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PRESENTACION

Directivos y maestros:

| cuaderno Recomendaciones para una alimentacion sa-
ludable forma parte de un conjunto de materiales educati-
vos que tiene como objetivo fortalecer la practica docente
de los maestros del Programa Escuelas de Tiempo Completo
en el Distrito Federal. De igual forma, pretende apoyarles en
su trabajo docente proporcionandoles orientaciones y suge-
rencias con el fin de ampliar y mejorar las oportunidades y
condiciones para el aprendizaje de las ninas y los nifos de las
escuelas primarias de tiempo completo.

Este cuaderno ofrece informacién sobre los alimentos que
integran El plato del bien comer y recomendaciones para la
organizacion de los ments que se degustan en esta modali-
dad educativa, también ofrece orientaciones relacionadas
con la alimentacion, la convivencia armoénica y la conser-
vacién de la salud.

Asimismo, se ha dedicado un espacio en el margen de este
cuaderno para que escriban las anotaciones que surjan du-
rante su lectura y la realizacion de actividades.

Asi pues, la Administracion Federal de Servicios Educativos
en el Distrito Federal les desea éxito en su trabajo y agradece,
de antemano a los directivos y maestros sus sugerencias y
observaciones para que, con ellas, este material mejore sus
contenidos.



PROGRAMA ESCUELAS DE

TiEmpo ComPLETO EN EL DF
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integral
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Planes y
programas de
estudio

Para
Profundizar en el curriculo.
Desarrollar metodologias flexibles.
Diversificar los espacios educativos.
Mas actividades ludicas.

Fortalecimiento de los contenidos
curriculares.

El aprendizaje de una lengua
adicional.

Mayor impulso al arte y la cultura; la
educacién fisica escolar, recreacién y

deporte educativo; el uso

transversal de las tecnologias de la ‘
informacién y la comunicacién; y la
promocién de ambientes saludables.

Hacer una organizacién escolar més
integral.

Fortalecer el trabajo colegiado.

Nuevas formas de relacién con las
familias.

Hacer una supervisiéon que asesore y
acompane mas.




Mejora
de los
resultados

educativos

Lograr el perfil
de egreso

(Competencias para
la vida, que ademas
de conocimientos y
habilidades incluyan
actitudes y valores
para enfrentar con
éxito diversas
tareas)







INTRODUCCION

n los habitos alimenticios de las familias mexicanas estan
presentes varios factores: el lugar geogréafico donde viven, la
disponibilidad de alimentacién en la region y las diversas ex-
periencias y costumbres de cada comunidad. Sin embargo,
estos no siempre son favorables para el 6ptimo desarrollo de
la poblacién en nuestro pais, particularmente el de los nifios
y adolescentes.

Algunas consecuencias de la mala alimentacién son la obe-
sidad y la desnutricién, por lo que es necesario sensibilizar
a los estudiantes, padres de familia y comunidad en general,
sobre la importancia que tiene la seleccién y consumo de ali-
mentos nutritivos.

A través de la puesta en marcha del Programa Escuelas de
Tiempo Completo en el D.F (PETCDEF) se propone dar aten-
cién a esta problematica ya que, en estos planteles, se cuenta
con un espacio para el refrigerio y se ha establecido como
uno de sus objetivos centrales promover la ensefianza de
hébitos y valores en el fomento
de la convivencia arménica y la
conservacién de la salud.

Para cumplir con
dicho propésito se
han desarrollado en :
estos centros educa- ; -
tivos acciones \%“H‘
como activa-
cién fisicay

orientacién

alimentaria, y
se han distribuido



materiales educativos del Programa Vive Saludable (Guia de
alimentacion para padres de familia y Educacion en alimen-
tacion y nutricion para la enseiianza bdsica).

Este Cuaderno tiene como objetivo ofrecer una serie de re-
comendaciones que pueden ser tomadas en cuenta en la
preparacion de los alimentos que se degustan en las escuelas
primarias de tiempo completo.

Una de las recomendaciones de mayor importancia es plani-
ficar el mend diario, pues permite aprovechar los productos
de temporada y los de consumo tradicional en la comunidad,
para crear El plato del bien comer, que consiste en incluir los
tres grupos de alimentos: frutas y verduras, cereales y tubér-
culos, y leguminosas y alimentos de origen animal, ya que
el ingerir por lo menos un alimento de cada grupo en cada
comida, asi como la variacién de los alimentos dentro de un
mismo grupo, contribuirdn a una alimentacién saludable.



EL PLATO DEL BIEN COMER

EZ plato del bien comer es una representacion grafica pro-
puesta para México en el Proyecto de Norma Oficial Mexica-
na NoM 043-SSA2-2005.

La idea surgié con el propdsito de promover y educar en el
campo de la salud en materia alimentaria. Por lo tanto, la ilus-
tracion ofrece criterios para dar coherencia y fundamento
(acorde con las necesidades y caracteristicas de los mexicanos)
a las actividades de orientacién alimentaria que realizan dife-
rentes instituciones gubernamentales y privadas.
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ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

El principal objetivo es servir como ayuda visual en las activi-
dades de orientacién alimentaria para ilustrar la agrupacién
de los alimentos correspondientes. Igualmente, quiere expli-
car a los ciudadanos cémo hacer una dieta completa y equili-
brada para conseguir una buena nutricién, teniendo presente
la importancia de combinar y variar los alimentos. Uno de
los mensajes centrales recomienda que, en cada comida, se
incluya por lo menos un alimento de cada uno de los tres
grupos y que, de una comida a otra o por lo menos de un dia
a otro, se cambien los alimentos ingeridos de cada grupo.
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EL MOMENTO DEL REFRIGERIO

El refrigerio es uno de los procesos mds significativos para
las escuelas de tiempo completo; razén por la cual es de vi-
tal importancia definirlo y tener mas elementos para que se
favorezca el desarrollo de competencias de los alumnos y do-
centes en las escuelas.

+Qué es un refrigerio escolar?

Es una comida ligera que se ingiere entre las comidas princi-
pales para reparar energfa. Cabe aclarar que no sustituye al
desayuno ni a la comida. Un buen refrigerio debe ser nutriti-
vo y balanceado.

+Cual es la importancia del refrigerio escolar?

* Forma parte de las recomendaciones nutricionales durante la
edad escolar.

* Debe proporcionar sustancias nutritivas indis-
pensables para un buen crecimiento y de-
sarrollo.

¢ Impide que los estudiantes pasen
muchas horas sin alimento, pues du-
rante su estancia en el plantel estdn
en permanente actividad.

¢ DPermite reponer energfa para un
6ptimo rendimiento.

* Debe ser suficiente pero a la
vez ligero, para no interferir
con la siguiente comida y ac-
tividades posteriores.
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* Atiende las necesidades bésicas de aprendizaje al fortalecer
valores, actitudes y hdbitos para la convivencia y el cuidado
de la salud.

* Establece mayores vinculos con las madres, padres y la comu-
nidad en general.

* Reconoce los componentes de un menu variado, balanceado,
rico en nutrientes y lo llevan a la préctica.

