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Encuadre

- Bienvenida

- Presentacion del instructor y participantes

- Descripcion del curso

- Objetivos y temario

- Evaluacion inicial
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Objetivos y temario

Los asistentes podran elaborar menus ciclicos saludables mediante una sesidn tedrico practica, con la finalidad de
proporcionar a los menores que reciben un desayuno escolar una alimentacién de calidad, cumpliendo por lo tanto,

con una dieta completa y variada

1. Los asistentes conoceran a qué se refieren los conceptos de menus saludables, menus
ciclicos y sus ventajas a través de una técnica expositiva, con la finalidad de que distingan
los beneficios que conlleva la implementaciéon de este tipo de menus.

2. Los asistentes agruparan los diferentes alimentos dentro del plato del bien comer de
acuerdo a sus caracteristicas, por medio de una técnica de dialogo-discusidon para que
entre ellos puedan definir con claridad los nutrimentos que contienen y que de ello,
puedan clasificar correctamente los alimentos.

3. Los asistentes identificaran los pasos a seguir para la elaboracion de menus saludables,
a través de una técnica demostrativa, para disefarlos de manera correcta y aplicarlos en la
elaboracion diaria de alimentos.

Menus saludables
Menus ciclicos
Ventajas

Grupos de alimentos:
- Verduras y frutas

- Cereales

- Leguminosas y aoa

Disefio de menus
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Menus saludables

El manejo de los grupos de alimentos permite contar con
herramientas para la planeacion de menus, asi como de
tener la capacidad de sustituir alimentos por otros en caso
de ausencia de materia prima sin desequilibrar el platillo

Menus ciclicos

Consisten en una serie de menus planificados para un lapso
de tiempo especifico

Técnica expositiva
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Ventajas de los menus ciclicos

Ahorra tiempo en la planificacion y permite revisar y modificar los menus
para ocasiones especiales

Simplifica las compras
La posibilidad de que queden grandes cantidades sobrantes disminuye

La carga de trabajo de las personas que los preparan, puede distribuirse
equitativamente

Permite planear los platilos u menus saludablemente, para que en su
conjunto se integre una alimentacion correcta

Ejemplo de éstos son las Guias de Menus para Desayunos Escolares en su
Modalidad Caliente

Técnica expositiva
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Dialogar-discutir:

¢Como deben agruparse los alimentos dentro del Plato del
Bien Comer?
¢ Por qué deben clasificarse en 3 grupos?

(20 minutos)

Técnica didlogo-discusion




e Sistema Estatal
DIF

| “lato del Bien Comer
Plato del Bien Comer PP OURAS Y FRUTag

Es una representacion
grafica que sirve como
guia para la
alimentacion de los
mexicanos, dividiendo
a los alimentos en 3
grupos por su
contenido nutrimental

Técnica didlogo-discusion
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Aportan vitaminasy
minerales
(nutrimentos
inorganicos)

Excelente contenido
de fibra Participan en el

desarrollo y buen
funcionamiento de
todas las partes del
cuerpo como 0jos,

sangre, huesos, piel,

etc.

Técnica didlogo-discusion
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Verduras y Frutas
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Cereales
Aporte de hidratos de
carbono
Son la principal
fuente de energia Podemos distinguir a
. para tener fuerzay | |os cereales porque son
Il _ Wo desarrollar las semillas que vienen
s actividades diarias en espiga como maiz,
g &= trigo, avena, arroz,
\\“fi""}& ; x’* centeno y amaranto
A A
y e

Técnica didlogo-discusion
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? i E | ‘,u-:
Se recomienda comer '
cereales integrales o
sus derivados 7

Ejemplo: Tortilla de —=1

nixtamal, pan integral,
amaranto

N T Porque nos aportan
fibra que ayuda al
buen funcionamiento
del aparato digestivo

Técnica didlogo-discusion
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Aporte de proteinas Forman y reponen
diferentes tejidos como
musculos, sangre,
huesos; permitiendo su
adecuado crecimientoy
desarrollo

Las semillas que vienen
en vaina, cuando estan
secas, las llamamos
leguminosas, por
ejemplo: haba, soya,
garbanzo, arveja,
lenteja y frijol

