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“El propósito no se 
busca fuera, se 

descubre dentro.”

   A N C A C O S  

  J I S I T Q S T

Y    R  S V A N A
E H G E D Q

R N C T E N E R G I A D

T A L B A W T

O E O I G I N N R M C O N

C S X I I X E

C L Z A V B

I O M O O I P

E Q U I L I  B R
N H M N B I T R

I D F G M J M
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D
E
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C
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P
L
K
O 

M
E
D
I
T
A
C
I
O

I
E
N
E
S 

T
A
R

U
I
O
P

HÁBITOS SALUDABLES
HIDRATACIÓN  

EJERCICIO 

DESCANSO  

DIVERSIÓN  

MEDITACIÓN

RELAJACIÓN 

ACTITUD

EQUILIBRIO  

BIENESTAR

RESPIRACIÓN  

ALIMENTACIÓN 

 ENERGÍA 



MUSALTEN
MUSALTEN 

VIRAL 

BRONQUIOS 

MUCOSIDAD 

CATARRO 

AMBROXOL 

 

ASMA 

INFLAMACIÓN 

ANTIBIÓTICOS 

CONGESTIÓN 

CUIDADOS 

TRATAMIENTO

03

“Transformarte es 
recordar quién eres, 

no convertirte en 
alguien más.” 

C
U
I
D
A
D
O
S
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“Cuando te alineas 
con tu propósito, 

todo cobra sentido.” 

Viaje por el
Sistema Digestivo

Indicado para el 

estreñimiento severo
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“La verdadera 
revolución es ser tú, 

sin miedo.” 

PROPÓSITO

PASIÓN

ENERGÍA

BALANCE

SALUD

CONEXIÓN

VISIÓN

HÁBITOS

AMOR

SERVICIO

RESILIENCIA

GRATITUD

 VIDA PLENA Y SALUDABLE

M J C O N E X I O N U E

O Ñ J A L N M B D N G T F

Ñ Q W E R
Q E N E R G I A N

T Y U V I S I O N

L O G H A B I

C T A X O
K R I U I Z M H S L

B O I I L G R K L G

Y H

N E D C

S I T O H A

A F R E S I L I E N C I A I

Q W I L S Y N B I O L M F G

L P G Z C O T Z H G W

B A L A N C E F D S I M

L Ñ K N S R H O C U F V
L F V D R Ñ A G B O

E F Q C S M R A L K N R O P

U V C V T

E I V G B

H N M

M P R O P O

U S X A  

J A O  

Z

 

A V

M N S Ñ T O S
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Fármacos Continentales S.A. de C.V.Fármacos Continentales S.A. de C.V.

Indicado para el

estreñimiento severo

 

“Cada día es una 
nueva oportunidad 
para elegir crecer.” 

LIDERAZGO POSITIVO
INSPIRACIÓN

COMUNICACIÓN

SERVIR

EMPATÍA

PROPÓSITO

VISIÓN

CONFIANZA

INTEGRIDAD

COLABORACIÓN 

RESPETO

COMPROMISO

PASIÓN

   P P T A G T G  

Ñ L V P A S I O N

Z    A  I O Y T Q
A M Ñ R N G

N O I C A C I N U M O C

A A I R A I S

C O L A B O R A C I O N G Q
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R E S P E T O

P L I F V B  J
I N T E G R I D

Ñ D F G Ñ O K  
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O
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T
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R
P
M
O
C

X
C
V
B

J
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“Tu historia puede 
ser el faro que 

inspire a otros.”

Hábitos Saludables
Sigue la ruta de una vida sana evitando los atajos de la comida chatarra.
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“No necesitas tener 
todo claro, solo el 

valor de comenzar.” 

TRATAMIENTO 

VIRAL 

INFECCIÓN 

ENERGIA

FIEBRE 

ESCALOFRÍOS 

TOS 

ESTORNUDOS 

FORTALEZA

BREGAMIN 

CONGESTIÓN 

FUERZA

I
A
N
B
N
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“Vivir con propósito 
es vivir con fuego en 
el alma y paz en el 

corazón.” 

CONSTRUYE TU AUTOESTIMA

SUPERACIÓN

PERDÓN

EMPODERAMIENTO

RESPETO

CONFIANZA

AUTOIMAGEN   

VALOR

GRATITUD

PACIENCIA     

ACEPTACIÓN

AUTENTICIDAD

AMOR

B A C E P T A C I

 T V A L O R

R I N A  U M C M J V Z

A N Z A R T D
R A U T O

D G A M J R F
A

U L

A L J A

A P U P V Y R

E J E V V P

P A C I E N C I
Z D R T Y N A A N Ñ L

O K Y J M B

F C O N F I

B H J L P O I H
I M A G E N K O E

G N F A M O R N O H S R D E F D C O

O V C T R T R Ñ N W
R L K C Y E M B N
A

M S L N V O T O B F D
S U P E R A C I O N

G H U M A M M H E
  Z N C V P I B E

O N O Q

X O C I C V I E N

T J R E S P
G I I B D S G

T J C S N N V
A S E D C U A V

E T O N X L A I
I K B N L E F

O L K J H I I H M N O

Z B O P J K L
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“La transformación 
no es destino, es 

una práctica diaria.”

Corre por tu Salud
¿Quién llegó a la manzana?
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“Tu autenticidad es 
tu superpoder. 

Úsalo.”

RELAJAR  

MOTIVAR  

DISFRUTAR 

SONREÍR  

DESAYUNAR  

CONECTAR  

LEER

BAILAR  

MEDITAR    

DORMIR  

HIDRATAR 

RESPIRAR 

 

 

CONSEJOS PARA EL BIENESTAR 



12

"Cuando sirves 
desde el corazón, el 
universo se abre." 

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxFUERZA INTERIOR
GRATITUD

CONFIANZA

OPTIMISMO

RESILIENCIA

ENFOQUE

EMPATÍA 

HUMILDAD

VALENTÍA

PACIENCIA 

PASIÓN

COMPROMISO

PROPÓSITO

   T Z T A J O S  

  J I S I T B S A

Q    P  O I N U Y T
K J O H G F

C O M P R O M I S O H R

F D X C V B K

Z V A L E N T I A Y X Q T

I I T S L Q E

M K O P L Ñ

P A S I O N G

I E F R G T  F
O P T I M I S M

F O Q U E V K  
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N
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N
C
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N
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I
A
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R
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R

L
E
M
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A
T
I
A

H
U
M
I
L
D
A
D
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O
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P
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T
I
T
U
D
R
D

P
Q
M
V
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"No estás roto, 
estás en 

construcción." 

Lavarse las manos
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LAXANTE 

ESTREÑIDO 

RELAJAR

HIDRATAR

SALUD

MEJORAR 

ALIVIAR

EVACUAR 

EQUILIBRAR

H I D R A T A R N

Q E S D F N D O

N E N J  I O F A E V R

N T E G B M N
W V N B F

F X A L K J H
Q

S N

B V J A

C T N F V N I

R E R N L O Q

F C Q H N B M W
G F D S A U Y L R G P

A R V B N Ñ

T Ñ L A X A

Q B E R E L A J
H J Y H A W F G V

E S K C D T U J B T D P E P K A V I

I L A X I L X  D M R
T X J U  G L R B B
E

V O L S T R S C I J L
Q V V M V L U N R D

A V S A B I B U
  Ñ L K J H G F

M A K E

F E C I T F S Ñ G

N V S R V L
C K A R M O T

R O F L I G E R
L R T Q M D U A

S C N G H N D D
E B O Q W Q D

E Z A D C F L S V B

R Q S A L U D

MOTILAXIL  

RETENER

LIGEREZA

“Eres más fuerte de 
lo que crees y más 

capaz de lo que
imaginas.” 

Indicado para el 

estreñimiento severo
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“La evolución 
comienza cuando 

dejas de resistirte al 
cambio.” 

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

DORMIR  

HIDRATAR 

RESPIRAR 
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BREGAMIN AV

AMANTADINA 

CLORFENAMINA  

PARACETAMOL  

INFLUENZA 

TOS 

FIEBRE 

GRIPE 

FORTALEZA

DESCANSO

OPTIMISMO

CUIDADO
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T
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“Una vida con 
propósito no se mide 

en éxitos, sino en 
impacto.”  

FARMIVER 

SUSPENSIÓN  

QUINFAMIDA   

 

ALBENDAZOL  

GIARDIASIS  

PARÁSITOS 

INTESTINAL  

ANTIPARASITARIO

AMIBAS 

TRATAMIENTO  

LOMBRIZ  

MEJORÍA 
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“Cada desafío es 
una invitación a 

despertar tu poder 
interior.” 

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

J A C T I T U D T T N H A

I C A R I A E P N S S B C

P O O J A
F R I P C O N T X

R A B E E O E G

T I S N C O T

U T T D O
R S O A S T R C T R

A A S D A E T R M I

T O P

L D S A

N S V A G D

T B R V E D L H U R K I O

A H L K M J N H E Z I B G V

A S D L G H J C R C

B R O N Q U I O S N Ñ J

A Z N B V C A V D N O I
V O S M E I A I S E

C I N V Ñ L K O Y P U I F

E I A E V

C C F A I

U R T

Ñ D R A F E

I D U  

A A G  

I

 

F D

R I N I N I M

DRAFEN 

RINITIS  

ALERGIAS 

URTICARIA  

ESTACIONAL  

ACTITUD 

EXPECTORANTE 

ALIVIO  

RECUPERACIÓN 

ANTIHISTAMÍNICO  

BRONQUIOS  

JARABE
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“El primer paso 
hacia tu mejor 

versión es creer que 
es posible.” 

AVEDOX

BRONCODILATADOR 

RESPIRATORIA   

BRONQUITIS  

ASMA 

TRANQUILIDAD

ALIVIO 

JARABE  

OBSTRUCCIÓN  

PULMONES 

RECUPERACIÓN 

ANIMO

Z X C D S B T W B

A V E D O X A V

T S N A  I C A W I R O

L I V I O O O
I S I X A

O O Y A T G N
R

T S

E L E I

N C N C A O T

G R R X T A B

I B S T I M H R
H G F R H N D L D G D

I T I S J S

R M O N H A

A T B R O N Q U
J H R F A W F G R

E U J H U T L F B P O U P O I Q U U

A O I T R I R  I F C
S C A G  L T U L C
P

M A S C T U C V N J R
I N P L O K I R U N

O N E O M R G S
  E T N T J R R

Z R U O

R E S E T U A E D

I D L K O U
I L A M A P O

A Z A C E L M
O W O A T A E S

K J S E M G A L
R E L B N I O

C O I T P I T Q D H N

R U T R P Ñ I
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“Tu transformación 
es tu regalo más 

grande al mundo.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

Viaje al consultorio
¿Cuál camino tomar, A,B ó C, para llegar con el médico?
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“Permítete soltar lo 
que fuiste para dar 

espacio a lo que 
puedes ser.” 

AMANTADINA  

DOSIFICACIÓN 

SÍNTOMAS 

ANTIVIRAL  

RECUPERACIÓN

CONGESTIÓN 

 VITALIDAD

PARACETAMOL   

INFLUEZA  

BREALITAM AV 

CLORFENAMINA  

RESPIRACIÓN 
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“El propósito guía, 
pero la acción
transforma.”

ACTITUD

CONSTANCIA

PASIÓN

CRECIMIENTO

HÁBITOS

ENERGÍA

GRATITUD

ENFOQUE

PROPÓSITO 

SALUD

AUTOESTIMA

RESILIENCIA

CREA TU MEJOR VERSIÓN  

I H O G M F I

L F N S O

P R O P O S I T O V
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E D U U P E
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U
F
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“No estás aquí para 
sobrevivir, estás 

aquí para florecer.”
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E
S

Z
A

D
A

D
B
R
E
G
A
M
I
N
A

A
R
A
C
E
T
A

S  

Ñ
L  

Ñ
I
D
T
L
D
T
O

E
B
R
E
S
U
R
A

S
O
Ñ
I
N
I
W
A

L
I
S
R
G

A
N
T
I
P
I

E
O
P
U
Y
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“Donde hay 
propósito, hay 

dirección.”

BREGAMIN

DOSIS

MEDICAMENTO

BREGAMIN AV

ANTIPIRETICO

CEFALEA

PARACETAMOL

FIEBRE

DOLOR

ANALGESICO

 FUERZA

EQUILIBRIO
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“Todo cambia 
cuando tú cambias.”

 

VITALIDAD

NUTRICIÓN

SALUD

SANGRE

FUERZA

OXÍGENO

FORCIL 

ENERGÍA

HEMOGLOBINA

BIENESTAR

RECUPERACIÓN

SULFATO
FERROSO

Ñ L K O N S H F U E R

V B V V I T A L I D A D

U L F A T
S Y Z A E N E R G I A U N A Z

O F E

O G L O B I

D E V T A
G P U U G N S R L R

N A S L I C R O F S

T G S

I T N U D Y

R R O S O H O

Ñ L B I E N E S T A R W E S

V C H X U Y  C L H E O  S B

M N U O K M N V R F

S N U T R I C I  O N L L

A Z R X R A V Y S A
I T  L J E A E A S G

P R E C U P E R A C I O N

B N J V E V

R R O S O F U

E T R

O Q W F E

Z A L Z X  

K T E  

S  

N  

I  

E L  

Z H E M N A M
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“El viaje hacia 
adentro es el más 
valiente de todos.” Antiespasmódico

Hioscina
Antiespasmódico

Hioscina

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

RELAJACIÓN

CÓLICO

PAZ

GOTAS

SOLUCIÓN

ESTÓMAGO

DIGESTIÓN

SUAVIDAD

TRANQUILIDAD

ESPAFARM

HIOSCINA

DESCANSO

E S Q N O M I E

V I N Ñ S O L U

U I S H G Ñ A I H

G O T A S O A
T R A N Q

O G E S P A F
N

I F

T N

G U F B Y E

O X N Ñ I

H I O S C I N A
A R M O S P I Q N

J O S N E V

F Ñ F K J

B P T I O L C
U I L I D A D O

E P N R T Ñ E K I R C H B T M T

L W B H M A S O
L K F O O Z I
A

T D G F O V C L S
Q C U E T J J H D

C I O N B G
S D E S C A N S

O R D

T O L A I L K N P

J L R C A N
L O I M G D D

C V U F O N S
P G Y T P G

F O E T C G A Z
A E T H G B C

U A V I D A D P I

R U O M S R U



Ñ N E U T R A L I Z A R E

M E V T B U  E T L U P

P O I U Y P R

C A N J E H C G R

L B R K J A N T

L U J O F R T

G A L D R A T

M M N P V O X Z

Y H T G A S T
U N I N F L A M

T I R E F
B

N Z F Ñ

R

R E H P O T

T G A H N J E

Ñ L K J H G F
R
O
T
E
C
C
I
O
N
E
R

A
J
J
P
I
E
K
O
I

D
I
F
A
R
M
N
O
N

I
H
N
C
D

I
T
E
M
I

C
O
M
E
J

E
D
I
C
A
H

I
K
Y
U
EI

H
G
F
D

T
I
T
O
E

G
J
U
K
I

D
U
R
B
C
C

I
A
D
A
I

A
P
T
A
X

T
E
Y
O
R

  

Z
X
S
A

A
E
S
T
E

R
O
Q
B
E

A
S
O

A
C
I

A
Ñ
U

P
O
I
U
Y
A
D

  

D
F
W

R
A
R
N
I
A

Q
Z
D
N
O
Z
A
H
C
N

P
O
I
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“Tu misión no es 
agradar, es
iluminar.”