* Valora la diversidad de alimentos que se preparan en su co-
munidad.

El refrigerio implica contar con un lugar especifico para que
los estudiantes sean atendidos, por lo que es necesario un co-
medor entendiéndose como el lugar o espacio destinado para
que consuman sus alimentos, en donde ademads se promueven
el desarrollo de actitudes y valores para la convivencia.



Para cumplir con el propédsito de ofrecer una alimentacion
balanceada y nutritiva en las escuelas de tiempo completo
debemos saber:

a) ¢Qué significa una alimentacion balanceada y nutriti-
va? Significa elegir una alimentacién que aporte todos
los nutrientes esenciales y la energia que cada persona
necesita para mantenerse sana. Los nutrientes esenciales
son: proteinas, hidratos de carbono, lipidos, vitaminas,
minerales y agua.

b) ;Por qué preocuparnos por tener una alimentacién ba-
lanceada y nutritiva? Porque se ha demostrado que una
buena alimentacién previene enfermedades como obesi-
dad, hipertension, problemas cardiovasculares, diabetes,
anemia, osteoporosis y algunos canceres. La alimentacion
balanceada y nutritiva permite tener una mejor calidad de
vida en todas las edades.

¢) ;Qué son y cudl es la importancia de los micronutrimen-
tos? Los micronutrimentos son sustancias nutritivas que
necesita el organismo, en pequeias cantidades, para su
buen funcionamiento; entre ellos estdn la vitamina A, la
vitamina C, el acido félico, y algunos minerales como el
hierro, el yodo y el calcio. Entre las personas que requie-
ren una cantidad mayor de estas sustancias se encuentran
los niflos y nifias, las adolescentes, las mujeres embaraza-
das y las que amamantan a sus hijos (véase Anexo 1).

Una alimentacién saludable debe cumplir con las siguientes
caracteristicas.

* Completa, es decir, que contenga todos los nutrimentos. Se
recomienda incluir en cada comida alimentos de los tres
grupos.

* Equilibrada en la proporcion de los nutrimentos para su me-
jor digestion y metabolismo.

* Inocua, o sea, que no implique riesgos para la salud y que se
lleve adecuadamente el lavado, desinfeccién (2 ml de cloro
por cada litro de agua) y coccién de los alimentos.



ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

* Suficiente, para cubrir las necesidades energéticas con el fin de
lograr un crecimiento y mantenimiento éptimo del cuerpo.

* Variada, para que se intercambien los alimentos del mismo
grupo, en las diferentes comidas.

* Adecuada, en relacién con la edad, actividad fisica, costum-
bres y condiciones econémicas de la familia.

16
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RECOMENDACIONES
PARA UNA ALIMENTACION
BALANCEADA Y NUTRITIVA

* Evitar el consumo de pan dulce fresco e industrializado; dul-
ces; alimentos fritos, capeados o empanizados; refrescos; pas-
telillos, chocolates o frituras empaquetadas, ya que ademds de
ser caros no nutren y causan obesidad.

¢ Consumir los alimentos inmediatamente después de cocinar-
los. De no ser asi, mantenerlos en el refrigerador o en un lugar
fresco y seco.

* Consumir alimentos naturales preparados con poca grasa, sal
(de preferencia yodada) y aztiicar (mascabada). Preferir aceites
vegetales como el de girasol, maiz y soya (su consumo debe
ser con moderacion), entre otros, en lugar de grasas de
origen animal como la manteca de puerco.

* Preferir la carne blanca, como el pollo o pes-
cado, hervida, asada, al horno o al vapor (cu-
bierta con papel de estano, hojas de platano,
etc.); las carnes rojas deben consumirse
bien cocidas. La carne fresca debe te-
ner un color brillante y no emanar
olores fétidos.

¢ Tomar diariamente de 1 a 2
litros de agua. Preferir be-
ber agua sola o de frutas
con la minima cantidad de
azucar; evitar consumir re-
frescos y jugos embotellados
o enlatados, ya que contienen ——
conservadores. e '}'-"'



Evitar consumir embutidos como el chorizo, salchicha y lon-
ganiza, entre otros.

Las colaciones (alimentos que se consumen entre comidas)
ayudan a mantener la energfa necesaria para llevar a cabo las
labores durante el dia y evitar los atracones en las comidas
principales. Estas colaciones deben ser pequenas comidas, pla-
neadas y nutritivas.

Verificar en los alimentos enlatados la fecha de caducidad, y
que el envase o lata no se encuentre abollado u oxidado.

Preferir la leche descremada o semidescremada.

Utilizar condimentos como clavo, pimienta, canela, hierbas
de olor, epazote, cilantro, ajo y chile, entre otros, para dar ma-
yor sabor a los alimentos.

Evitar el consumo excesivo de sal.



CONDICIONES PARA ANTES,
DURANTE Y DESPUES DE
PREPARAR O CONSUMIR
ALIMENTOS

Alumnos:
* Lavarse las manos antes y después de ir al bafio, y antes de

consumir alimentos.

* Aseo personal, corte de cabello y uias.

Personal que prepara los alimentos para los alumnos en
las escuelas de tiempo completo:

¢ Lavarse las manos antes y después de ir al bafio, asi como
antes del manejo y preparacién de los alimentos.

* Aseo personal, corte de cabello y uias.

* Uso de cofia y cubreboca, uniforme completo y limpio, guan-
tes, mandil o bata (arriba del uniforme).

Escuela:

* Mantener la limpieza de las instalaciones del co-
medor y del drea destinada a la preparacién de

alimentos.

* Barrer, limpiar y lavar diariamente el lu-
gar donde se almacenan los alimentos.

¢ Separar la basura en orgénica e inor- ;
ganica, cuidando que los contenedores

estén tapados y fuera de la cocina y comedor. i ']\



*

Lavar y mantener, en tiempo y forma, todos los utensilios
para la preparacion, montaje y distribucién de los alimentos.

Director:

*

Supervisar permanentemente el buen funcionamiento del
comedor escolar; dar sugerencias para la mejora del servicio.

Supervisar la alimentacién de los alumnos.

Escuchar y hacer llegar las opiniones de la comunidad escolar
a los proveedores del servicio.

Gestionar o facilitar acciones de mejora de las instalaciones
del comedor escolar.

Docentes:

.

*

Supervisar la alimentacién de sus alumnos.

Asistir a los ninos cuando ellos lo pidan.

Favorecer el consumo de los alimentos.

Comer con su grupo.

Propiciar un ambiente agradable.

Respetar horarios y organizacién del comedor escolar.
Promover hébitos y valores.

Motivar a los nifios y niflas a probar y consumir alimentos
nuevos.




RECOMENDACIONES PARA
CONSERVAR Y ALMACENAR LOS
ALIMENTOS

* Lavar y desinfectar las frutas, verduras y alimentos en general.

* Comprar alimentos frescos y comprobar que estén en bue-
nas condiciones de frescura, color, olor, textura y sabor (véase
Anexo 2).