Técnica didlogo-discusion
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Leguminosas y Alimentos de Origen Animal
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Participan en el crecimiento y Las leguminosas aportan |
desarrollo adecuado de las fibra /f
personas y no contienen colesterol '

Los alimentos de origen
animal deben de ser

consumidos en menor e,

medida por su contenido en %

- grasas saturadas, ya que
- dafian corazon vy arterias

Técnica didlogo-discusion

Proveen hierro
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Prefiere...
\\ ™ Pescado
En la medida de |
lo posible la @ Pollo y pavo (sin piel)
eleccion de las e
C Y arne de res
carnes se @ (desgrasada)
recomienda que
sea en el Q Carne de puerco
K siguiente orden: ., Embutidos
- e ;Z;“;:_.’—f (J amon,
~<  salchichas)

Técnica didlogo-discusion
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Las leguminosas al consumirse junto con los cereales, mejoran la calidad
de las proteinas y nuestro cuerpo las aprovecha mejor

%

Tortilla de Frijoles o Taquitos de
maiz Soya frijoles o soya

Ejemplo:

Sopa de pasta con

Pasta integral Garbanzos o . . . .,
& garbanzos o habas Técnica dialogo-discusion

Habas
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Combinar y variar

Combinar Variar

Incluir por lo menos un alimento  Los alimentos que se encuentran
de cada uno de los 3 grupos de  dentro del mismo grupo se pueden
alimentos en cada comida sustituir para dar variedad
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Técnica didlogo-discusion
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AZUCAR |

Grasas y azUcares -

No se encuentran dentro del plato del bien comer

Dan energia concentrada, es decir, en pequena cantidad
proporcionan mucha energia

Deben de consumirse en menor cantidad ya que su abuso es

perjudicial a la salud w

Técnica didlogo-discusion




Mediante demostracion:

iComo disenar menus saludables ciclicos?

Material: Formato de diseno de menuUs

(20 minutos)

Técnica demostrativa
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Diseno de menus

Su disefio dependera del grupo de edad al que vaya dirigido, ya que de ello dependera el tipo de
alimentos y las porciones recomendadas.

De manera general, los pasos a seguir para su disefio son:
Diseflar un menu para minimo 5 dias (ver formato anexo)
Incluir en cada columna alimentos correspondientes a cada grupo de alimentos
Llenar los espacios en blanco

Los allrr&entos de los grupos de los cereales, las verduras y las frutas, no se pueden repetir el
mismo dia

Los alimentos de los grupos de alimentos de origen animal, las leguminosas y las verduras, se
pueden repetir en un menu ciclico, maximo 4 veces

No se pueden incluir alimentos no permitidos (ver tabla anexa)

Cugcljar de n)o dar mas de 2 veces por semana alimentos o preparaciones de baja frecuencia (ver
tabla anexa

Técnica demostrativa
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Huevo con

ejotes y

tortilla. Tortilla Huevo Ejotes Manzana Leche Agua
Manzana,

Formato de
diseno de
menus

N

Técnica demostrativa
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Alimentos de baja frecuencia

Atoles, licuados de fruta, aguas Machaca de res

de fruta
Hot cakes integrales @ Galletas saladas integrales
& Preparaciones fritas Puré de tomate |
" Tostadas fr Mol -
ostadas fritas & ole casero
Tamales \0 Colados o pulpas de fruta
Técnica demostrativa
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Alimentos no permitidos

Azucares simples

Harinas refinadas

Grasas (saturadas y
trans)

Sodio

Leche con azucar o saborizantes, verdura y/o fruta con azucares
anadidos, mermeladas, jaleas, ates, fruta en almibar, azucar, catsup,
chocolate en polvo, gelatina, flan, jugos industrializados,
mazapanes, miel, jarabes, polvos para preparar bebidas azucaradas

Cereales de caja, galletas, barras con cobertura y/o relleno
azucarado, harinas, pastas refinadas, pan blanco, hot cakes, %77
maicena, fécula, pastelillos

Botanas fritas, jamon, salchichas, chorizo, mantequilla, margarina,
mole envasado, frutas fritas, crema, manteca vegetal, manteca
animal, consomés, preparaciones fritas, capeados, empanizados

’%
oW

Sal, consomés, galletas saladas ”,
Técnica demostrativa
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Cierre

- Conclusiones
- Evaluacion final

- Cierre




