Gobierno del Estado de Baja California
COMITE DE ADQUISICIONES, ARRENDAMIENTOS Y SERVICIOS DE OFICIALIA MAYOR DE
GOBIERNO DEL ESTADO DE BAJA CALIFORNIA

Licitacion Publica Regional
Numero OM-INDE-082-2020

“SERVICIO DE ALIMENTOS PREPARADOS PARA ATLETAS DEL INDE”

MENU
CENTRO DE ALTO RENDIMIENTO REMO SAN FELIPE



Semana l

COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Fajitas de bisteckala | Pechugade polloala | Lomo de cerdoala Filete de pescado | Fajitas de bistec de res
PLATO FUERTE | plancha con julianas de | plancha con limény | plancha con salsa de. empapelado con a la plancha con
calabaza y zanahoria jengibre mostaza vegetales nopales
Fusilli b .
GUARNICION Arroz blanco con apio Vegetales salteados usti salteac}o e Armazlilansd con Arroz integral
mantequilla elote
GUARNICION Frijoles de la olla Arrez integral 2 Chayotes a vapor Papa \{apor en Sopa de lentejas
vapor cubitos
Fruta de
LIBRE Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada Fruta de temporada
temporada
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada
CENA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

PLATO FUERTE

Quesadillas ¢/ tortilla
de maiz (3pz) con
ensalada de nopal

(nopal, tomate,
cebolla, cilantro)

Club sandwich
(3rebanadas de pan
integral tostado, pechuga
ala plancha, 1 rebanada
de jamén de pavo, queso
amarillo, lechuga, tomate

2 pz de hotcakes de
platano y avena con
miel maple

3 pz Enfrijoladas de
pollo y queso
panela con lechuga
y crema

Ensalada de atin con
tomate, cebolla,
jalapefic y crema con
3pz de tostadas
deshidratadas

y cebolla)
. 1 taza de yogurt . .
GUARNICION Gelatina de fresa Ensalada de frutas Gelatina de uva Avena con platano
natural con granola
LIBRE Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada

Ensalada




Semana 2

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

PLATO FUERTE

Fajitas de pechuga ala
plancha con pimientos

Carne en su jugo

Ceviche de pescado
con tomate, cebolla,
pepino, cilantro,
chile jalapefio con
tostadas
deshidratadas

Fajitas de lomo al
pastor con pifiay
tortillas de maiz (3pz)

Pechuga con
calabacitas, rajas de
chile poblano y elote

Spaguetti salteado con

GUARNICION ; . Ensalada de nopales Guacamole Arroz blanco ¢/ papa Arroz integral
ajo y mantequilla
GUARNICION | Vegetales a la plancha Frijoles de la olla Vegetales Frijoles de la olla Pape:al vapc?r s
mantequilla
LIBRE Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada
CENA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES "VIERNES

PLATO FUERTE

2pz de burritos de
tortilla integral con
frijol y pechuga a la
mexicana (con tomate,
cebolla y chile

Cereal integral ¢/
leche con plétanoy
fresa y almendras

Baguette integral de
jamon de pavo,
lechuga, tomate,

pepino y zanahoria

Pan francés (3pz de
pan integral) con
pldtano y manzana
con miel de abeja

Ensalada de fusilli

tricolor, pechugay

queso panela con
tostadas

p " rallada deshidratadas
jalapefio) :
Y t | ’
GUARNICION e 'natura con Gelatina de leche Jicama picada Avena con pasitas Yogurt r’natural con
arandanos platano
LIBRE Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada

Ensalada




Semana 3

COMIDA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

PLATO FUERTE

Lomo de cerdo con
salsa de chile guajillo

Chiles rellenos de
pechuga de pollo
deshebrada con

salsa de tomate

Bistecderesala
plancha

Pescado al vapor con
brécoli

Fajitasde cerdo a la
plancha con
vegetales

Ensalada de papay

GUARNICION Coditos con crema Arroz con chicharos i Arroz integral Fusilli salteado
huevo cocido
Calabacias eon Consomé de pollo Spaguettia la
GUARNICION | tomate, cebolla y elote P P g . Zanahorias cocidas Puré de papa
con verduras pimienta
a la plancha
LIBRE Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada
CENA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

PLATO FUERTE

Ensalada de attin con
tomate, lechuga
fileteada, cebolla y
crema con tostadas
deshidratadas

Sandwich de pan
integral con jamén
de pavo y queso
panela, lechuga,
tomate y aguacate

Hot cakes integrales
(2pz)

Wrap de pechugay
vegetales con
aderezo ranch light

Calabacitas salteadas

con panela, tomate y

cebolla, 3pz de tortilla
de maiz

Papaya con miel y

GUARNICION Yogurt con platano Fruta con miel Gelatina de agua Frijoles fritos
amaranto
LIBRE Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada




Semana 4

COMIDA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

PLATO FUERTE

Fajitas de pescado con
espinaca, tomate,
cebolla y elote

Hamburguesa de
pollo a la plancha
con lechuga, tomate
y cebolla

Wrap de atun con
espinaca, lechuga,
tomate y cebolla

Pierna con salsa de
tomate y papas

Pechuga de pollo ala
mostaza

Fusilli tricolor con

GUARNICION Arroz integral Espinacas y tomate | Pieza de papa cocida | Arroz blanco ¢/ apio | germen de alfalfay
elote
GUARNICION Vegetales salteados Gl p.apa ¥ Hoigani= e Frijoles de la olla Vegetales salteados
camote frito vegetales
LIBRE Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada
CENA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

PLATO FUERTE

Sincronizadas de
tor}:illa de harina
integral y jamodn de

Tacos de histeck con
frijol y ensalada de

Molletes de frijol con
queso panela y salsa
bandera (tomate, cebolla

Ensalada del chef

(cama de lechuga, fajitas
de pollo, tiras de jamdn de
pavo, huevo cocido,
cubitos de panela germen

Sandwich de jamdn y
queso amarillo con
lechuga, tomate y

pavo nopal ychile]alapeﬁo) pc::)lanl foalgaliaz;:,a:;;z;:lo aguacate
ranch bajo en grasa)
GUARNICION Tagurtustura] coh iz Gelatina Avena Gelatina Yogurth con manzana
. frutos secos
LIBRE Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza Fruta en pieza
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada




