €S | saludable.

ayuda a2 mantener la pie

_




MAIZENA X,

Estareceta 4 personas Children
contiene
hierro

1 cucharada de aceite
100 g de fideo
2 tazas de caldillo de tomate
150 g de espinaca en tiras muy delgadas

Freparacion.
1. Calentar el aceite y cocinar la pasta hasta que esté dorada. Anadir el
caldillo de tomate y dejar cocinar por 5 minutos a fuego bajo; agregar 2
tazas de agua o caldo de polloy dejar que hierva a fuego bajo por 5 minutos.

2. Anadir las espinacas y dejar cocinar por 5 minutos mas. Rectificar la
sazon y servir.

Sustituye los fideos por la pasta de tu preferencia:
coditos, monitos, municiones, etc.

;Cabias que?

s estan fortificadas

Las pastas para Seiis " omplejo By hierro:

con algunas vitaminas d



Croguelad de Aliin con Salia

MAIZENA .

Children

1 taza de brocoli crudo y
picado finamente
2 latas de atun en agua drenado
2 piezas de papa cocida y hecha pure
1 cucharada de cebolla, picada finamente
1 cucharada de cilantro picado
1 cucharada de aceite vegetal

Para la salsa:
4 cucharadas de Hellmann's® Clasica
2 cucharadas de salsa catsup
1 cucharadita de salsa picante
1/2 pieza de jugo de limon

A o1

reparacion.

1. Combinar el brocoli con el atun, papa, cebolla y cilantro; mezclar hasta
formar una pasta uniforme y sazonar al gusto. Formar de 8 a 12 croquetas
y dorarlas en una sartén de teflon o similar.

2. Para la salsa, combinar los ingredientes; servir de 2 a 3 croquetas por
porcion acompanadas de la salsa.

.

.

Puedes cambiar el atun por sardina enlatada. Puedes utilizar estarecetacomo
una opcion de lunch escolar, utilizando los vegetales disponibles en casa.



Chito Poblano Reltono ab Frgit

6Y O MAIZENA

Save the
Esta receta 40 minutos 4 personas Children
contiene ‘ |

hierro

¢ Cabind que?
La anemia por deficiencia de

hierro es |12 dgﬂcienmagrc])go
mayor presencia enelm ;

S

2 cucharadas de aceite
2 cucharadas de cebolla picada
1 diente de ajo picado
2 tazas de frijol negro molido
4 piezas de chile poblano asado, limpio y sin semillas
11/2 tazas de caldillo de tomate para guisado

4 cucharadas de queso fresco rallado

A o

1eparacion.

1. Cocinar la cebolla y el ajo con los frijoles, sazonar con comino al gusto y
rellenar los chiles con esta mezcla.

2. Banar cada chile con el caldillo caliente y decorar con un poco de queso
rallado. Disfrutar.

Puedes cambiar el chile poblano por chile ancho
remojado en agua caliente y sin semillas.



Arroz, Blarnco
FYOY 5 WaCk

Esta receta 40 minutos 4 personas Children
contiene

vitamina A

dgabm que?

S Vegeta\eS:
e los da los
cursores

1 dientes de ajo
1/4 pieza de cebolla blanca
1 taza de arroz remojado, enjuagado y escurrido
2 cucharadas de aceite

2 tazas de chicharos y zanahorias cocidos

Freparacion.
1. Licuar el ajo, la cebollay 2 1/4 tazas de agua. Sazonar al gusto.
2. Calentar el aceite y cocinar el arroz a fuego medio bajo hasta que
esté ligeramente dorado. Anadir el licuado de ajo y cebolla.
3. Cocinar tapado a fuego bajo por 10 minutos, agregar los vegetales y
continuar la coccion hasta que el agua se haya evaporado por completo.

4. Retirar del fuego y separar los granos de arroz con un tenedor. Tapar
nuevamente y reposar por 5 minutos. Servir y disfrutar.

Tin.

.

Agrega unas ramitas de cilantro o epazote
para perfumar el arroz durante su coccion.



Crema de C%a#ote

%%
% MAIZENA X,

Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene

acido folico

| i = x

El chayote tiene mas
aguay aport

sario para p
neCsei:\\udab\e de las células.

