UNIVERSIDAD DE
GUANAJUATO

REVISTA DE DIVU LGACION CIENTIFICA DE
NUTRICION AMBIENTAL Y SEGURIDAD
ALIMENTARIA

(REDICINAySA)

i "T
A

" Edicion EspeC|aI Suplemento 4, 2023

13A"EDICION DE LA FERIA DE PLATILLOS

SALUDABLES Y SUSTENTABLES:
LA NUTRICION D'ESDE EL TERRITORIO

LICENCIATURA =N NUTRICION DEL CAMPUS LEON
GENERACION 2023-2028

/153

REVISTA DE DIVULGACION CIENTIFICA DE NUTRICION AMBIENTAL Y SEGURIDAD ALIMENTARIA, Suplemento 3, 2023, es una publicacion
electrénica, bimestral, editada por la Universidad de Guanajuato, Lascurain de Retana No. 5, Zona Centro, Guanajuato, Gto., C.P. 36000, a través del
Departamento de Medicina y Nutricién, de la Divisiéon de Ciencias de la Salud, Campus Ledn en colaboraciéon con el Observatorio Universitario en
Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de Guanajuato. Direccién: 4° Piso, Torre de Laboratorio del Laboratorio de Nutricion Ambiental y
Seguridad Alimentaria del Departamento de Medicina y Nutricién de la Division de Ciencias de la Salud., Campus Leén, Universidad de Guanajuato.
Direccion: Blvd. Puente del Milenio 1001; Fraccionamiento del Predio de San Carlos, C.P. 37670, Ledn. Tel. (477) 2674900, ext 3677, Guanajuato,
México. http://www.redicinaysa.ugto.mx/, E-mail: redicinaysa@ugto.mx. Directora Editorial: Dra. C. Rebeca Monroy Torres. Reservas de Derechos al
Uso Exclusivo: 04-2014-121713184900-203 e ISSN: 2007-6711, ambos en tramite y otorgados por el Instituto Nacional del Derecho de Autor.
Responsable de la Gltima actualizacion de este ndimero, Coordinacién de Sistemas y Servicios Web del Area de Comunicacion y enlace del Campus Leon.
Las opiniones expresadas por los autores no necesariamente reflejan la postura del editor de la publicacién. Queda estrictamente prohibida la
reproduccion total o parcial de los contenidos e imagenes de la publicacién sin previa autorizacién de la Universidad de Guanajuato.



DIRECTORIO

Dra. Claudia Susana Gémez Lopez
Rector General
Dr. Salvador Hernandez Castro
Secretario General
Dr.José Eleazar Barbboza Corona
Secretario Académico
Dra. Graciela Ma. de la Luz Ruiz Aguilar
Secretaria de Gestion y Desarrollo

Dr. Mauro Napsuciale Mendivil

Director de Apoyo a la Investigacion
yal Posgrado

Dr. Carlos Hidalgo Valdez
Rector del Campus Ledn
Dr. Tonatiuh Garcia Campos
Director de la Division de Ciencias de la Salud
Dra. Mdnica Preciado Puga

Directora del Departamento de Medicinay
Nutricion

COMITE EDITORIAL

Dra. Rebeca Monroy Torres

Directora Editorial y fundadora
Universidad de Guanajuato, OUSANEG AC.

MIC. Ana Karen Medina Jiménez
Coeditora, OUSNAEG AC.
Dr. Jhon Jairo Bejarano Roncancio
Universidad Nacional de Colombia
Dr. Joel Martinez Soto

Universidad de Guanajuato,
Departamento de Psicologia

MIC. Angela Marcela Castillo Chavez
OUSANEG

PLN Modnica Jazmin Hernandez Garcia
OUSANEG

CONSEJO EDITORIAL

Mtra. Miriam Sanchez Lopez
Instituto Nacional de Cancerologia
Dr.Jorge Alegria Torres
Campus Guanajuato
Dr. Gilber Vela Gutiérrez
Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas
Dra. Elena Flores Guillen

Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas,
OUSANECH

Dra. Gabriela Cilia Lopez

Universidad Autonoma de San Luis Potosi,
OUSANESLP

Dra. Adriana Zambrano Moreno
Colegio Mexicano de Nutridlogos

Dra. Alin Jael Palacios Fonseca
Universidad Autdnoma de Colima, OUSANEC
Dra. Monserrat Lopez
Universidad de Guanajuato, Campus Ledn
Dra. Xochitl S. Ramirez Gomez
Universidad de Guanajuato, Campus Celaya

Dr.Jaime Naves Sanchez
Clinica de displasias, UMAE-IMSS T48. OUSANEG
Dra. Silvia Solis
Universidad de Guanajuato, Campus Ledn

Dra. Rosario Martinez Yanez

Universidad de Guanajuato, Campus Irapuato-Salamanca

Dra. Fatimma Ezzahra Housni
[ICAN. Universidad de Guadalajara (Cusur)



INDICE

REDICINAYSA




MEMORIAS

13A EDICION DE LA FERIA DE PLATILLOS
SALUDABLES Y SUSTENTABLES 2023

EN LA TELESECUNDARIA NO. 961
DE LA COMUNIDAD DE LAS LADRILLERAS DEL REFUGIO,
LEON, GUANAJUATO.

A~ =
) A
’khﬂ ‘ “ nnnnnnnnnnnnnnnnn ;

5 DE DICIEMBRE DEL 2023

AUTORIA DEL PROGRAMA'Y CONTENIDO
DRA. REBECA MONROY TORRES

INTEGRACION Y DISENO DE LA EDICION
PLN MONICA JAZMiN HERNANDEZ GARCIA

COMO CITAR ESTE DOCUMENTO: MONROY -TORRES R. FERIA DE PLATILLOS
SALUDABLES Y SUSTENTABLES. REDICINAYSA, 2023; SUPLEMENTO 3.

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023 3| 38



ESTUDIANTES PARTICIPANTES DE LA 13A EDICION
FERIA DE PLATILLOS SALUDABLES Y SUSTENTABLES 2023

QUIENES ELABORARON LOS SIETE PLATILLOS DURANTE LA UDA DE

INTRODUCCION A LA NUTRICION

ALMAGUER NAVA EVELYN NAYELI
ALMANZA MENDOZA DANIELA
ALONSO MENDEZ JUAN JESUS

AZA BARRON MARIANA
BARRERA SOLIS ROBERTO CARLOS
BERNAL BECERRA DANAJACQUELIN
CALDERON VILLALOBOS DANNA PAOLA
CAUDILLO ALCACIO MARLENNE MONSERRAT
CERVANTES ANAYAXIMENA
CHOLICO PAREDES SANDRA BERENICE
DURAN VALADEZ VERONICA ARELY
ESTRADA GUIZAR NURIA DANIELA
ESTRADA NAVA JULIETA MONSERRAT
FUENTES MARTINEZ HANNYA MIRANDA
IBARRA OCAZ ARANZA LISSET
ISLAS MELO FATIMA ARLETTE
LOPEZ BARROSO MAGALY ALEJANDRA
MACIEL PEDROZA AILED NAOMI
MAGANA HERNANDEZ ALIA SARA|
MOSQUEDA MAGDALENO ALEJANDRA
OROZCO RODRIGUEZ CINTHYA MONSERRAT

ORTIZ ZAVALA MARIA GUADALUPE

PALACIOS RANGEL DIEGO SAID
PINA CASTILLO VANESA ZUJEY
RIVAS LIDIA FERNANDA
ROCHA GASCA PAOLO ANDRES
ROCHA PEREZ KAROL SOFIA
RODRIGUEZ HERNANDEZ LILIANA
RODRIGUEZ MARMOLEJO DARIANA
SALDANA ROMERO ANDREA

URQUIZA GARCIA JOSE EDUARDO
VARGAS DIAZ MAYTE JOSELINE

VAZQUEZ LUGO ANDREA NOEMI
VELAZQUEZ AGUILAR LEONARDO
VERA SOTO MARIA MELISSA
VILLEGAS MIRANDA JESSICAMARLEN

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023

4| 38



AGRADECIMIENTO A LOS INTEGRANTES DEL JURADO
CALIFICADOR

Por la Telesecundaria

Mtra. Manuela Garcia Alvarez
Directora de Telesecundaria # 96l

Mtro. Luis Gonzalo Requena Contreras
Maestro de la Telesecundaria #9061

PLN. Modnica Jazmin Hernandez Garcia
Egresada de la Licenciatura en Nutricion de
la Universidad de Guanajuato, Campus Ledn
Egresada de la 9a Edicion del Programa
Rotatorio de Estanciasy Practicas Profesionales (PREPP)
Actual colaboradora del OUSANEG
en el area de Investigacion y extension

Karla Marcela Terrones Quintero
Estudiante de la Licenciatura en Nutricion
dela Universidad Insurgentes
Practicante de Nutricion en el OUSANEG
(semestre agosto-diciembre de 2023)

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

~ ey

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023 5|38



INTRODUCCION

La feria de platillos saludables y sustentables, se ha llevado a cabo a lo largo de
13 anos con los estudiantes del Programa Educativo de la Licenciatura en
Nutricion ofertada por la Universidad de Guanajuato en el Campus Leodn, que
inician su primer semestre con la Unidad de Aprendizaje (UDA) de “Introduccion
a la Nutricion”, impulsada y organizada por la Dra. Rebeca Monroy Torres y
quien ha sido titular de la misma.

La finalidad de esta feria o actividad de extension es que los estudiantes
presenten ante una comunidad o escuela una propuesta de platillo o un tiempo
de comida, que reuna los conocimientos que adquirieron durante el semestre
como las caracteristicas de una dieta que se considera correcta (variada,
equilibrada, suficiente, completa, adecuada e inocua), ademas de ser
culturalmente aceptable, accesible econdmica y practica. Con las ediciones se
ha integrado que las propuestas tengan un bajo impacto ambiental, evitando
llevar embalajes como el unicel, plastico, etc., y ahora con la norma del
etiquetado de advertencia (publicada la actualizacion de la norma en el 2020) y
que es un tema que se revisa en el semestre, debe cuidarse no tenga
ingredientes que lleven sellos. Como se puede observar el reto es grande para
los jovenes recién iniciados en su carrera de la nutricion.

Es importante senalar que previamente se les dan algunos datos
sociodemograficos del lugar donde se llevara a cabo el evento y con ello
preparar algo especifico del territorio a donde iremos, por ejemplo los platillos
elaborados fueron destinados para ser preparados por jovenes estudiantes, que
sabemos estan aun en una etapa de crecimiento y desarrollo y, de acuerdo a las
estadisticas se requiere implementar acciones como el fomento pero sobre todo
demostracion de una alimentacion saludable; ademas que en la Telesecundaria
ya se llevaba un programa Piloto de promocion de estilos de vida saludable con
la participacion de estudiante de la misma Licenciatura pero de otros afos como
es el caso del PLN Carlos Alberto Garcia Cruz, PLN Modnica Jazmin Hernandez

Garcia.
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Durante el desarrollo de la feria, los estudiantes dan una breve presentacion de
su platillo, resaltan algunas propiedades nutrimentales, conocimientos del plato
del bien comer, recomendaciones y sugerencias para que se realicen en casa asi
como una breve justificacion de lo que les motivo su elaboracion.

Una vez en las instalaciones de la telesecundaria, como fue esta 13a Edicion, se
invitd a los profesores, estudiantes de la escuela y estudiantes de la Universidad
de Guanajuato y de otras Universidades que estudian nutricion puedan
participar en la experiencia como evaluadores o evaluadoras de la Feria, a
quienes se les entrega una rubrica de evaluacion (misma que a los estudiantes
de nutricion se les da con los puntos y consideraciones que debieron tener para
su elaboracion) motivo por el los jueves o evaluadores que califican deben
considerar las caracteristicas organolépticas del platillo y el desempeino del
equipo en atender sus dudas, mismas que deben ser en apego a los visto en el
semestre y sino es donde la profesora de la UDA interviene.

Dra. Rebeca Monroy Torres
Organizadora y autora del evento
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RECETAS
Y
RECOMENDACIONES

(2)




El presente documento tiene la finalidad de dar a conocer al lector las
recetas presentadas durante la 13° Feria de Platillos, por lo anterior, el
orden es el siguiente:
1.5e enlistan los ingredientes y cantidades a utilizar en la
preparacion, asi como el grupo de alimentos al que pertenece cada
ingredientes utilizando abreviaturas en algunos de los casos,
Alimentos de Origen Animal (AOA), Frutas y verduras (F y V),
Verduras (V), y Aceites y grasas (Ay G).
2.Posteriormente se redacta el procedimiento para la preparacion
correspondiente, en aquellos casos en que se incluye agua fresca,
los ingredientes y procedimientos se encuentran en apartados
diferentes.
3.Finalmente se incluye la infografia del platillo realizada por los
estudiantes.

DIETA CORRECTA'Y SUS CARACTERISTICAS

Una dieta correcta es aquella que cumple con las siguientes caracteristicas

1.Completa: que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada comida
alimentos de los 3 grupos.

2. Equilibrada.- que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.

3. Inocua.- que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta
exenta de microrganismos patdgenos, toxinas, contaminantes, que se consuma con
mesura y que no aporte cantidades excesivas de ningin componente o nutrimento.

4. Suficiente.- que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que
el sujeto adulto tenga una buena nutricion y un peso saludable y en el caso de los
ninos o ninas, que crezcan y se desarrollen de manera correcta.

5. Variada.- que de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada grupo.

6. Adecuada.- que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y
ajustada a sus recursos econdémicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar
sus otras caracteristicas.
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‘ato del Bien Comer /

NORMA Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud. Promocién y
educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion.
https://dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013#gsc.tab=0
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PLATILLOS

(RECETAS)
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HUEVO A LA MEXICANA

Preparacion
2 porciones )/ 15 minutos
Ingrediente Cantidad Medida GrupF:)BcCijSaNl\Irll_:ento
Huevo 1 Pieza AOA/AOA
Tortillas 2 Pieza Cereal/ Cereal
Frijol 12 Taza "Lee gg”u"r:?nc’;‘::s/
Chile 1 Pieza FYV/ V
Aceite 1 Cdita. AYG
Procedimiento

1. Picar jitomate en pequenos cuadritos.

2.Romper los huevos, ponerlos dentro de un recipiente, agregar un poco de sal al gusto
y el jitomate antes picado, mezclar hasta tener una consistencia uniforme.

3.En una cazuela poner una cucharadita de aceite y dejar calentar por 20 segundos
aproximadamente a fuego medio.

4.Vaciar toda la mezcla en la cazuela previamente calentada.

5.Mover en repetidas ocasiones con ayuda de algun cubierto para evitar que se pegue el
huevo.

6.Una vez que esté bien cocido (cuando ya tenga una consistencia mas solida o
aglutinada) puedes apagar.

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023 12| 38



1.Calentar los frijoles (puede ser la misma cazuela en la que anteriormente hiciste el
huevo).