MEJORAR

NEUTRALIZAR

HINCHAZÓN 

ANTIÁCIDO 

GÁSTRICO 

PROTECCION

ANTIREFLUJO

INFLAMACIÓN

APETITO 

MADIFARM 

MAGALDRATO 

DIMETICONA 

Madifarm
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"Crecer duele…
pero no crecer, 

duele más."

B C O M P A R T I R G R O L  Z

H P K S   K J

P E T O K L O I

  F V A F Y T R E I
E J D A D I R G E
U I

C M T

A I K O L E V S L

M L T E

A P O

Z T O P V F J

A V U L O R N L

D A D O G B F

N A E S Z I E A L

N W A Z S X D C F V G B N J H F

N I U Y G T U R

L
I
S
A
J
E
T
N
E
L
D

L
K
J
G
H
P
O
I
E
L
D
J
H
Ñ

A
D
S
H
Y
U
H
U

S
Ñ
O
N
V
Ñ
O

I
F
N
O
C

H
Q
D
G
Ñ

B
V
A 

A
M

E
A
L
E
S

E
C
A
L
E

A
G

E
C

V
I

S

Q R S

A

T
K

E
J

L
N

R
I

Ñ
A

E
I

H
A
L
E
G
R
I
A
O
N

T
I
A
M
O
R
J

E 

C
G
B
T
I
E
M
P
O
K
I

S
E
R
O
L
A
V
C

E
J
S
E
W
Q
H
D

G
Y
G
O
G

E
L
I
C
I
D

M
N
M
N
B

AMOR 

HOGAR 

CONFIANZA

CUIDADO 

FELICIDAD 

JUNTOS

TIEMPO 

COMPARTIR 

ALEGRÍA

APOYO 

RESPETO 

VALORES

 FAMILIA
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“Ser tú mismo con 
valentía es un acto 
de amor propio.”

Fármacos Continentales S.A. de C.V.Fármacos Continentales S.A. de C.V.

L
U
I

X T
IO

L
I A

M

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 
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“Tu vida tiene un 
mensaje. Que sea 
uno que inspire.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

R
U
I

V E
FV

R
I M

A
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“El cambio 
verdadero empieza 

cuando tomas 
responsabilidad 

total.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

M A
URG B

E

UIN A
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“No esperes el 
momento perfecto, 

crea el momento con 
intención.”

Escribe palabras con las letras de la figura 

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

O A
USN A

E

UVX D
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“La magia sucede 
cuando alineas tus 

talentos con tu
propósito.”

farmiver.com.mxfarmiver.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

O I
URF A

E

ULC S
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“Haz del propósito 
tu brújula y del amor 

tu motor.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

M
D A

FI
R
A ME
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“Eres la semilla de la 
transformación que 

sueñas ver.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

A
P

A
S
F

MR M

E
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“Ser coherente
contigo mismo es el 

inicio de tu 
libertad.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

C
L

A
I
N

RS E

F
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“Elige avanzar, 
aunque sea con 
miedo, pero con 

propósito.”

farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mxhttp://farmacoscontinentales.com.mx

1.
2.
3.
4.

Escribe palabras con las letras de la figura 

T
S

A
U
L

AE N

M
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09 1008
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03

C
U
I
D
A
D
O
S

O I C A C I N U M O C

E S C A L O F R I O S A

R M Z O N P F E P B Z

V X Ñ Ñ E Q T

S I H Y R Ñ O L R

L O A F Ñ L K J R G

L E Z A L Z

S F L G H U O

J A T E J K Ñ E

T O R N U D O
E G A M I N Ñ L

F O R T A
R

F C O B

K

V E T U A G

K R U L M C I

Z X M Q A C U
R
Ñ
L
K
J
N
O
I
C
C
E 

I
A
N
B
N
K
L
D
J
X

I
A
N
B
N

H
N
C
L
K
X
E
B
K

K
I
S
O
H

K
T
R
A
T

D
O
S
B
A
S

 

A
L
R
GA

J
N
I
K

Z
A
G
K
J

P
J
E
V
F

C
D
T
O
S
H

S
D
Ñ
L
K

 

N
T
A
P

N
A
F
I
S

C
Ñ

F
G
F
D

T
V
I

I
F
J

O
U
I

F
U
E
R
Z
A
Q

N
E
R
G

M
I
E
N
T
O

Y
Z
N
M
X
Ñ  

F
N
I
F

B A C E P T A C I

 T V A L O R

R I N A  U M C M J V Z

A N Z A R T D
R A U T O

D G A M J R F
A

U L

A L J A

A P U P V Y R

E J E V V P

P A C I E N C I
Z D R T Y N A A N Ñ L

O K Y J M B

F C O N F I

B H J L P O I H
I M A G E N K O E

G N F A M O R N O H S R D E F D C O

O V C T R T R Ñ N W
R L K C Y E M B N
A

M S L N V O T O B F D
S U P E R A C I O N

G H U M A M M H E
  Z N C V P I B E

O N O Q

X O C I C V I E N

T J R E S P
G I I B D S G

T J C S N N V
A S E D C U A V

E T O N X L A I
I K B N L E F

O L K J H I I H M N O

Z B O P J K L

A F R E S I L I E N C I A I



11 12 13

14 15 16
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E S P I R A R B E D K H

Q V T G H K K E N M K

E M N B R G P

E E A I A I O D G

A S D Ñ M N B V C I

T R D F G H

D I R A I P A

T R F R K I Z R

S O N R E I R
I V A R N H B B

B A I L A
T

H T S K

D

A I B T O P

E S A Y U N A

E R K H B N K
H
I
D
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M
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E
L
A
J

I
C
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U
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C

O
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F
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J

H
R
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D

   T Z T A J O S  

  J I S I T B S A

Q    P  O I N U Y T
K J O H G F

C O M P R O M I S O H R

F D X C V B K

Z V A L E N T I A Y X Q T

I I T S L Q E

M K O P L Ñ

P A S I O N G

I E F R G T  F
O P T I M I S M

F O Q U E V K  

 

 

I E N C I A B

C

N
Ñ
S
C
R
G
F
Q  

 
 

E
S
I
L
I
E
N
C
I
A

N
C
O
N
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I
A
N
Z
A
P

R
G

R

L
E
M
P
A
T
I
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U
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D
A
D

   

P
L
O
F
V 

O
T
I
S
O
P
O
R
P

A
T
I
T
U
D
R
D

P
Q
M
V

H I D R A T A R N

Q E S D F N D O

N E N J  I O F A E V R

N T E G B M N
W V N B F

F X A L K J H
Q

S N

B V J A

C T N F V N I

R E R N L O Q

F C Q H N B M W
G F D S A U Y L R G P

A R V B N Ñ

T Ñ L A X A

Q B E R E L A J
H J Y H A W F G V

E S K C D T U J B T D P E P K A V I

I L A X I L X  D M R
T X J U  G L R B B
E

V O L S T R S C I J L
Q V V M V L U N R D

A V S A B I B U
  Ñ L K J H G F

M A K E

F E C I T F S Ñ G

N V S R V L
C K A R M O T

R O F L I G E R
L R T Q M D U A

S C N G H N D D
E B O Q W Q D

E Z A D C F L S V B

R Q S A L U D

   I W T R X E L  

O P T I M I S M O

A    G  R I P E I
Y A T N T Q L

I N F L U E N Z A U K

M A N T A D I N

V F V A S D F G H J A L Ñ

N C U I D A D

L K R B Z P

A B P O U Y K

Ñ T O S H Ñ L K
J B I S M B N E

R U A L A J H  

 

E  

A R G B H T Z  

O

A
Z
E
L
A
T
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O

C
L
O
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E
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M
I
N

C  

F
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Z
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J

Q

C

EO

FE
D
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S
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N
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Ñ
M
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B
V
P

   

Ñ
L
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R
B
E
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J
A
L

G
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W
Q

S
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F
G

Z X C D S B T W B

A V E D O X A V

T S N A  I C A W I R O

L I V I O O O
I S I X A

O O Y A T G N
R

T S

E L E I

N C N C A O T

G R R X T A B

I B S T I M H R
H G F R H N D L D G D

I T I S J S

R M O N H A

A T B R O N Q U
J H R F A W F G R

E U J H U T L F B P O U P O I Q U U

A O I T R I R  I F C
S C A G  L T U L C
P

M A S C T U C V N J R
I N P L O K I R U N

O N E O M R G S
  E T N T J R R

Z R U O

R E S E T U A E D

I D L K O U
I L A M A P O

A Z A C E L M
O W O A T A E S

K J S E M G A L
R E L B N I O

C O I T P I T Q D H N

R U T R P Ñ I
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B F C O N G E S T I O N

T G N Y U J H E T L N

L K J H G F D

C L O R F E N A M I
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E I S C D O L O R K
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E V

N T O
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A S C

L O O
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C7

Preparación
   
1. Calienta el mole con caldo de pollo hasta espesar.
2. Rellena las tortillas con pollo y báñalas con el mole.
3. Decora con yogur, queso, cebolla y ajonjolí.
4. Acompaña con arroz integral y ensalada fresca.

Ingredientes 
 
12 tortillas de maíz
Mole casero bajo en grasa y 
azúcar
1 pechuga de pollo cocida y des-
hebrada
Yogur griego y queso bajo en 
grasa
Cebolla morada en rodajas
Ajonjolí tostado

Porciones: 4 personas 
Tiempo estimado: 45 minutos

Enmoladas Poblanas
Saludables



C6

Preparación
   
1. Tuesta ligeramente los panes.
2. Arma las cemitas con el pollo, queso, aguacate, chipotle y hojas verdes.
3. Sirve inmediatamente.

Ingredientes 
 
4 panes integrales o pita sin 
azúcar
4 �letes de pollo al horno o a la 
plancha
Quesillo ligero o panela
Aguacate en rebanadas
Hojas de espinaca o papaloquelite
1 chile chipotle natural o casero

Porciones: 4 cemitas
Tiempo estimado: 45 minutos

Cemitas Poblanas
Saludables

Ingredientes 
 
12 tortillas de maíz
Mole casero bajo en grasa y 
azúcar
1 pechuga de pollo cocida y des-
hebrada
Yogur griego y queso bajo en 
grasa
Cebolla morada en rodajas
Ajonjolí tostado



C5

Preparación
   
1. Marina el pollo con vinagre, ajo, cebolla y especias.
2. Cocina en sartén hasta que esté dorado.
3. Sirve en tortillas con yogur y verduras asadas.

Ingredientes 
 
500 g de pechuga de pollo en 
tiras
1/4 taza de vinagre blanco
2 dientes de ajo
1/2 cebolla
1 cdita de comino y orégano
Tortillas integrales o de nopal
Yogur natural y verduras asadas

Porciones: 4 personas (8 tacos)
Tiempo estimado: 45 minutos

Tacos Árabes
Poblanos Light

Ingredientes 
 
4 panes integrales o pita sin 
azúcar
4 �letes de pollo al horno o a la 
plancha
Quesillo ligero o panela
Aguacate en rebanadas
Hojas de espinaca o papaloquelite
1 chile chipotle natural o casero



C4

Preparación
   
1. Sofríe la cebolla en aceite de oliva hasta que esté suave.
2. Agrega las rajas y el elote, cocina por 5 minutos.
3. Incorpora el yogur, mezcla bien y cocina 5 minutos más.
4. Sirve con tortillas de nopal o integrales.