* Los alimentos enlatados no deben presentar abolladuras, ni
estar infladas o con fecha de caducidad préxima o vencida; las
semillas y granos sin roturas en los empaques o con presencia
de palomilla o bichos; la leche envasada en tetrapack sin abo-
lladuras o infladas.

¢ Conservar los alimentos frescos a temperaturas bajas y sin
presencia de agua.

* Evitar mezclas de verduras o frutas con carne o productos de
origen animal.

* Guardar los productos no perecederos en un lugar fresco,
seco y con poca luz, alejados de aromas, detergentes o limpia-
dores que alteren el sabor y olor de los alimentos.

* Refrigerar los alimentos o platillos preparados
una vez que se hayan enfriado a temperatura
ambiente, en recipientes con tapa para evitar
que se contaminen con otros olores.

¢ No servir alimentos elaborados de un dia an-
terior.

* Cuidar que el cascarén de los huevos esté lim-
pio y sin fracturas.
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GRUPOS DE ALIMENTOS

os alimentos aportan energfa, proteinas, vitaminas y mi-
nerales en diferentes cantidades. De acuerdo con los nutri-
mentos que contienen en mayor cantidad se clasifican en tres
grupos, y el consumo inadecuado de alguno de ellos puede
ocasionar trastornos en la salud como la mala nutricién o la
obesidad.

Una dieta sana y equilibrada debe estar constituida por ali-
mentos variados y adecuados a la edad, gustos, habitos y ac-
tividad fisica e intelectual de los nifios. Recordemos que el
organismo requiere de alimentos para la formacion de tejidos
(musculos, huesos, dientes y otros), reponer la energia que
gasta al realizar las actividades diarias, conservar su buen
funcionamiento y protegerse de las enfermedades.

La ensefianza de una correcta alimentacién debe iniciar en
la nifiez y, con el transcurso del tiempo, se generaran habitos
alimentarios que probablemente permanezcan toda la vida.

El Instituto Nacional de Ciencias
Médicas y Nutricién Salvador
Zubiran especifica el total de
kilocalorias diarias que debe
consumir un nifio en edad
escolar, las cuales deben ser
repartidas en las siguientes
proporciones: 30% en el de-
sayuno, 40% en la comida y 30%
en la cena.




. ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

El mismo Instituto recomienda, por ciclo escolar, las siguien-

tes cantidades:

GRADOS DE PRIMARIA

3°v 4°
Total (kcal) 1800 2000 2200
40% comida 720 800 880

24




Grupo 1. Frutas y verduras

El primer grupo de alimentos estd formado por las frutas y
verduras, fuente principal de vitaminas y minerales (micro-
nutrimentos) que participan en el desarrollo y buen funcio-
namiento de todas las partes del cuerpo, como ojos, sangre,
huesos, encias y piel, entre otros.

FrRuTAs

Energia 60 kcal

Proteina Og

Lipidos 0g

Carbohidratos 15¢
Ciruela pasa

deshuesada 3 piezas
Durazno 2 piezas
Fresa rebanada 1 taza
Guayaba 2 piezas
Jugo de naranja
natural 1/2 taza

Kiwi 1% pieza
Mamey 1/3 pieza
Mandarina 2 piezas
Mango manila 1 pieza
Manzana 1 pieza
Melén picado 1 taza
Uvas 18 piezas
Papaya picada 2/3 taza
Pina rebanada 1 rebanada
Platano 1/2 pieza
Sandia picada 1 taza
Toronja 1 pieza

Tuna 2 piezas



VERDURAS

Energia
Proteina
Lipidos

Carbohidratos

Apio crudo
Acelga cruda

Calabacita alargada

cruda
Cebolla blanca

rebanada
Col cruda picada
Coliflor cruda
Chayote crudo
Chicharo crudo
Chile poblano
Ejote crudo
Jicama picada
Jitomate bola
Jugo de zanahoria
Lechuga
Flor de calabaza

cruda picada
Pepino rebanado
Pimiento crudo
Zanahoria cruda
Tomate verde
Brécoli cocido

25 keal
2g
Og
4g

1 taza
2 tazas

1 pieza

1/2 taza
1 taza

1 taza
1/2 pieza
3 cucharadas
1/2 pieza
1 taza
1/2 taza
1 pieza
1/4 taza
3 tazas

4 tazas
1% tazas
1 pieza
1/2 taza
5 piezas
1/2 taza




Grupo 2. Cereales

Los alimentos de este grupo son los mas abundantes en la
alimentacién. Proporcionan la energia para tener fuerza y
desarrollar las actividades diarias, como correr, jugar, traba-
jar, estudiar o bailar, pues contienen principalmente carbohi-
dratos. También son fuente de otros nutrimentos, como las
vitaminas (sustancias que ayudan a combatir infecciones),
aunque en cantidades menores.

En este grupo se encuentran cereales como el maiz (elote, es-
quite, tortilla, tamal, pinole), trigo (pan, galleta, tortilla, pas-
ta), arroz, avena, amaranto, cebada, y tubérculos como papa,
camote y yuca.

CEREALES CON GRASA

Energia 115 keal
Proteina 2g
Lipidos 5g
Carbohidratos 15¢g
Puré de papa preparado 1/2 taza
Galleta sandwich 2 piezas
Macarrén con queso 1/4 taza
Palomitas 3 tazas
Tostada 1 % piezas

Granola 3 cucharadas




CEREALES SIN GRASA

Energia
Proteina
Lipidos

Carbohidratos

Arroz cocido
Avena cocida
Bolillo

Cereal

Elote natural
Galletas marias
Pan tostado
Papa blanca
Pasta de trigo cocida
Tortilla
Espagueti
Fideo crudo

70 kcal
2g

Og
15g

1/3 taza
3/4 taza
1/3 pieza
1/2 taza
3/4 pieza
5 piezas
3/4 rebanada
1/2 pieza
1/2 taza
1 pieza
1/2 taza
1/4 taza



Grupo 3. Leguminosas y productos de origen animal

Son alimentos que dan al cuerpo las proteinas necesarias
para formar o reponer diferentes tejidos, como musculos,
piel, sangre, pelo, huesos, permitiendo ademds el crecimien-
to y desarrollo adecuados.

Las leguminosas y semillas de vaina como el frijol, lenteja,
habas, garbanzo, soya y alverjon, son ricas en proteinas. Es-
tas se encuentran también en todos los productos de origen
animal: carne de res, visceras, huevo, leche, queso, pollo, pes-
cado, iguana, vibora, etcétera.

Los alimentos que dan energfa concentrada, es decir, que una
pequefia cantidad proporciona mucha energia son: azuicar,
miel, piloncillo, cajeta, mermelada, ate, aceites, margarinas
y mantecas vegetales; por ello, deben consumirse en menor
cantidad pues su abuso perjudica la salud.