2. Calentar las tortillas.

3.Emplatar, lo puedes comer en modo de burritos o vaciar el huevo y los frijoles en un
plato acompanado con las tortillas.

NOTA: También puedes agregar cebolla o chile al huevo, si es de tu agrado.

PROPUESTA DEL EQUIPO 1:

Almaguer Nava Evelyn Nayeli
Almanza Mendoza Daniela
Alonso Méndez Juan Jesus

Aza Barron Mariana
Barrera Solis Roberto Carlos
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BURRITO A LA MEXICANA

Preparacion
1 racion )/ 15 minutos
. . . Grupo de alimentos
Ingrediente Cantidad Medida casera PBC/ SMAE
Jitomate en . Frutas y verduras/
. 1 pieza
rodajas verduras
Frijoles 1/4 Taza Legumlnos_as y AGA/
Leguminosas
Pechuga de pollo 30g Pieza AOA/ AOA MBAG
Lodea 1 Taza Futas y verduras/
verdura
Aguacate 1/3 Pieza / AyG
Tortilla 1 Pieza Cereales/ Cereales SG
Cebolla 1/4 Taza Frutas y verduras/
versura
Aceite 1 Cdita. AyG
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Procedimiento

1.En una sartén vierte una cucharadita de aceite, agregar el jitomate y la cebolla
finamente picados.

2.Una vez estén salteadas nuestras verduras, procedemos a agregar la pechuga de
pollo previamente cocida y desmenuzada. Dejamos cocinar de 3 a 5 minutos.
Puedes agregar sal y pimienta para sazonar.

3.En una tortilla untamos frijoles refritos, seguido de nuestro guisado de pollo y por
ultimo, agregamos una capa de lechuga.

4. Acompanarlo con rodajas de aguacate.

Recomendaciones

* Puedes acompanarlo con tu fruta favorita, de preferencia elige aquellas que sean de
temporada.

e Lavarse las manos correctamente antes de preparar y consumir los alimentos.

e Desinfectar las verduras y cortarlas con cuidado.

e Intenta que los productos que utilices sean libres de sellos.

o Utilizar recipientes y utensilios limpios.

e Recuerda beber agua potable.

PROPUESTA DEL EQUIPO 2:

Bernal Becerra Dana Jacquelin
Calderdn Villalobos Danna Paola
Caudillo Alcacio Marlenne Monserrat
Cervantes Anaya Ximena
Cholico Paredes Sandra Berenice
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Campus Leon

Dvionde cancias ‘ 13° Feria de Platillo saludables
Departamento de
Medicina y Nutricion

Equipo 2

Frutas y verduras  (F-V):

dlimentos con mayor fuente de
EXISTEN vitaminas y minerales.

En cada comida que realices en el

GRUPOS o o s
de alimentos F dia, a excepcidn de alguna colacion,
debes agregar al menos 3 alimentos

del grupo F-V, 1 alimento del grupo C
y 1 alimento del grupo AOA.

¢;Sabias qué...?
i combinas un cereal con
alguna leguminosa tienes un
nivel alto de proteinas, tanto
asl, que es mejor que [N f
consumir came roja.

del Bien Comer

NGEN MHT Pl

Nuestra receta
contiene los siguientes
ingredientes:

Qe O

Lechuga Tomate

Cebolla Aguacate Aceite Sal
o >\
. A ) v..‘.. s, «
S Tortilla de Fers Pimienta
Harina

Decidimos acompariarlo
con lo siguiente...

;
Mandarina Agua

Recomendaciones

Puedes cambiar la tortilla de harina por una de maiz o pan, al igual

que puedes agregar tus verduras favoritas. Lo importante es que te
alimentes de manera nutritiva.

EXCESO EXCESO EXCESO
CALORIAS SODIO GRASAS

EXCESO EXCESO

X GRASAS
AZUCARES SATURADAS,

TRANS

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

[Sechevania o satwo SECRETARIA DE SALUD |__SECRETARIA DE SALUD

Equipo Caudillo Alcacio Marlenne Monserrat
UDA: Introduccién a la Nutricién de primer  Bernal Becerra Dana Jacquelin Cervantes Anaya Ximena
semestre de la Licenciatura en Nutricién Calderon Villalobos Danna Paola

Cholico Paredes Sandra Berenice



Ingrediente

Tomates verdes

Cebolla

Diente de ajo

Sal

Chiles jalapenos

Aceite

Tortillas

Frijoles

Queso

CHILAQUILES VERDES

Preparacion
Cantidad Medida
1/4 kg
1/4 Pieza
1/2 Pieza
Al gusto
2-3 Piezas
3 Cditas
8 piezas
Para servir
Al gusto
Al gusto

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023

Grupo de alimentos
PBC/ SMAE

Frutas y verduras

Frutas y verduras

Frutas y verduras

Grasas y Aceites

Cereales y tubérculos

Leguminosas

Alimentos de origen
animal

1838



Pollo ’ Pieza Alimentos de origen
(Opcional) animal

Procedimiento

1.En una olla cuece el tomate, la cebolla, el ajo y el chile.
2.Una vez que hierva, déjala cinco minutos.
3.Licua para formar una salsa.
4.En una sartén calienta aceite y anade la salsa a que se fria y sazona al gusto.
5.Cortar las tortillas y dejarlas secar.
6. Poner el aceite en el sartén y dejarlo a fuego medio hasta que se caliente.
7.Agregar las tortillas y dejarlas secar.
8.Poner el aceite en el sartén y dejarlo a fuego medio hasta que se caliente.
9. Agregar las tortillas y dejar que se doren a su preferencia.

10.En un plato, coloca una porcion de totopos sobre la salsa, puedes anadir pollo

deshebrado o frijoles, crema encima, cilantro y queso fresco.

Fruta

1 naranja- Grupo Frutas y Verduras

Beneficios: es un potente antioxidante, es una excelente fuente de vitamina C, potasio y
fibra, aporta magnesio, fosforo y en menor cantidad calcio.

PROPUESTA DEL EQUIPO 3:

| e Veronica Arely Duran Valadez
e Julieta Monserrat Estrada Nava e Aranza Lisset Ibarra Ogaz
* Hannya Miranda Fuentes Martinez * Nuria Daniela Estrada Guizar
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EQUIPO 3
CHILAQUILES

Para dos porciones. Tiempo aproximado 20-30min

PARA LA SALSA

_ _ Grupo alimento PROCEDIMIENTO:
Cantidad Ingrediente (SMAE) 1) En una olla cuece el tomate, la cebolla, el
ajo y el chile.
1/4 kilo Tomates FyV [V 2) Una vez que hierva, déjala cinco minutos.
aproximadamente 5 piezas verdes 3) Licta para formar una salsa.
4) En una sartén calienta el aceite y afiade
1/4 PIEZA Cebolla FyvIVv la salsa a que se fria y sazona al gusto.
1/2 DIENTE Ajo Libre
Chile Jalapefio FyVIV  / A
AL GUSTO : Naoh W< 9%
sal ALE " j =

s '
Una cucharada Aceite AyG

PARA LOS TOTOPOS

Grupo alimento

5) Cortar las tortillas y dejarlas secar. Cantidad Ingrediente (SMAE)
6) Poner el aceite en el sartén y
dejarlo a fuego medio hasta que se .

, Cuatro cucharadas Aceite AyG
caliente.
7) Agregar las tortillas y dejar que se
doren a td preferencia. Ocho o las que desees Tortillas cyTIC

=, 4=V, = e} ¥ A L =t » A
8) En un plato, coloca porcién de totopos sobre la salsa, puedes afiadir pollo deshebrado o frijoles,
crema encima, cilantro y queso fresco.

Crema AyG
AL GUSTO =
Frijoles AOA
Cilantro Fyviv
AL GUSTO
Queso AOA
1/2 PIEZA Pechuga de AOA ) )
Introduccién a la Nutricion
pOIIO 1° semestre de la Licenciatura de Nutricion
” - : Profesora: Dra. Rebeca Monroy Torres
Fruta que se proporcionara: Naranja. Grupo (SMAE): Fy VI F Alumnos: Nuria Daniela Estrada Guizar,
Aranza Lisset Ibarra Ogaz,
Beneficios: Es un potente antioxidante. Es una excelente fuente de Sl EEl M, R Ve
: : : : : - Fuentes Martinez, Verdnica Arely Duran
vitamina C, fibra y potasio. Aporta magnesio, fosforo y, en menor Valadez.

cantidad, calcio.



ENSALADA DE SOPA DE CODITOS CON ATUN

Ingrediente

Pasta de coditos
(previamente
cocidos)

Atun enlatado

Mayonesa

Crema acida

Zanahoria rallada

Cilantro
finamente picado

Sal

4 porciones

Cantidad

11/2

1/2

1/2

1/2

Al gusto

Preparacion

-~ 15 minutos

Medida

Taza

Lata

Taza

Taza

Taza

Cucharada

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023

Grupo de alimentos
PBC/ SMAE

Cereales y tubérculos

Alimentos de origen
animal

Aceites y grasas

Alimentos de origen
animal

Verduras

Alimento libre de
energia

Alimento libre de
energia
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Procedimiento

1.Cocina la pasta con un poco de sal y cuando este lista, escurrela y deja enfriar.

2.Para el aderezo, mezcla la crema con las 3 cucharadas de mayonesa, sazonar con
sal.

3. Anade el aderezo a la pasta junto con la zanahoria y cilantro previamente picados.

4.Drena la media taza de atun y agrégalo a la pasta, mezcla bien.

5. jListo! Puedes disfrutarla con tostadas.

Recomendaciones
e Lavarse bien las manos antes de preparar los alimentos.
e Lavar y desinfectar las verduras.
e Cortar las verduras con cuidado.
» Si es posible comprar tostadas reducidas en grasa y sodio.