1 pieza de chayote cocido y en trozos
1 pieza de zanahoria cocida y en trozos
1 pieza de papa cocida y en trozos
1 taza de leche descremada
1 cucharada de Maizena® Fécula de Maiz
1 cucharada de margarina o mantequilla
2 cucharadas de cebolla picada

Freparacion.
1. Licuar los vegetales conlaleche, la Maizena®y 1taza del agua de coccion
hasta lograr un licuado fino.
2. Cocinar la cebolla con la margarina y agregar el licuado de chayote;
cocinar a fuego bajo junto y sazonar al gusto.

3. Una vez que la crema tome consistencia cremosa, retirar y servir
acompanado de una cucharadita de crema de vaca para decorar.

.
.
Cambia |la papa por camote amarillo.
Usa Maizena® en tus cremas y notaras una cremosidad deliciosa.



MAIZENA X,

Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene ‘ |
vitamina K

1 manojo de acelgas, cocidas
200 g de queso panela en trozos
1/4 taza de cilantro fresco finamente picado
11/2 taza de caldillo de tomate para guisados caliente

Freparacion.
1. Repartir en cada acelga el queso y cilantro. Cerrarlos hasta formar un

rollito o tamalito y cocinar al vapor por 10 minutos.
2. Banar cada uno con la salsa roja, servir y disfrutar.

Prepara este platillo con espinacas en lugar de
acelgasy salsa pasilla enlugar de caldillo de tomate.

(Sabins que?

n vita
rica e de los huesos.

ra la salud




O 7 [ BT

Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene
vitamina B3

(] V4
(Cabiad th?
- vitamina
rines contienen
LOSBgagerlﬂacinaa necesaria para

mantener |a piel sana.

1/2 pieza de brocoli cocido y en trozos
1 pieza de zanahoria, cocida y en medias lunas
1/4 pieza de coliflor cocida y en trozo
2 cubos Knorr® Caldo de Pollo + Cilantro
1/2 paquete (50 g) de tallarines cocidos

Freparacion.
1. Cocinar los vegetales y los cubos de Caldo de Pollo + Cilantro Knorr® en

1 litro de agua.
2. Agregar los tallarines y dejar que hierva 5 minutos mas. Servir.

Puedes sustituirel Caldode Pollo + Cilantro
Knorr® por Caldo de Vegetales Knorr®,



losladias de Cevicle de Aliin

- MAIZINA X,

Children

T -

-

¢ Cabind que?
La vitamina B12 se encuentra

de manera naturjo\\ solo err:];?s
alimentos de origen ani :

2 latas de atun en agua drenado
1/4 taza de cebolla picada
2 cucharadas de cilantro fresco picado
1 pieza de zanahoria rallada
2 piezas de jitomate picado
8 piezas de tostadas de maiz

Para el aderezo:
2 cucharadas de jugo de naranja
2 cucharaditas de Hellmann's® Clasica

A 6.
reparacion.
1. Para el ceviche, mezclar el atun con la cebolla, cilantro, zanahoria y
jitomate. Sazonar al gusto, agregar un poco de jugo de limon y refrigerar.
2. Para el aderezo, mezclar Hellmann's® Clasica con el jugo de naranja y

sazonar al gusto. Untar el aderezo en cada tostada y repartir el ceviche.
Servir dos tostadas por porcion y disfrutar.

.
.

Retira el exceso de liquido del atun, pasandolo por un colador.
De esta manera lograras saborear mas el sabor de los vegetales.



Salleads de Cera y Epinaca

MAIZENA X,

Esta receta 25 minutos 4 personas Children
contiene

potasio

2 cucharadas de aceite vegetal
1 pieza de cebolla fileteada
300 g de lomo de cerdo en cubos
100 g de espinacas limpias y picadas
150 g de ejotes cocidos y en tercios

Freparacion.

1. Dorar lacebolla, agregarellomo de cerdoy cocinar hasta que este dorado
y bien cocido.

2. Anadir las espinacas, ejotes y cocinar por 3 minutos. Sazonar al gusto y
servir acompanado de una ensalada de elote asado.

Puedes usar también pierna de cerdo en tiritas.

liquidos
ar a regular los iC '
u’(car(ijk?u?ry LajL(jczon’crolaxr |a presion arteria

El potasio P .
lo encontramos en los ejotes.

orales y con
SO El potasio



bndatlada de Elole Adaab
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Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene
vitamina B5

maiz CO (228
Er:ecesarla para convertir la
grasas en energla.