LEGumINOSAS

Energia 120 kcal

Proteina 8¢g

Lipidos lg

Carbohidratos 20¢g
Garbanzo cocido 1/2 taza
Habas cocidas 1/2 taza
Soya 25 gramos
Frijol negro cocido 1/2 taza
Alubia cocida 1/2 taza

Lenteja cocida 1/2 taza



ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
CON MUY BAJO APORTE DE GRASA

Energia
Proteina
Lipidos
Carbohidratos

Attn en agua enlatado
Camarén cocido

Bistec de res

Clara de huevo
Chambarete de res
Atdn en aceite enlatado
Filete de res

Filete de pescado
Muslo de pollo sin piel
Pechuga de pollo en fajitas
Pechuga de pavo
Jamoén virginia

Cecina de cerdo
Machaca de res

40 kcal
7g
lg
0g

35 gramos
34 gramos
35 gramos
2 piezas
35 gramos
20 gramos
35 gramos
45 gramos
1/3 pieza
30 gramos
32 gramos
36 gramos
25 gramos
12 gramos




ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
CON BAJO APORTE DE GRASA

Energia 55 kcal

Proteina 7g

Lipidos 3g

Carbohidratos Og
Pierna de pollo 1/2 pieza
Costilla de res cocida 25 gramos
Jamoén bajo en grasa 42 gramos
Chuleta de cerdo 45 gramos
Trucha 70 gramos
Jamoén de pavo 42 gramos
Pescado blanco cocido 30 gramos
Lomo de cerdo 40 gramos
Queso fresco 40 gramos

Pulpa de cerdo 40 gramos
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ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
CON MODERADO APORTE DE GRASA

Cada porcidn equivale a:

Energia
Proteina
Lipidos
Carbohidratos

Alimento

Huevo

Longaniza

Salami de pavo
Sardina en tomate

Bola de res

75 keal
7g
°g
0g

Porcién
1 pieza

45 gramos
35 gramos
40 gramos
25 gramos

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
CON ALTO APORTE DE GRASA

32

Cada porcion equivale a:

Energifa
Proteina
Lipidos
Carbohidratos

Alimento

Queso chihuahua
Mortadela
Pollo rostizado

o ala plancha
Cecina de res
Salchicha de pavo

75 keal
7g
5g
Og

Porcion
25 gramos
32 gramos

50 gramos
50 gramos
45 gramos



LECHE ENTERA

Energfa 150 kcal
Proteina 8g
Lipidos 8g
Carbohidratos 12¢g

LECHE DESCREMADA

Energfa 95 keal
Proteina 9g
Lipidos 2g
Carbohidratos 12¢g

LECHE SEMIDESCREMADA

Energia 110 keal
Proteina 9g
Lipidos 4g

Carbohidratos 12¢




Aceites y grasas

En los nifnos el aporte de aceites y grasas es fundamental para
un buen crecimiento, actividad fisica vigorosa y éptimo de-
sarrollo intelectual.

Para los nifios entre 6 meses y 2 afios de edad un aporte en
grasa cercano a 30% de las calorias totales es necesario para
mantener una buena densidad energética de la dieta que
asegure suficiente energia para la actividad fisica y para una
buena reserva energética. Y para ellos, las grasas vegetales
son la mejor fuente por su aporte de dcidos grasos esenciales
y su buena digestibilidad.

Los aceites de coco y palma, si bien aportan energia, no son
una buena fuente de acidos grasos esenciales; es mejor usar
aceite de girasol, soya, maiz, oliva, u otro vegetal de buena
calidad.

Consumir grasas es sumamente importante para satisfacer
nuestras necesidades bioldgicas, especialmente las de nues-
tro cerebro.




ACEITES Y GRASAS

Aceite de giras
Aceite de oliva
Aceite de ajonj

Energia
Proteina
Lipidos
Carbohidratos

ol

oli

Aceite de cartamo o maiz

Crema 4cida
Mayonesa
Media crema

Queso doble crema

45 keal
Og
5g
Og

1 cucharadita
1 cucharadita
1 cucharadita
1 cucharadita
2 cucharadas
1 cucharadita
2 % cucharaditas
2 cucharadas

ACEITES Y GRASAS CON PROTEINA

Almendra
Avellana
Cacahuate
Nuez
Chorizo

Energia
Proteina
Lipidos
Carbohidratos

Chilorio de pavo

70 kcal
3g
5g
Og

10 piezas

2 cucharadas
1 % cucharada
1 % cucharada
15 gramos

31 gramos



Azuacares

La glucosa y la fructuosa son azucares simples o monosaca-
ridos que se encuentran en las frutas, las verduras y la miel.
Cuando se combinan dos aztcares simples se forman los di-
sacdridos. El azticar de mesa o la sacarosa es una combina-
cién de glucosa y fructuosa que se da de forma natural tanto
en la remolacha y la cafia de aztcar, como en las frutas. La
lactosa es el azticar principal de la leche, y los productos lac-
teos y la maltosa son disacaridos de la malta.

AzUCARES SIN GRASA

Energfa 40 keal
Proteina Og
Lipidos Og
Carbohidratos Og
Limonada preparada 12 gramos
Cajeta 2 cucharaditas
Salsa catsup 1 pieza
Chocolate en polvo 2 cucharaditas
Gelatina preparada 1/3 de taza
Té helado en polvo 1/3 de taza
Mermelada 2 cucharaditas
Paleta helada de agua 2 cucharadas
Naranjada en polvo 1 cucharada

Jugo de frutas
industrializado 1/2 taza



AzUCARES CON GRASA

Energia
Proteina
Lipidos
Carbohidratos

Almendra con chocolate
Chocolate con leche
Pipian

Cacahuate confitado
Mole poblano en pasta
Chocolate amargo

85 kcal
Og

5g
10g

16 gramos
20 gramos
15 gramos
5 piezas

15 gramos
14 gramos



Alimentos libres de energia

Todo alimento tiene energia, pero los que se enlistan a con-
tinuacion poseen una cantidad tan pequefia que son dispen-
sables durante el célculo energético; sin embargo, se debe
tomar en cuenta la cantidad de minerales que algunos de
ellos aportan dado que un exceso de los mismos puede ser
contraproducente.

ALIMENTOS LIBRES DE ENERGIA

Energia 0 kcal
Proteina Og
Lipidos 0g
Carbohidratos Og
Agua mineral 1 taza
Agua 1 taza
Ajo en polvo 1/2 cucharadita
Chile piquin molido 1/2 cucharadita
Orégano 1/2 cucharadita
Mostaza 1/3 cucharadita
Pimienta 1 cucharadita
Sal 1 cucharadita
Limén 1 pieza

Hierbas de olor 5 cucharaditas




MENUS BASADOS EN
EL PLATO DEL BIEN COMER

E nseguida se presentan algunos ments basados en El plato
del bien comer, los cuales se sugiere incluirlos en el refrigerio
de las escuelas de tiempo completo.
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ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

LUNESs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Arroz rojo Crema de Sopa de fideo | Crema de Espagueti
Ingredientes: chayote Ingredientes: zanahoria Ingredientes:
« Arroz Ingredientes: * Fideo Ingredientes: « Pasta
« Jitomate, + Chayote * Jitomate, » Zanahoria « Jitomate,

cebolla, ajo « Cebolla cebolla, ajo, « Cebolla cebolla, ajo
* Aceite « Leche cilantro * Leche * Aguay sal
* Aguay sal * Aceite * Crema y queso
* Sal, agua
Pescado a la Lomo de cerdo | Albondigas Pollo Alambre de
veracruzana con ensalada con entomatado res