PROPUESTA DEL EQUIPO 4:

Islas Melo Fatima Arlette
Lopez Barroso Magaly Alejandra
Maciel Pedroza Ailed Naomi
Magaina Hernandez Alia Sarai
Mosqueda Magdaleno Alejandra
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UNIVERSIDAD DE
GUANAJUATO

E Ensalada
coditos con atun

Puede servirse en Sm 10m 8
i | d
almuerzo o cena. S e pkﬂﬁ:ﬁ lempo de  Ingreckentes

Grupo cereales
Cilantro ( P

(Grupo de frutas y

y tubérculos)

Atin en agua
(Grupo ADA)

varduras)

Sal
Mayonesa
(Grupo de
Liman e

(Grupo de frutas y

verduras)
Zanaheria rallada

(Grupo de frutas y

verduras)

Crema dacida

jAcompanale con

tostadas!
#« Lavarse bien las
manos antes de SMAE E‘I"l.lpﬂi D.- " "
preparar los alimentos * Cereales y tubéroulos
» Lavar y desinfectar las * Alimentoa de erigen * Adecuada
vaerduras, animal = Varodao
« Cortar las verduras : ﬂ":’" = E“I"r::"'dﬂ
« Yerduras L = ot
con culdads.
= = + Alimentos libres de + Suficiente

enargia * Inocua



PAN CON AGUACATE

Preparacién
10 porciones )/ 10 minutos
. . . Grupo de alimentos
Ingrediente Cantidad Medida PBC/ SMAE
Huevo 10 Piezas AOA
Rebanada de pan
integral de caja 10 Piezas C/ CyT
(Bimbo)
Jitomate 4 Piezas V/VyF
Aguacate 3 Piezas GconP
Limon 2 Piezas F/VyF
Aceite 3 Cucharadas AyG
Sal Pizca al gusto ALE
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Procedimiento
1.En un contenedor, bate el huevo y agrega una pizca de sal.
2.Remoja las rebanadas de pan integral en el huevo ya batido.
3.En un sartén coloca aceite para evitar que se pegue y agrega las rebanadas de pan

ya remojadas en el huevo.

4. Mientras las rebanadas de pan se cocen por ambos lados, corta y machaca el
aguacate con limén y corta en rodajas el jitomate.

5.Cuando esté terminado, coloca en un plato, agrega el aguacate anteriormente
preparado en el pan con huevo y las rodajas del jitomate.

Recomendaciones

e Lavarse las manos antes de preparar los alimentos.

e Desinfectar las frutas y verduras

e Utilizar agua potable o purificarla

e (Cortar las verduras o frutas con cuidado para evitar cortaduras.

PROPUESTA DEL EQUIPO 5:

Orozco Rodriguez Cinthya Monserrat
Ortiz Zavala Maria Guadalupe
Palacios Rangel Diego Said
Pifa Castillo Vanessa Zujey
Rivas Lidia Fernanda

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023 25|38



PLATILLO
SALUDABLE

Escogimos este platillo por ser una opcién diferente y deliciosa de preparar un saindwich, cumpliendo con la mayoria de los grupos del Plato del
Buen Comer. Ademis, es flexible en la eleccion de ingredientes y facil de transportar, haciéndolo una opcion saludable y practica.

Pan con aguacate

Este platillo se basa en dos rebanadas de pan de caja
(de preferencia integral), las cual se remojan en huevo
para después cocinarlo en un sartén. Cuando ya esta
cocido, se unta un aguacate previamente machacado y
mezclado con unas gotitas de limon. Por dltimo, se
afaden unas rebanadas de jitomate y sal al gusto. jA

disfrutar!

4 Verduras y Frutas

Son esenciales para la salud porque contienen vitaminas,
minerales y antioxidantes que nos protegen. Ademds, su
contenido de fibra ayuda en la digestién y a sentirnos llenos. Son
bajas en calorias, altas en agua para mantenernos hidratados y

contribuyen a regular el azlcar en la sangre, cuidar el corazén,
fortalecer las defensas y prevenir enfermedades.

Recomendacién: Consumir frutas y verduras de temporada

Cereales

Estos alimentos son como un paquete completo de
nutrientes buenos para el cuerpo. Te dan energia, cuidan
de tu estémago con fibra, traen vitaminas y minerales
importantes, un poco de proteina, y antioxidantes que
protegen tus células. Si eliges cereales integrales, jes aun
mejor para tu salud!

Recomendacion: Si no tienes pan puedes usar tortilla o bolillo

origen animal

Estos alimentos son ricos en nutrientes esenciales para tu
cuerpo, como proteinas, vitaminas (B12, D, hierro, zinc,
calcio), acidos grasos omega-3, acido folico y colina. Estos
nutrientes son clave para construir musculos, mantener
huesos fuertes y asegurar un cerebro saludable, entre otras
cosas. Aunque estos alimentos son beneficiosos, es
importante equilibrarlos con alimentos de origen vegetal,
como las leguminosas.

Recomendacion: Si no tienes huevos, puedes optar por tostar el pan y untarle frijoles

4 Grasas saludables

Las encontramos en alimentos como aceites vegetales,
nueces, semillas, pescado y aguacate, son buenas para ti
si las comes con moderacién. Pueden ayudar a reducir el
riesgo de problemas del corazén y mejorar tus niveles de
colesterol. Solo aseglirate de no exagerar y equilibrarlas
con otros alimentos. jEso te mantendra saludable!