Ingredientes 
 
4 chiles poblanos asados en tiras
1 taza de elote cocido
1/4 de cebolla en tiras
1 taza de yogur griego natural
1 cda de aceite de oliva
Sal al gusto

Porciones: 4 personas
Tiempo estimado: 25 minutos

Rajas con Crema
y Elote Light

Ingredientes 
 
500 g de pechuga de pollo en 
tiras
1/4 taza de vinagre blanco
2 dientes de ajo
1/2 cebolla
1 cdita de comino y orégano
Tortillas integrales o de nopal
Yogur natural y verduras asadas



C3

Preparación
   
1. Mezcla la masa con sal y aceite de oliva.
2. Forma pequeñas tortillas gruesas, agrega el relleno y cierra.
3. Hornea a 180°C por 20 minutos o hasta que estén doraditos.
4. Sirve con salsa fresca y lechuga.

Ingredientes 
 
2 tazas de masa de maíz
1 cda de aceite de oliva 
Relleno de vegetales o tinga ligera
Sal al gusto

Porciones: 4 personas (8 molotes)
Tiempo estimado: 40 minutos

Molotes Poblanos
al Horno



C2

Preparación
   
1. Licúa los jitomates, chiles, ajo y cebolla con un poco de agua.
2. Caliéntala en una cacerola sin aceite y ajusta la sal.
3. Calienta las tortillas en comal y báñalas con la salsa.
4. Coloca el pollo encima y añade cilantro o cebolla si gustas.

Ingredientes 
 
12 tortillas pequeñas de maíz 
horneadas o hechas en comal
2 jitomates
2 chiles serranos (opcional)
1/4 de cebolla
1 diente de ajo
1 taza de pollo deshebrado sin piel
Cilantro fresco y cebolla picada 
(opcional)
Sal al gusto

Porciones: 4 personas (12 chalupas)
Tiempo estimado: 25 minutos

Chalupas Poblanas

Ingredientes 
 
2 tazas de masa de maíz
1 cda de aceite de oliva 
Relleno de vegetales o tinga ligera
Sal al gusto



Preparación
   
1. Licúa jitomates, ajo y chipotles hasta obtener una salsa.
2. En un sartén, sofríe la cebolla en aceite hasta que esté transparente.
3. Agrega la salsa, sazonar con sal y cocina por 10 minutos.
4. Incorpora el pollo deshebrado y deja que se impregne de sabor  
por 5–10 minutos.
5. Sirve caliente sobre tostadas y decora a tu gusto.

C1

Ingredientes 
 
500 g de pechuga de pollo cocida y 
deshebrada
2 jitomates grandes
½ cebolla en rebanadas
2 dientes de ajo
2 chiles chipotles adobados (o al gusto)
2 cdas de aceite
Sal al gusto

Porciones: 4 personas
Tiempo estimado: 30 minutos

Tinga Poblana

Ingredientes 
 
12 tortillas pequeñas de maíz 
horneadas o hechas en comal
2 jitomates
2 chiles serranos (opcional)
1/4 de cebolla
1 diente de ajo
1 taza de pollo deshebrado sin piel
Cilantro fresco y cebolla picada 
(opcional)
Sal al gusto
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Ingredientes 
 
500 g de pechuga de pollo cocida y 
deshebrada
2 jitomates grandes
½ cebolla en rebanadas
2 dientes de ajo
2 chiles chipotles adobados (o al gusto)
2 cdas de aceite
Sal al gusto
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