Ingredientes:
* Filete de

de brécoli
Ingredientes:

calabacitas
Ingredientes:

Ingredientes:
* Pollo

Ingredientes:
« Bistec de res

pescado “cazén” * Lomo de cerdo * Carne molida » Tomate, cebolla, | * Tocino
« Papa, zanahoria, | * Cebolla, brécoli, de res ajo « Cebolla,
jitomate, ajo * Huevos « Sal pimiento
cebolla * Pimienta, sal + Cebolla, perejil, morrén,
* Aceite jitomate jitomate
« Pimienta, * Calabacitas * Queso Oaxaca
consomé, sal * Agua, sal * Aceite
Frutas de Zanahoria Platano Barra de Gelatina de
estacion Ir.eallajda con Ingredientes: granola agua
Imon

Ingredientes:

* Platanos

Ingredientes:

Ingredientes:

+ Papaya picada Ingredientes: + Granola + Gelatina de agua
* Zanahoria * Agua
* Limén y sal
* Chile en polvo
Agua de pifa | Aguade Agua de tuna | Aguade Agua de
Ingredientes: melén Ingredientes: tamarindo naranja
« Pifia Ingredientes: * Tuna Ingredientes: Ingredientes:
* Azlcar * Melén * Azlcar * Tamarindo + Naranja
* Agua * Aziicar * Agua * Azlicar * Azlicar
* Agua * Agua * Agua
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RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

LuNEs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Arroz a la Crema de Sopa de papa Sopa de Sopa de
espaiola chicharo Ingredientes: lentejas calabaza
Ingredientes: Ingredientes: * Papa Ingredientes: Ingredientes:
« Arroz « Chicharo * Jitomate * Lenteja « Calabaza
« Jitomate, « Cebolla * Cebolla « Jitomate, « Jitomate,

chicharos, « Leche * Ajo cebolla, ajo cebolla
zanahoria, * Agua * Aguay sal * Aguay sal
calabacita,
cebolla, sal de
ajo
* Aguay sal
* Aceite
Filete de Pechuga a la Calabaza Croquetas Tortas de
pescado y plancha con rellena de de jamén carne en salsa
verdolagas espinacas queso en con verduras verde con
Ingredientes: guisadas .c.aldillo de cocidas al calabazas
- Pescado “cazén” | Ingredientes: | Jitomate vapor Ingredientes:
* Verdolagas, * Pollo Ingredientes: Ingredientes: + Falda de res
cebolla, ajo * Espinacas, * Calabazas * Jamén de pavo * Huevo
cebolla * Jitomate, * Huevo « Tomate verde,
+ Consomé y sal cebolla, ajo * Pan molido, cebolla, ajo,
* Queso panela aceite calabazas
* Agua « Calabacitas, * Agua, sal
papas, ejotes,
zanahorias,
brécoli
Paleta de Galletas de Fruta Fruta Pepinos con
hielo avena chile y limén

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes: Ingredientes: * Mango * Pera Ingredientes:
+ Agua de fruta * Avena + Sal y limén * Pepinos
* Azlicar * Limén y sal

* Chile en polvo
Agua de Agua de Agua de Agua de Agua de
sandia mandarina horchata jamaica guayaba
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:
+ Sandia * Mandarina * Arroz, canela * Flor de jamaica + Guayaba
* Azlicar * Azicar * Leche evaporada | « Aziicar * Aziicar
* Agua * Agua * Azlcar * Agua * Agua

* Agua
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ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

LuNEs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Crema de apio | Arroz rojo con | Espagueti Sopa de Sopa de
Ingredientes: zanahorias blanco con verduras municién
« Apio Ingredientes: | 3P0 Ingredientes: Ingredientes:
+ Cebolla * Arroz Ingredientes: * Papa, apio, + Sopa de pasta
* Leche * Jitomate, * Espagueti chayote, * Jitomate,

zanahoria, * Crema, queso calabaza, ejote, cebolla, ajo

cebolla, ajo * Apio elote, zanahoria e Aceite

+ Aguay sal * Aguay sal « Jitomate, * Aguay sal
* Aceite cebolla, ajo
+ Aguay sal
Ensalada de Pollo en Asado con Sardina ala Enfrijoladas
atin con nogada papas cocidas | mexicana Ingredientes:
verduras Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: * Frijol
Ingredientes: « Pollo * Carne de res « Sardina « Tortilla
« Atdn e Nuez * Jitomate, * Jitomate, * Queso
+ Papa, zanahoria, | * Crema cebolla, ajo cebolla, cilantro
ejote, elote, « Leche * Papas « Sal
chicharos * Aguay sal
* Mayonesa
Palanqueta de | Fruta Nieve de Fruta Jicama con
amaranto Ingredientes: limén Ingredientes: chile
Ingredientes: « Durazno Ingredientes: + Manzana Ingredientes:
* Amaranto * Limén * Jicama
* Azlicar * Limén y sal
* Agua * Chile en polvo

Agua de Agua de pifa Agua de Agua de tuna | Aguade
tamarindo Ingredientes: mel6n Ingredientes: papaya
Ingredientes: - Pifia Ingredientes: * Tuna Ingredientes:
+ Tamarindo * Azlcar * Melén * Azicar * Papaya
* Azlicar + Agua * Azlicar * Agua * Aziicar
* Agua * Agua * Agua
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LUNEs

Espagueti rojo
Ingredientes:
 Pasta

MARTES

Crema de
chile poblano

Ingredientes:

RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

MIERCOLES

Arroz con
verduras

Ingredientes:

JUEVES

Sopa de letras

Ingredientes:
 Pasta

VIERNES

Crema de flor
de calabaza

Ingredientes:

* Jitomate, + Chile poblano * Arroz « Jitomate, * Flor de calabaza
cebolla, ajo « Elote * Jitomate, cebolla, ajo « Cebolla
* Aguay sal « Cebolla cebolla, ajo * Aguay sal * Leche
* Queso * Leche * Chicharos, papa,
zanahoria, elote,
calabazas
* Aguay sal
Tortas de papa | Flautas de Mole de olla Fajitas de Tortas de
con ensalada | pollo con Ingredientes: pollo con espinaca
de lechuga ensalada de « Carne de res verc‘iuras Ingredientes:
Ingredientes: Iechuga * Elote, calabaza, cocidas « Espinaca
« Papa Ingredientes: zanahoria, Ingredientes: - Jitomate,
* Lechuga, limén « Pollo chayote, ejotes * Pollo cebolla, ajo
* Queso « Tortillas * Jitomate,  Zanahorias, * Huevo
* Huevo * Queso rallado cebolla, ajo papa, brécoli, * Queso
* Lechuga, limén, * Sal y agua ejote, calabaza,
jitomate coliflor
Fruta fantasia | Zanahoria Fruta Barra de Gelatina
Ingredientes: rallada Ingredientes: granola Ingredientes:

* Naranja,

Ingredientes:

* Tuna

Ingredientes:

+ Gelatina de agua

papaya, melén, * Zanahoria + Granola + Agua

sandia * Limén y sal
* Pasitas * Chile en polvo
Agua de Agua de Agua de Agua de Agua de
mandarina naranja papaya sandia guayaba
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:
* Mandarina * Naranja + Papaya + Sandia + Guayaba
* Azlcar * Azlcar * Azlicar * Azlicar * Azlcar
* Agua * Agua * Agua * Agua * Agua
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ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

LuNEs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Sopa de Crema de Sopa de frijol | Arrozala Crema de
codito con champifiones Ingredientes: mexicana elote
jamon Ingredientes: |  Frijol Ingredientes: | Ingredientes:
Ingredientes: + Champifiones * Queso * Arroz * Elote
« Pasta cocida  Cebolla » Consomé de * Jitomate, « Cebolla
« Crema « Leche pollo cebolla, ajo « Leche
e Jamén  Zanahoria,

calabaza,
chicharos, ejote
+ Aguay sal
* Aceite
Tinga de pollo | Carne asada Enchiladas Chuletasala | Salpicon de

Ingredientes:
* Pollo
« Cebolla,

con puré de
papa

Ingredientes:

con pollo con
ensalada rusa

Ingredientes:

naranja

Ingredientes:
+ Carne de puerco

res

Ingredientes:
« Carne de res

* Agua

jitomate, ajo « Carne de res * Pollo * Naranja * Lechuga,
* Zanahoria, papa | * Papa * Tortillas + Sal y pimienta jitomate,
« Sal « Leche » Tomate, cebolla, aguacate
* Sal y pimienta ajo * Vinagre
* Papa, zanahoria, . Orégano
chicharo
* Mayonesa
* Pimienta y sal
Jicama con Fruta Paleta de Camote Pepino
chile Ingredientes: hielo Ingredientes: Ingredientes:
Ingredientes: * Mango Ingredientes: + Camote * Pepino
« Jicama * Agua de fruta  Azlcar + Limén y sal
+ Limén y sal * Aziicar + Canela + Chile en polvo
+ Chile en polvo
Agua de Agua de Agua de Agua de pifia | Agua de
jamaica horchata tamarindo Ingredientes: melén
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: - Pifia Ingredientes:
* Flor de jamaica « Arroz, canela » Tamarindo e Azlcar * Melén
* Aziicar * Leche evaporada | * Azicar * Agua * Aziicar
* Agua * Azlcar * Agua * Agua
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RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

LuNEs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Crema de Sopa de Sopa de fideo | Arroz blanco Espagueti con
chayote verduras Ingredientes: | €ON elote queso
Ingredientes: Ingredientes: + Pasta Ingredientes: Ingredientes:
+ Chayote + Col, acelga, * Jitomate, * Arroz « Pasta
« Cebolla zanahoria, cebolla, ajo * Elote * Queso
« Leche chayote, ejote, * Aguay sal * Aguay sal « Sal

calabaza
* Jitomate,
cebolla, ajo
* Aguay sal

Picadillo dulce | Fajitas de Tortas de papa | Carne de Espinacas
Ingredientes: pollo con con ensalada puerco con con atiin
+ Carne molida ensalada de pepinos nopales y Ingredientes:
* Zanahoria, papa verde Ingredientes: salsa verde « Atln
* Jitomate, Ingredientes: * Papa Ingredientes: + Espinacas

cebolla, ajo * Pollo * Pepinos, limén + Carne de puerco
 Pina, manzana, * Lechuga * Huevo * Nopales, tomate

platano, ciruela * Pepino « Sal verde, cebolla,

pasa ajo

* Agua
- Sal
Nieve de fresa | Fruta Delicia de Galleta de Fruta
Ingredientes: Ingredientes: frutas avena Ingredientes:
* Fresa * Papaya Ingredientes: Ingredientes: * Manzana
* Agua « Platano * Manzana, * Avena
melén, sandia
* Yogurt natural
Agua de tuna | Aguadelimén | Aguade Agua de Agua de pifa
Ingredientes: Ingredientes: mandarina papaya Ingredientes:
* Tuna + Limén Ingredientes: | Ingredientes: | - Pifia
* Azlicar * Aziicar * Mandarina * Papaya * Aziicar
* Agua * Agua * Azlicar * Azlicar * Agua
* Agua * Agua
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MENUS SUGERIDOS POR EL
INSTITUTO NACIONAL DE
NUTRICION

nseguida se presentan algunos menus disefiados por el
Instituto Nacional de Nutricidn, los cuales pueden ser incor-
porados en el refrigerio de las escuelas de tiempo completo.




ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

LUNEs

Sopa de letras
con zanahoria

Ingredientes:

MARTES

Arroz con
chicharos

Ingredientes:

MIERCOLES

Sopa de
lentejas

Ingredientes:

JUEVES

Sopa de
verduras

Ingredientes:

VIERNES

Sopa de flor
de calabaza

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes:

* Atlin en agua

* Sopa de pasta * Arroz * Lentejas * Zanahoria, * Flor de calabaza
e Zanahoria « Chicharos * Jitomate, papa, chayote, * Jitomate,
« Jitomate, « Cebolla cebolla, ajo elote, calabaza, cebolla, ajo
cebolla, ajo * Consomé y sal * Agua ejote « Sal
+ Consomé y sal « Sal + Jitomate, ajo,
cebolla
+ Consomé y sal
Salpicén de Picadillo Ensalada de Ensalada de Ensalada de
pollo Ingredientes: jicama zanahoria con | betabel
Ingredientes: | - Carne molida Ingredientes: limén . Ingredientes:
« Pollo « Jitomate, e Jicama Ingredlentes: « Betabel
- Jitomate, cebolla, ajo « Limén * Zanahoria  Limén
cebolla, lechuga | « Zanahoria, papa | * Chile * Limén
y cilantro * Sal * Chile
« Sal
Frijoles Frijoles de la Calabazas con | Tortas de atin | Rollitos de
refritos olla queso Ingredientes: pollo

Ingredientes:

+ Frijol + Frijol * Calabazas * Huevo * Pollo en bistec
* Aceite * Epazote y * Jitomate * Harina * Papa, calabaza,
* Sal cebolla * Queso + Sal y pimienta zanahoria

« Sal « Sal * Aceite « Jitomate, sal

* Agua Frijoles

refritos
Agua de Agua de Agua de Agua de Agua de limén
jamaica naranja guayaba horchata Ingredientes:
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: « Limén
* Jamaica * Naranja + Guayaba * Horchata * Azlcar
* Azlicar * Azlicar * Azlicar * Leche evaporada | « Agua
* Agua * Agua * Agua * Azlicar
* Agua
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LuNEs

Sopa de habas

Ingredientes:

* Habas

* Jitomate,
cebolla, ajo,
cilantro

* Aceite

+ Consomé y sal

MARTES

Crema de
frijol
Ingredientes:
* Frijol

* Leche

+ Consomé y sal

RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

MIERCOLES

Arroz con
jitomate

Ingredientes:

* Arroz

* Jitomate,
cebolla, ajo

* Consomé y sal

JUEVES

Sopa de fideos

Ingredientes:

« Pasta de fideos

* Jitomate,
cebolla, ajo

* Consomé y sal

VIERNES

Sopa de papa

Ingredientes:

* Papa

* Jitomate,
cebolla, ajo

+ Consomé y sal

Ensalada de Ensalada de Ensalada de Ensalada de Entomatadas
pepinos con jitomate nopales brécoli Ingredientes:
limon Ingredientes: | Ingredientes: | Ingredientes: | - Tortilla
Ingredientes: « Jitomate * Nopales * Brécoli * Jitomate,
* Pepinos e Limén « Jitomate, * Jitomate, cebolla, ajo
e Limén « Sal cebolla, cilantro, cebolla
* Sal orégano * Limén

+ Sal « Sal
Tortas de Chile poblano | Bistec con Pastel de Frijoles
ajonjoli con queso papas verduras refritos

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes:

* Ajonjoli * Chiles poblanos * Carne de res * Carne molida * Frijol
* Huevo * Queso Oaxaca * Papas * Papa, ejote, * Aceite
* Harina « Cebolla, zanahoria, « Sal
* Aceite jitomate y ajo chicharos, elote,
« Sal * Sal chile poblano

Frijoles de la + Cebolla, ajo, sal

olla
Agua de Agua de Agua de tuna | Agua de avena | Agua de
mel6n papaya Ingredientes: Ingredientes: tamarindo
Ingredientes: Ingredientes: * Tuna + Avena Ingredientes:
* Melén + Papaya * Aziicar + Canela + Tamarindo
* Azlcar * Azlcar * Agua * Azlcar * Azlcar
* Agua * Agua * Agua * Agua
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ESCUELAS DE TIEMPO COMPLETO EN EL DF

LuNEs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Crema de Sopa poblana | Sopa de Espagueti Crema de
zanahoria Ingredientes: hongos Ingredientes: garbanzo
Ingredientes: + Chile poblano Ingredientes: « Pasta Ingredientes:
e Zanahoria * Jitomate, * Hongos * Aguay aceite « Garbanzo
* Leche cebolla, elote, * Jitomate, * Mantequilla « Leche
+ Consomé y sal ajo cebolla, ajo * Sal y pimienta + Consomé, sal y

* Consomé y sal * Consomé y sal pimienta
Ensalada de Chayotes con | Chilaquiles Chuletas Ensalada de
jitomate con | mantequilla con pollo ahumadas con | jicama con
lechuga Ingredientes: Ingredientes: pina betabel
Ingredientes: | « Chayote * Tortilla Ingredientes: | Ingredientes:
* Jitomate * Mantequilla * Pollo « Chuletas * Jicama
* Lechuga * Sal y pimienta * Queso * Jugo de pifa * Betabel
+ Limén y sal * Aceite * Pifia natural + Limény sal
* Jitomate,
cebolla, ajo
+ Consomé y sal
Tacos dorados | Ensalada rusa | Frijoles de la Frijoles Tortas de
con atin olla refritos chicharos con

Ingredientes:
« Carne de res

Ingredientes:

Ingredientes:

Ingredientes:

queso

« Tortillas + Atiin en agua + Frijol + Frijol Ingredientes:
* Queso « Jitomate, * Epazote, cebolla | « Aceite « Chicharos
* Aceite, sal cebolla, papa * Sal « Sal * Huevo
* Lechuga zanahoria, * Aceite * Queso
* Crema y queso lechuga * Jitomate
* Consomé y sal
* Aceite
Agua de Agua de Agua de pifia | Agua de Agua de
pepino con sandia Ingredientes: alfalfa con guanabana
limén Ingredientes: | - Pifa limon Ingredientes:
Ingredientes: « Sandia * Azlcar Ingredientes: * Guanabana
* Pepino * Azlicar * Agua + Alfalfa * Azlicar
* Limén * Agua * Limén * Agua
* Azlcar * Azlicar
* Agua * Agua
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LUNEs

Espagueti
Ingredientes:
* Pasta

* Agua y aceite
* Mantequilla

+ Sal y pimienta

MARTES

Arroz con
zanahorias

Ingredientes:

* Arroz

* Jitomate,
cebolla, ajo

 Zanahorias

* Aceite

+ Consomé y sal

RECOMENDACIONES PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

MIERCOLES

Sopa de fideos
con acelgas

Ingredientes:

* Pasta de fideos

* Acelgas

* Jitomate,
cebolla, ajo

+ Consomé y sal

JUEVES

Sopa de elote

Ingredientes:
* Elote

* Epazote

+ Consomé y sal

VIERNES

Caldo de pollo

Ingredientes:

* Pollo

* Agua

« Hierbas de olor

+ Sal, cebolla, ajo,
cilantro

* Limén

Queso en
caldillo de
jitomate

Ingredientes:
* Queso panela
* Jitomate

+ Consomé y sal

Ensalada
verde

Ingredientes:
* Lechuga

* Espinaca

» Saly limén

Ensalada de
betabel

Ingredientes:
* Betabel
+ Saly limén

Tinga de res

Ingredientes:

* Carne para
deshebrar

* Jitomate,
cebolla, ajo

+ Consomé y sal

Zanahorias al
vapor

Ingredientes:
e Zanahorias

Frijoles
refritos
Ingredientes:
* Frijol

Pollo en salsa
verde con
nopales

Ingredientes:

Tortas de papa
con queso

Ingredientes:
* Papa

Frijoles
refritos
Ingredientes:
* Frijol

Pollo frito
o pechugas
asadas

Ingredientes:

* Aceite * Pollo * Queso panela * Aceite * Pechuga
« Sal « Tomate, cebolla, | * Aceite « Sal + Sal y pimienta
ajo + Consomé, sal y
* Nopales pimienta
* Consomé y sal
Agua de limén | Agua de Agua de Agua de Agua de
Ingredientes: papaya guayaba naranja jamaica
« Limén Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:
* Azlicar * Papaya + Guayaba * Naranja * Jamaica
+ Agua * Aziicar * Azlicar * Azlcar * Aziicar
* Agua * Agua * Agua * Agua
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PLAN DE ALIMENTACION (EJEMPLO)

En las escuelas de tiempo completo, por la edad, caracte-
risticas fisiologicas de los alumnos y la actividad que en ellas
desarrollan, se recomienda que al dia ingieran aproximada-
mente un total de 1 800 a 2 200 kcal, de acuerdo con el ciclo
escolar en que se encuentren los alumnos y el porcentaje de
comida recomendada (véase el apartado Grupos de alimen-
tos) para mantener un equilibrio energético.

A continuacién se presenta un ejemplo de distribucion de
alimentos y el menu correspondiente para el espacio de refri-
gerio en las escuelas primarias de tiempo completo:

Comiba REFRIGERIO

* 2 tazas de verduras

* 1 taza de fruta

* 1 taza de cereal

*2 papas

* 30 g de producto de origen
animal

* 1 cucharada de aceite

¢ % cucharada de aderezo

* % taza de jugo de naranja

e ] taza de arroz a la jardinera

* 2 croquetas de atin con
papas

* ] taza de ensalada

* 1 taza de mel6n picado

* 1 vaso de agua de frutas
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ANEXO 1

MICRONUTRIMENTOS

MICRONUTRIMENTOS

FUNCIONES

MANIFESTACIONES
CARENCIALES

FUENTES
ALIMENTICIAS

Vitamina C

* Protege contra in-
fecciones de vias
respiratorias

* Enfermedades
respiratorias
* Sangrado de encfas

* Citricos (na-
ranja, limén,
toronja, gua-

* Ayuda a man- * Problemas de cica- yaba, etc.)
tener sanas las trizacién * Tomates
encias * Verduras

e Interviene en la * Pimiento
coagulacion de la e Chile
sangre * Papa blanca

Acido félico e Interviene en la * Anemia * Higado
formacién del * Enfermedades * Huevo
sistema nervioso cardiovasculares * Carnes

e Favorece el buen | ®Defectos del tubo * Verduras
funcionamiento neural verdes
del corazén * Leguminosas

* Ayuda a la forma- * Nueces
cién de la sangre * Avellanas
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MICRONUTRIMENTOS

FUNCIONES

MANIFESTACIONES
CARENCIALES

FUENTES
ALIMENTICIAS

Hierro *Ayudaala * Anemia * Higado
formacién yadar | e Dificultad para * Huevos
color a la sangre realizar actividades | ® Verduras

e Estimula el siste- fisicas verdes
ma de defensa del | ® Menor crecimiento | *Cereales
organismo y desarrollo enteros

* Evita el * Mayor riesgo de
agotamiento infecciones

Yodo * Favorece el buen | *Bocio * Pescado
funcionamiento * Retraso mental * Mariscos
de la glandula * Sal yodatada
tiroides

* Evita el retraso
mental

Calcio * Mantiene en * Raquitismo * Leche
buen estado los * Osteoporosis e Tortillas
huesos *Queso

* Quelites
* Amaranto
* Charales
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MICRONUTRIMENTOS

FUNCIONES

RECOMENDACIONES PARA UNA

s A | [ MENTACION SALUDABLE

MANIFESTACIONES
CARENCIALES

FUENTES
ALIMENTICIAS

Vitamina B * Previene en- * Anemia e Carne
fermedades del * Enfermedades * Higado
sistema nervioso nerviosas * Frijoles

* Mantiene la piel * Enfermedades de * Verduras de
en buenas la piel hoja verde
condiciones * Cereales

*Ayudaala integrales
formacion de la
sangre

Zinc e Favorece el e Retardo en el * Higado
crecimiento y crecimiento * Rifén
desarrollo * Envejecimiento * Pescado

prematuro * Verduras
verdes

Vitamina A 'y * Mantiene * Sequedad de la piel | *Leche

carotenos hdmeda y * Problemas de la materna
lubricada la piel vista * Aceite de

e Favorece la vista | ®Retardo en el higado de

crecimiento y pescado
desarrollo * Yema de
huevo
* Vegetales
verdes y
amarillos
* Leche entera
* Mantequilla
* Queso
fresco
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ANEXO 2

FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA

Para optimizar los costos del refrigerio en los centros escola-
res, se presenta a continuacion las frutas y verduras de tem-

porada sugeridas para su consumo.

FRUTAS DE TEMPORADA

ENERO

Fresa, jicama,
limén, mandarina,
naranja, papaya,
platano, toronja,
uva, zapote.

MAvo

Ciruela, chabacano,
mango, papaya,
pera, pifia, pitaya,
platano, sandia.

FEBRERO

Fresa, granada,
guayaba, mandari-
na, meldn, naranja,
papaya, platano,
sandia, toronja.

Junio

Ciruela, chabaca-
no, higo, mango,
manzana, meldn,
papaya, perén, pifia,
platano, sandia.

MARrzo

Fresa, meldn, na-
ranja, papaya, pifia,
platano, sandia,
toronja.

JuLio

Ciruela, durazno,
higo, granada,
mango, manzana,
melon, papaya,
pera, pifia, pldtano,
tuna.

ABRIL

Fresa, mamey, man-
go, melodn, naranja,
papaya, pina, plata-
no, sandia, toronja.

AcosTto

Aguacate, capulin,
ciruela, chicozapo-
te, durazno, higo,
manzana, melén,
membrillo, papaya,
pera, perén, pifa,
platano, uva.
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SEPTIEMBRE

Ciruela, durazno,
guayaba, manzana,
mel6n, membrillo,
pera, perdn, plata-
no, sandia, toronja,
uva.

OCTUBRE

Ciruela, chirimoya,
guayaba, limén,
mandarina, manza-
na, naranja, papaya,
pera, perén, tejoco-
te, toronja, uva.

NOVIEMBRE

Fresa, guayaba, gra-
nada, jicama, limén,
mandarina, papaya,
naranja, tejocote,
uva, zapote negro.

DiciEMBRE

Cania, chicozapote,
chirimoya, fresa,
granada, guaya-

ba, jicama, limén,
mandarina, naranja,
papaya, pera, pifia,
platano, tejocote,
toronja, uva, zapote

negro.

VERDURAS DE TEMPORADA

ENERO

Col, chicharo.

MAvo

Calabacita, ejote, ji-
tomate, maiz, papa,
pepino, tomate.

SEPTIEMBRE

Calabacita, cala-
baza, col, jitomate,
pepino.

FEBRERO

Col, chicharo.

JunNio

Calabacita, ejote, ji-
tomate, maiz, papa,
pepino, tomate.

OCTUBRE

Calabacita, col, chi-
charo, jitomate.

MARzoO

Col, chicharo.

JuLio

Calabacita, calaba-
za, col, ejote, jito-
mate, maiz, pepino,
tomate.

NOVIEMBRE

Calabacita, col,
chicharo.

ABRIL

Col, jitomate, pepi-
no, tomate.

AcosTo

Calabacita, ejote,
jitomate, pepino.

DiciEMBRE

Col, chicharo.

Topo EL ANO

Acelga, betabel.

Brécoli, cebolla.

Coliflor, espinaca.

Lechuga, zanahoria.
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En los habitos alimenticios de las familias
mexicanas estan presentes varios factores: el lugar
geografico donde viven, la disponibilidad de
alimentacién en la regién, y las diversas
experiencias y costumbres de cada comunidad. Sin
embargo, estos no siempre son favorables para el
6ptimo desarrollo de la poblacién en nuestro pais,
particularmente el de los nifios y adolescentes.

Este cuaderno tiene como finalidad ofrecer
recomendaciones que pueden ser tomadas en
cuenta en la preparacién de los alimentos que se
degustan en las escuelas primarias de tiempo
completo, asi como promover valores y actitudes
relacionados con la alimentacion, la convivencia
armonica y la conservacion de la salud.




