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M.A. Ada Priscila del Cid Garcia
Coordinadora

Instituto de Investigaciones “T.S. Angela Ayala
Escuela de Trabajo Social

Presente

Respetable Coordinadora:

De manera atenta me dirijo a usted, para hacer de su conocimiento que se ha
concluido con la asesoria del proyecto denominado: GUIA NUTRICIONAL PARA
LA ATENCION DE NINOS Y NINAS DE 2 A 6 ANOS DE LA ASOCIACION CIUDAD
ESPERANZA HOGAR MIGUEL MAGONE ALDEA EL AGUACATE ZONA 9 DE
MIXCO, elaborado por la estudiante: Gilda Yolanda Juédrez Barrera quien se
identifica con carné ndmero: 201701790.

El presente proyecto, cumple con los requisitos minimos establecidos por la Unidad
de Trabajos de Graduacidn, razdn por la que se emite DICTAMEN FAVORABLE el
dia 29 de mayo del afio 2023, para que prosiga con los tramites correspondientes.

Sin otro particular, me es grato suscribirme atentamente,

ba Rebeca Orellana de Mendia
Asesora

c.c. Archivo




: ESCUELA DE TRABAJO SOCIAL
T? USAC Edificio S-1 Segundo Nivel- Ciudad Universitaria, Zona 12- Guatemala, Centroamérica

Teléfonos (502) 24188850 - PBX (502) 24439500-24188000
ko 3 ' http://www.trabajosocial.usac.edu.gt

Instituto de Investigaciones “T.S. Angela Ayala”
Carrera Técnico en Gestidén Social para
la atencidén de la Primera Infancia

APROBACION DE PROYECTO 006-2023

Guatemala 08 de agosto 2023.

Doctora

Mirna Aracely Bojérquez Medma de Grajeda
Directora

Escuela de Trabajo Social

Presente

Sefiora Directora:

Atentamente me dirijo a usted para hacer de su conocimiento que de acuerdo al
dictamen emitido por la asesora especifico emito la aprobacion respectiva y hago
entrega del proyecto titulado: GUIA NUTRICIONAL PARA LA ATENCION DE"
NINOS Y NINAS DE 2 A 6 ANOS DE LA ASOCIACION CiUDAD ESPERANZA
HOGAR MIGUEL MAGONE ALDEA EL AGUACATE ZONA 9 DE MIXCO,
elaborado por la estudiante: Gilda Yolanda Juérez Barrera quien se identifica con
carné nuamero: 201701790, a fin de que pueda continuar con los tramites
correspondientes previo a la publicacién final.

Deferentemente,
“Id y Ensefiad a Todos”

M.A. Ada Prisciia dei Cid Garcia
Coordinadora
Instituto de Investigaciones “T.S. Angela Ayala”

c.c. archivo
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Resumen

El presente trabajo muestra una secuencia de un proceso que se llevé a cabo en la
Asociacién Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone, durante este tiempo se realizaron diferentes
Ilamadas con la directora para concretar entrevista y poder evaluar cual era la necesidad que se podia

abordar para esta propuesta.

Se identifico que dentro de la institucion no se contaba con un documento que hiciera énfasis
en la Nutricién de los nifios y nifias que atienden, por lo que se lleg6 a un acuerdo en la creacion de
una guia que sirviera de herramienta técnica para las colaboradoras del area de cocina y personal de
la institucidn para ser capacitados y aprender acerca de los alimentos necesarios que deben comer los

nifios y nifias para lograr alcanzar un desarrollo optimo con un peso y talla ideal a sus edades.

Misma propuesta lleva el nombre de Guia Nutricional para la Atencion de nifios y nifias de 2 a
6 afios de la Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone de la Aldea el Aguacate de la zona
9 de Mixco.

Dentro de esta guia se colocaron temas de suma importancia en la nutricion, los cuales se
abordaron la ayuda de la nutricionista Licda. Naivi Margarita Coc Martinez dando una orientacion de
los temas, asi como también actividades que se deben realizar con las educadoras después de
capacitarlas con cada médulo; también contiene diferentes recetas que estan establecidas por medio
de 10 porciones para que al momento de cocinar se vayan adecuando a la cantidad de asistencia que

se tenga.