1 taza de frijol negro cocido
1/3 taza de cebolla picada
1 taza de elote blanco o elote amarillo cocido y asado

2 piezas de jitomate picado

1/2 pieza de aguacate en cubos

1/4 taza de jugo de limon
4 cucharadas de aceite vegetal
2 cucharadas de cilantro fresco picado

1. Mezclar todos losingredientes hasta lograr una preparacion homogénea.

Sazonar al gusto.
2. Servir como guarnicion para acompanar carne de pollo o cerdo.

Sazona esta ensalada con Knorr® Caldo de Vegetales
en polvo y agrega un chile serrano picado finamente.



MAIZENA X,

Esta receta 30 minutos 4 personas Children
contiene

vitamina C

2 cucharadas de aceite vegetal
400 g de fajitas de muslo de pollo sin piel
3 piezas de nopales cocidos y en cubos
2 tazas de salsa de chile pasilla

1. Calentarelaceite ydorar el pollo; agregarlos nopalesy sazonar al gusto.

Agregar la salsa de chile pasilla y cocinar a fuego bajo por 15 minutos o
hasta que el pollo esté bien cocido.

2. Servir acompanado de papitas al perejil.

A

Puedes sustituir los nopales por calabacitas.

¢ Cabias que?
. s el chile chilaca
o de vitamina C.




Paitas al Perejit
©

Esta receta 15 minutos
contiene
potasio

I w3

4 personas Children

2 cucharadas de aceite vegetal
1 diente de ajo rallado o picado finamente
1/4 taza de perejil picado finamente
200 g de papa cambray cocida y en mitades

A o
repaacion.
1. Calentar una sartén con el aceite o mantequilla y cocinar el ajo con el

perejil. Una vez que el ajo este ligeramente dorado, agregar las papas y
cocinar hasta que esten doradas.

2. Sazonar al gusto y servir como guarnicion.

Evita que el ajo y el perejil se quemen, de lo
contrario tu preparacion puede amargar.

¢ Cabias que? d
cascara ayuda

papas Con == m1e fipra.

mir 1as
Consu tar el consu

g incremen
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MAIZENA X,

Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene
vitamina B3

2 cucharadas de aceite vegetal
1/4 pieza de cebolla picada
1 diente de ajo picado
1 paquete (200 g) de spagueti cocido
2 tazas de caldillo de tomate

1. Calentar el aceite y sofreir la cebolla con el ajo; anadir el spagueti y el

caldillo de tomate.
2. Cocinar por 5 minutos, sazonar al gusto y servir.

A

Puedes utilizar Caldillo de Tomate Knorr® y cocinar en poco tiempo.

[ Cabias que?
, das con
Las pastas estan forg&g%oﬁtnbuye

B3 o niacina
V‘tam‘rt\)?mdar energia y Vit talidad.



Bislec a la Mevicana
6 YO Az

Save the
Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene

hierro

2 cucharadas de aceite
1 pieza de cebolla en julianas o tiras finas
300 g de bistec de res en tiras
3 piezas de nopales, cocidos y en tercios
2 piezas de jitomate en tiras
3 cucharadas de cilantro picado

A o
1eLaracion.
1. Calentar el aceite y cocinar la cebolla con la carne hasta que esta esté

bien cocida; agregar los nopales y el jitomate. Sazonar al gusto.
2. Anadir el cilantro, rectificar la sazon y servir con spagueti de guarnicion.

Se puede agregar chile serrano junto con el jitomate para cocinar la carne.

| tes
las mejores fuen
:cdeesario para el transporte

no en el cuerpo.

La carne de res e

ierro, mineral n
de hier Jol oxige



MAIZENA X,

Estareceta “ 4 personas | Children
contiene
vitamina A

el correcto funcio

‘stema inmune. _
Se|: un ejemplo de un a\_lmento

rico en esta vitamina.

1 pieza de papa cocida y en trozos
3 piezas de zanahoria cocida y en trozos
1/2 taza de leche descremada
1 cucharada de Maizena® Fécula de Maiz original
1 cucharada de aceite vegetal o mantequilla
2 cucharadas de cebolla picada

7 o

repaacion.

1. Licuar la papay zanahoriaconlaleche, la Maizena®y un poco de la misma
agua de coccion hasta lograr un licuado fino.

2. Cocinar la cebolla con el aceite o mantequilla y agregar el licuado

de vegetales; sazonar al gusto y cocinar por 5 minutos moviendo
ocasionalmente.

3. Una vez que la crema tome consistencia cremosa, retirar y servir
acompanado de una cucharadita de crema de vaca para decorar.