Recomendacion: Si no tienes aguacate afiade alguna otra verdura de tu eleccién

<4 Agua potable

El agua es vital para nuestra salud y bienestar. Nos
mantiene hidratados, facilita el transporte de nutrientes,
y ayuda a eliminar sustancias no deseadas en nuestro
cuerpo, entre muchas otras funciones esenciales. A pesar
de su importancia, el agua es un recurso limitado, por lo
que es crucial cuidarla para garantizar que esté
disponible para todos en el futuro.

Division de Ciencias
de la Salud
Departamento d
Medicina y Nutri

Rodriguez Cinthya Monserrat
vala Maria Guadalupe

s Rangel Diego Said Campus Leon

stillo Vanesa Zujey
610614 Rivas Lidia Fernanda



MOLLETES DE FRIJOL CON PICO DE GALLO

Preparacion
10 porciones )/ 10 minutos
Ingrediente Cantidad Medida GruPsB(:; :m: htos
Bolillo 1 Pieza Cereales y tubérculos
Frijol 1 Taza Leguminosas
Queso fresco 4 Cucharadas AlimerLt:ircrI]lerigen
Cebolla 1/2 Taza Verdura
Jitomate 1 Pieza Verdura
Limén 1 Pieza Fruta
Sal
Cilantro 1/2 Taza Verdura
Chile serrano 1 Pieza Verdura

(opcional)
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Procedimiento molletes

1.Partir el bolillo por la mitad

2.Untar los frijoles previamente aplastados

3. Agregar el queso fresco

4. Agregar el pico de gallo previamente preparado

Procedimiento pico de gallo

1.Lavar los jitomates, limén y cebolla

2. Desinfectar el cilantro

3.Partir la cebolla y jitomate en cuadritos pequefios

4. Partir el cilantro y agregarlo a un contenedor junto con la cebolla y jitomate
5.Partir el limén y exprimirlo en el pico de gallo

6. Agregar sal al gusto

G d
Ingredientes Cantidad Medida rupo ©
alimentos
Limoén 1 Taza Frutas y verduras
Chia 1 Taza Aceites y gr’asas
con proteina
Agua 10 Taza
Az(car 1 Taza Az(cares

Procedimiento agua de limén

1.Lavar y desinfectar los limones

2.Partirlos por la mitad

3.Agregar las 10 tazas de agua en una jarra

4. Agregar una taza de chia previamente hidratada

5.Extraer el jugo de los limones con un exprimidor y agregarlo a la jarra
6. Agregar una taza de azucar

7.Revolver con ayuda de una cuchara hasta que se disuelva el azucar

2838



Recomendaciones

e Lavarse las manos antes de preparar los alimentos.
e lavar y desinfectar las verduras y plantas

e Utilizar utensilios limpios

e Tener cuidado al cortar los alimentos

PROPUESTA DEL EQUIPO 6:

Rocha Gasca Paolo Andrés
Rocha Pérez Karol Sofia
Rodriguez Hernandez Liliana
Rodriguez Marmolejo Dariana

Romero Saldana Andrea
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RECETA PARA UN

DESAYUNO SALUDABLE

Pico de gallo

Sus ingredientes son una buena
fuente de fibra, vitaminas Ay C, y
minerales como potasio, calcio,
hierro, magnesio y fésforo.

Su consumo ayuda al buen
funcionamiento de los sistemas
digestivo, cardiovascular e

inmunoldgico. i
aXPa Q
‘74 W'

Frijoles

N—

El pldtano

El pldtano es rico en vitaminas B6 y
C, dcido félico, minerales como el
magnesio y el potasio, que son
muy importantes para el
mantenimiento de nuestros
musculos, asf como para mantener
la presién arterial estabilizada.

W

Los frijoles y las legumbres son ricas en protelna vegetal, fibra,
vitaminas del grupo B, hierro, dcido félico, calcio, potasio,
fésforo y zinc. La mayoria de los frijoles también tienen pocas
grasas. Las legumbres son similares a la carne en nutrientes,

pero con menores niveles de hierro y sin grasas animales.

El pan contiene los minerales magnesio, potasio, calcio y
fésforo, elementos vitales para nuestro organismo, pues
ayudan al mantenimiento de los huesos, coagulacién de
la sangre y de participar en la contractibilidad muscular.

Queso

Bolillo

o Alimento rico en vitaminas A y D, ambas vitaminas ayudan al

) ® cuerpo a absorber el calcio y a mantener los huesos y los dientes
sanos. El queso también es rico en vitaminas del grupo B, entre las

® que destaca la vitamina B12, la B9 (dcido fdlico), la B (tiamina) o la

B2 (riboflavina).

Agua Fresca = Wb

El agua natural, es la bebida mds sana y “
saludable, este vital liquido es imprescindible
para mantener la vida y la salud integral.

EVITA PRODUCTOS CON SELLOS @ © @

Recomendacién Para Un Desayuno Nutritivo.




PAN TOSTADO

Preparacion
1 porcion )/ 15 minutos
Ingrediente Cantidad Medida Grup:Bccls :;:\r:: ntos
Jitomate 1/2 Pieza FyVv/V
Cebolla 1/2 pieza Fyv/V
Cilantro 1 Cucharada Fyv/V
Mermelada casera 1 Cucharada FyVv/V
Platano 1 Pieza FyVv/V
Manzana 1 Pieza FyVv/V
Guayaba 1 Pieza FyVv/V
Pan Bimbo integral 2 Piezas Cereales sin grasa
Queso 1 Rebanada AOA ba; (;aa;zorte de
Frijoles 1 Cucharada Leguminosas

Procedimiento (porcién para 1 persona)

1.Poner un sartén a fuego bajo.
2.Colocar el pan en el sartén unos segundos por ambos lados, hasta que dore.
3.Para la version salada, untar frijoles en el pan.

REDICINAYSA, Edicion especial, Suplemento 4, 2023
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1. Colocar queso y pico de gallo encima.
2.Para la opcion dulce, untar mermelada casera de tu preferencia ( fresa o guayaba).
3.Colocar encima la fruta de temporada de tu preferencia.

Agua de melén

Ingrediente Cantidad Medida Grupo de alimentos
Melon 1/2 pieza Frutas y verduras
Agua 8 Tazas

Az(car 1/2 Taza Az(car

Procedimiento agua de melén

1.Cortar el melén por la mitad y retirar las semillas.

2.Picar en trozos grandes para licuar.

3. Agregar los trozos a la licuadora y agregar 4 tazas de agua.
4. Pasar lo licuado a la jarra y agregar las 4 tazas restantes.
5.Agregar 1/2 taza de azucar (o al gusto).

6.Revolver y agregar hielo.

PROPUESTA DEL EQUIPO 7:

» Vargas Diaz Mayte Joseline » Urquiza Garcia Jose Eduardo
» Velazquez Aguilar Leonardo e Vera Soto Maria Melisa
» Vazquez Lugo Andrea Noemi * Villegas Miranda Jessica Marlene
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PAN TOSTADO -

Version salada:
1. Poner un sartén a
fuego bajo.

2. Colocar el pan en el
sartén unos segundos
por ambos lados,
hasta que dore.

3. Untar frijoles al

Version dulce:

1. Poner un sartén a
fuego bajo.

2. Colocar el pan en el
sartén unos segundos
por ambos lados,
hasta que dore.

3. Untar mermelada

gusto. de tu preferencia

4. Colocar queso y (fresa o guayaba).

pico de gallo encima. 4, Colocar encima la
fruta de temporada
de tu preferencia.

Cuando combinas un cereal (tortilla, arroz, pan, etc.), con una leguminosa
(frijol, lentejas, garbanzo, etc.), puedes obtener proteina completa que tu
cuerpo requiere.

Cereales

e Jitomale ‘ nima

e Cebolla

e Cilantro

e Chile

* Mermelada

* Frutade
tempordada

* Queso
e Frijoles

Universidad de Guanajuato
Campus Leén
Lic. En Nutricién
Profesora: Dra. Rebeca Monroy Torres
Alumnos:
e Vargas Diaz Mayte Joseli

Vazquez Lugo And




CONCLUSION Y
REFLEXIONES

La feria de platillos es un evento que se ha llevado a cabo en 13 ediciones, fomentando el
desenvolvimiento, creatividad, innovacion y practica en jovenes estudiantes de la
licenciatura en nutriciéon, mostrandoles la importancia de conocer los diferentes entornos
y factores por los que la nutricion se ve influenciada, buscando soluciones en situaciones
complicadas para asi las personas puedan llevar a cabo una alimentacion que cubra sus
necesidades y beneficie su salud.

De las siete propuestas, se tuvo preferencia aquellas preparaciones que tuvieron como
base frijol, tortilla, huevo, salsa, consistencias crocantes donde integrar por ejemplo
rodajas de manzana, pera o mermelada con fruta natural a texturas como pan tipo
tostado, fueron aceptadas.

La etapa de la adolescencia se presenta con muchos cambios pero también con
oportunidad de seguir fomentando los buenos habitos y habilidades para lo que ello
implica. Motivo por el que esta 13 edicion se destind en una tercera ocasion a una
telesecundaria.

; Qué sigue ?

Dar seguimiento a la experiencia e implementacion con estas recetas y seguir innovando
tanto en los entornos de aprendizaje de la UDA de Introduccion a la Nutricion o de otra
UDA que tenga compatibilidad con los saberes y competencias esperadas; ademas de
seguir integrando la experiencia al exterior pero midiendo el impacto de estas
experiencias.
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Imagen 1. Estudiantes de la UDA Introduccion a la nutricion en compaiiia de profesores y evaluadores.
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Imagen 2. Equipo 6

Imagen 3. Equipo 7
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https://www.facebook.com/rebeca.mt.7/videos/164984556672605

Imagen 5. Presentacion de platillos.
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