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Quesadillas Ensalada de 
jícama y naranja 

•	 1 paquete de tortillas de 
harina de trigo o maíz

•	 1/4 Queso Oaxaca 
•	 Aceite en aerosol o de oliva  
•	 Sal al gusto

•	 1 jícama
•	 4 naranjas
•	 1 limón
•	 Sal al gusto 
•	 Chile en polvo (para 

frutas o chipotle) 
•	 1/4 de perejil picado

Rocíe o ponga poco aceite en un comal o sartén 
a fuego medio. Caliente las tortillas por ambos 
lados. Coloque una porción de queso en la 
tortilla y dóblela. Voltee la quesadilla hasta que el 
queso se derrita.  Agregue sal al gusto. Sirva con 
su salsa favorita, ensalada o frijoles refritos.

Pele la jícama y corte en forma de palitos. 

Pele y corte las naranjas en rodajas. 

Arregle la fruta en un platón y sazone al gusto con 
jugo de limón, sal y chile en polvo para frutas. 

También puede mezclar todos los ingredientes en un 
tazón y agregar 1/4 de taza de perejil picado y chile 
chipotle en polvo.
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Tortas de jamón y queso Copa de yogurt y fruta 

•	 Una taza de yogurt sin sabor
•	 2 cucharadas de miel
•	 1 taza de fruta combinada (se 

puede usar cualquier fruta)
•	 1/2 taza de granola baja 

en grasa
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•	 4 bolillos o pan francés  
•	 4 rebanadas de jamón
•	 4 rebanadas de queso  
•	 1 aguacate rebanado                 
•	 4 trozos de lechuga                           
•	 1 tomate rebanado                    
•	 Mayonesa al gusto                               
•	 Mostaza al gusto                                        
•	 Rajas de jalapeños en vinagre             
•	 4 zanahorias cortadas en palitos

Corte el pan a la mitad. 

Agregue trozos de lechuga y rebanadas de 
jamón, queso, tomate y aguacate. 

Aderece al gusto con mayonesa, mostaza, 
sal y rajas de jalapeños en vinagre. 

Sirva con palitos de zanahoria.

En una copa o recipiente de vidrio, vaya 
agregando en capas la mitad de cada ingrediente 
en la lista. 

Repita el mismo procedimiento hasta terminar 
con los ingredientes.
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