A

Sazona esta sopa con Knorr® Caldo de Pollo y tomillo al gusto.



Lasatia de Calabaga y Papa

MAIZENA X,

Esta receta 30 minutos 4 personas Children
contiene

potasio

¢ Cabins que?
Las flores de la calabaza son

! ayuda
tibles y su consum?
comeg‘ cuidado del planeta.

3 tazas de caldillo de tomate
3 piezas de calabaza cocidas en rebanadas a lo largo
1 pieza de papa cocida en rebanadas a lo largo
300 g de tinga de pollo
150 g de queso para gratinar

1. En una olla gruesa, colocar un poco de caldillo de tomate y cubrir con

una capa de papa y calabaza. Agregar un poco de tinga y banar con mas
caldillo de tomate.

2.Repetirel procedimientohastaterminarconlosingredientes. Espolvorear
con el queso y cocinar tapado a fuego bajo por 15 minutos o hasta que el
queso se haya derretido.

3. Dividir en porciones y servir.

Esta receta es ideal para aprovechar la comida del dia anterior; sustituye

la tinga por el guisado que tengas a mano y si €s poco, agrega huevo
revuelto para hacerlo rendir.



Atiin a la Mevicana

MAIZENA X,

Esta receta 25 minutos 4 personas Children
contiene

vitamina B12

2 cucharadas de aceite
1/2 pieza de cebolla picada
2 piezas de zanahoria cocida y en cubos
1 pieza grande de papa cocida y en cubos
2 latas de atun en agua drenado
2 tazas de caldillo de tomate para guisados

Freparacion.

1. Calentar el aceite y sofreir la cebolla, agregar los vegetales, el atun vy el
caldillo de tomate.

2.Cocinarafuegobajo por10 minutos moviendo ocasionalmente; rectificar

sazon y servir.
T
.

Anade aceitunas verdes sin hueso.

N V4
¢ Cabias que?
. -
imentacion ved
necesario considerar la su

na B12 que se encuen
alimen

veganos es |
de vitami
natural en l0S



Arreoz Kogo
@Y O MAZENA

Save the

Esta receta 40 minutos 4 personas Children
contiene
vitamina C

. - - 4‘ . .
“ - )
¢

- ion
: tu alimentac
Combinar en de verduras

na forma divertida
de comer saludable.

3 piezas de jitomate
1 diente de ajo
1/4 pieza de cebolla blanca
11/2 tazas de agua
1 taza de arroz remojado, lavado y escurrido
2 cucharadas de aceite
2 tazas de chicharos cocidos

Freparacion.
1. Licuar y colar el jitomate, ajo, cebolla y el agua.
2. Dorar el arroz en el aceite caliente y anadir el caldillo de tomate; sazonar
al gusto y cocinar por 5 minutos. Al hervir, bajar el fuego al minimo y cocinar
con tapa por 10 minutos.
3. Agregar los chicharos y continuar la coccion hasta que el agua se haya

evaporadoporcompleto. Retirardelfuegoy separarlosgranosdearrozcon
un tenedor. Tapar nuevamente y reposar por 5 minutos. Servir y disfrutar.

Para que el arroz quede en su punto, se debe cocinar con 2 1/4 tazas (560 ml)
de liquido, que en este caso es el licuado de jitomate.



MAIZENA X,

Children
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Enchitadad de /VopaZ
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Esta receta 25 minutos 4 personas Children
contiene

potasio

i."
-

7
w »

d

0"1
A
. -

& L4

les son . T
Loff?t?r%aque ayuda a |a digestion.

1 cucharada de aceite
1/4 pieza de cebolla blanca fileteada
2 piezas de calabacitas en julianas
200 g de pollo deshebrado
12 piezas de nopales grandes cocidos
2 tazas de salsa de jitomate y morita para guisados
4 piezas de tortilla de maiz calientes

2 on.

reparacion.

1. Calentar el aceite y cocinar la cebolla, la calabacita y el pollo. Sazonar
al gusto.

2. Rellenar los nopales con |la mezcla anterior y colocar 3 "enchiladas" por

plato. Banar con la salsacaliente de jitomate, decorar al gustoy acompanar
con tortillas de maiz.

Sustituye el pollo por frijoles negros cocidos y sin caldo.

Si deseas preparar una salsa menos picante, sustituye el
chile morita por 1 pieza de chile guajillo.



Endatlada de Habad

%%
= ¥ O T (| BT

Esta receta 5 minutos 4 personas Children
contiene |

acido folico

1 kg de habas frescas, limpias y cocidas
2 piezas de tomate rojo o jitomate picado
1/4 pieza de cebolla picada
2 cucharadas de cilantro picado

1. Combinar todos los ingredientes y sazonar al gusto. Usar esta ensalada
como guarnicion.

A

Sustituye las habas frescas por habas secas o bien, porlentejas grandes cocidas.

¢ Cabias que?

i tejas y
- los frijoles, lente
Las leguminosas Cof“9do 2slico necesaria para

ion de los glébulos rojos-



MAIZENA X,

Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene

selenio

1 cucharada de aceite
2 piezas de zanahoria picada
1 pieza de calabaza picada
1/4 pieza de cebolla picada
3 piezas de huevo revuelto
2 tazas de arroz blanco cocido
4 cucharadas de salsa de soya

A o1

reparacion.

1. Calentar el aceite y cocinar los vegetales. Agregar el huevo, el arroz y la
salsa de soya, cocinar por 5 minutos mas. Rectificar la sazdén y servir.

Utilizala combinacion de vegetales que mas te guste: pimientos, chicharos,
ejotes o incluso chayote.

¢ Cabins que? ‘
omplejo B y selenio
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Fan lodlado con Keguedon

MAIZENA X,

Esta receta 10 minutos 4 personas Children

contiene
vitamina B1

400 g de requeson
1 cucharada de esencia de vainilla
1/2 cucharadita de canela en polvo
4 piezas de pan integral tostado
2 piezas de platano Tabasco rebanado

A 6.
reparacion.
1. Combinar el requeson con la vainilla y canela. Endulzar al gusto.

2. Untar el requeson en cada pan y repartir encima el platano.
Decorar al gusto y servir.

Utiliza la combinacion de vegetales que mas te guste:
pimientos, chicharos, ejotes o incluso chayote.

¢ Cabiad que?
ia integral,
pggsc;?ig?ajar,a convertir

n energia.




Enchitadias Verdes con Polls
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Esta receta 35 minutos 4 personas Children
contiene
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1 cucharada de aceite
1 pieza de cebolla blanca fileteada
250 g de espinacas limpias y fileteadas
200 g de pollo deshebrado
8 piezas de tortillas de maiz pasadas por aceite caliente
2 tazas de salsa verde para enchiladas

A o1
repaacion.
1. Cocinar la cebolla con las espinacas por 5 minutos, agregar el pollo y
dorar por unos minutos mas. Sazonar al gusto.

2. Rellenar las tortillas con el pollo; servir 2 enchiladas por plato y banarlas
con la salsa verde caliente. Decorar al gusto y jdisfrutar!

Agrega al relleno hojas de epazote en tiritas
y sazona con Knorr® Caldo de Vegetales.
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Esta receta 30 minutos 4 personas Children
contiene |
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leguminosas. como la
lentejas, 10 aportan.

2 piezas de papa cocida y hecha puré
1 taza de lentejas cocidas y sin caldo
1/2 pieza de cebolla finamente picada
4 cucharadas de aceite vegetal
4 tazas de hojas verdes mixtas (lechuga, espinaca, etc.)
1 pieza de jitomate rebanado y en cuartos

1. Preparar la mezcla de las tortitas combinando la papa, lentejas y cebolla.
Sazonar al gusto (comino, oregano, cilantro o perejil) y formar 16 tortitas.

2. Calentar una sartén y dorarlas por ambos lados con el aceite caliente.
Repartir las tortitas y servir con vegetales frescos para acompanar.

Acompana este platillo con una ensalada rusa.



fndalada de Padla con Pollp
il BCH MAIZENA X

Save the
Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene '
caroteno

1 paquete (100 g) de pasta de coditos previamente cocida
200 g de pollo deshebrado
1 taza de brocoli cocido y en trocitos
1 taza de lechuga romana en tiritas
1/2 taza de col morada en tiras muy delgadas
1/3 taza de Hellmann's® Ligera
3 cucharadas de vinagre de manzana
1 cucharada de mostaza

Freparacion.
1. Combinar todos los ingredientes y sazonar al gusto. Servir y jdisfrutar!

Puedes sazonar este platillo con Knorr® Caldo de Pollo en polvo.

(Cabias que?
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lo'lilad de Pliatano Macko
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Esta receta 20 minutos 4 personas Children
contiene ‘

magnesio
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1 pieza de platano macho cocido y hecho puré
1 pieza de zanahoria rallada
2 cucharadas de Maizena® Fecula de Maiz Original
150 g de queso fresco en bastones o tiras gruesas
4 cucharadas de aceite vegetal
1 taza de salsa de frijol

1. Mezclar el platano con la zanahoria y la Maizena®, formar 8 bolitas.
2. Tomar cada bolita y rellenarla con un trozo de queso; formar la tortita y

cocinaren sartencon el aceite hasta que doren portodoslados. Acompanar
con la salsa de frijol y jdisfrutar!

Tin.

.

Cueceelplatanoentrozoscontodoycascaradurante 10 minutos
o hasta que esté suave; retira la cascara y forma el puré.



MAIZENA X,

Estareceta ‘ 4 personas ‘ Children
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2 cucharadas de aceite vegetal
1/2 pieza de cebolla picada finamente
2 tazas de ejotes cocidos y en tercios
200 g de queso panela o queso fresco en cubos
2 tazas de caldillo de jitomate sazonado
8 piezas de tortillas de maiz

1. Calentar el aceite y cocinar la cebolla con los ejotes. Agregar el queso

y el caldillo de tomate; sazonar al gusto (cilantro picado, orégano o una
hoja de laurel).

2. Cocinar a fuego bajo por 5 minutos y servir con tortillas de maiz para
formar tacos.

Puedes sazonar también con una pizca de comino y Knorr® Caldo de Res.



lodladad de Calabacilad
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Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene

zinc
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2 cucharadas de aceite vegetal
1/2 pieza de cebolla picada
1 diente de ajo picado
2 piezas de jitomate picado
2 piezas de calabacitas en cubos

Para servir:
8 piezas de tostadas de maiz horneadas
1 taza de frijol negro refrito
1/2 taza de queso fresco rallado

1. Calentar el aceite y cocinar la cebolla con el ajo; pasados 3 minutos,

agregar el jitomate y las calabacitas. Dejar que se suavice moviendo
ocasionalmente. Sazonar al gusto.

2. Untar los frijoles en las tostadas, repartir las calabacitas y el queso
fresco. Disfrutar.

Utiliza Knorr® Caldo de Pollo + Cilantro para sazonar este platillo.



MAIZENA X,

Esta receta 20 minutos 8 personas Children
contiene
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45 g de margarina a temperatura ambiente
3 piezas de platano maduro hecho puré
2 piezas de huevo
2/3 taza de Maizena® Fécula de Maiz Original
1/4 cucharadita de bicarbonato de sodio
1 cucharadita de polvo para hornear
2/3 taza de hojuelas de avena natural

1. Precalentar el horno a180 °C. Batir la margarina con el platano y endulzar
al gusto. Agregar los huevos uno a uno y el resto de los ingredientes.

2.Hornearpor40 minutosenun molde parapanqué previamente engrasado.
Insertar un palillo y si sale limpio, dejar entibiar, desmoldar y servir.

A

Puedes sustituir la avena por amaranto tostado.



MAIZENA X,

Esta receta 10 minutos 5 personas Children

contiene

‘‘‘‘‘

1 sobre de Maizena® Fécula de Maiz Sabor a Fresa
5 tazas de leche descremada

1. Disolver el contenido del sobre de Maizena® en 1 taza de leche.
2. Hervir las 4 tazas de leche restante y endulzar al gusto.

3. Verter la Maizena® previamente disuelta y cocinar a fuego bajo por

2 0 3 minutos moviendo constantemente hasta que tome consistencia
cremosa. Servir.

Tin.

.

Si quedo atole, agrega un poco mas de Maizena®, cocina hasta
que espese y refrigera para formar una deliciosa natilla.
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Huevo con Papa y Chayote

O 7 [ BT

Esta receta 15 minutos 4 personas Children
contiene

potasio
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2 cucharadas de aceite vegetal
1/2 pieza de cebolla fileteada o en tiras finas
1 pieza de papa cocida y en cubos pequenos
1 pieza de chayote cocido y en cubos pequenos
4 piezas de huevo

Freparacion.
1. Calentar el aceite y sofreirlacebollaconla papahastaque doren. Agregar
el chayote y cocinar por 3 minutos.

2. Anadir el huevo y cocinar a fuego bajo hasta que el huevo esté bien
cocido. Sazonar al gusto y servir.

.

.

Agrega al huevo 2 cucharadas de Hellmann's® Clasica antes de cocinar para
obtener huevos mas esponjosos y jugosos.