Se requiere obtener nifios y nifias alimentados sanamente, llevando un cuidado de higiene, y
cocineras capacitadas que puedan saber y aprender temas de nutricion haciéndolo de manera

creativa para su mayor aprendizaje.



1. Identificacion del proyecto
1.1 Nombre del Proyecto: Guia Nutricional para la Atencion de Nifios y Nifias de 2

a 6 afios de la Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone Aldea el Aguacate
ubicado en 21 Ave. 12-85 zona 9 de Mixco

1.2 Descripcion del Proyecto: Para la realizacion de este proyecto se trabajara en el
area de seguridad alimentaria y nutricional segun lo indica la Politica Publica Desarrollo
Integral de la Primera Infancia 2010-2020.

El proyecto es una guia Nutricional que servird como herramienta para el

Hogar Miguel Magone y sera utilizada por las colaboradoras del area de cocina y
educadoras encargadas de cuidar la nutricion, alimentacion, salud y bienestar de los nifios y
nifias atendidos en esta institucion, la guia contiene objetivos generales, olla familiar, las
cantidades necesarias que deben comer los nifios y nifias al dia, los alimentos que se deben
consumir para mantener un estado de salud adecuado a su edad asi como alimentos ricos en
hierro, calcio, condimentos que ayudan a dejar de usar la sal, las veces que se debe tomar
agua al dia, también se encontraran diferentes actividades fisicas como deporte o ejercicio

los cuales son recomendables hacerlos 30 minutos al dia.

Esta guia nutricional serd (til para evitar diferentes enfermedades tales como la
desnutricion, anemia, diabetes, presion arterial alta, enfermedades del corazon, obesidad
etc. Por lo cual también llevara un recetario por semana con diferentes menus al dia, asi
como las refacciones que se deben de incluir en su alimentacion, las porciones que se deben
de servir a los nifios y nifias segun la edad que tengan de esta forma crearan una rutina de
alimentacion en el diario vivir, también un formato de control de peso y talla para que cada
educadora pueda evaluar a cada nifio y si estd bajo de peso también podra encontrar una

receta la cual ayudara a que el nifio y nifia pueda recuperar su peso y talla ideal a su edad.



1.3 Naturaleza del proyecto: Dada la descripcién anterior esta Guia Nutricional es
una herramienta de prevencién y proteccion ya que se quiere con ello prevenir ciertas
enfermedades como la desnutricion que ha sido un factor sumamente alto en la Primera
Infancia en Guatemala y también es de proteccién ya que al prevenir enfermedades graves
se esta protegiendo el bienestar integral de los nifios y nifias, asi como su salud y desarrollo

en todas sus etapas.

1.4 Beneficiarios Directos:
v/ Nifos y nifias de 2 a 6 afios que se encuentran bajo el resguardo de la Asociacion
Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone de la Aldea el Aguacate.
Beneficiarios indirectos:
v' Colaboradoras del area de cocina y educadoras de la Asociacion Ciudad Esperanza
Hogar Miguel Magone de la Aldea el Aguacate.
1.5 Sector al que esta dirigido:
Esta Guia Nutricional esta dirigido a la Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel

Magone Ubicado en la 21 Ave. 12-85 zona 9 de Mixco Aldea el Aguacate.

1.6 Periodo de ejecucidon del proyecto: Esta Guia Nutricional se comenzara a realizar

desde el mes de Septiembre del 2023 a enero 2024.



1.7 Responsable:
Lcda. Nineth Saravia, directora de la Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel

Magone, colaboradoras del area de cocina y educadoras de esta institucion.

2.Antecedentes

2.1 Problema que sera atendido: Dentro de la Asociacion Ciudad Esperanza
Hogar Miguel Magone no se cuenta con una herramienta que ayude a la nutricién adecuada
de los nifios y nifias que son atendidos, como también con un formato en donde se pueda
llevar el control de peso y talla de cada uno segun la edad que tienen, por ello es que este
proyecto esta enfocado en la seguridad alimentaria y nutricional. Segun lo indica el Decreto

No. 32 Ley del Sistema Nacional de Seguridad Alimentaria y Nutricional (2018)

2.2 "La nutricion es el proceso bioldgico en el que los organismos animales y
vegetales absorben de los alimentos los nutrientes necesarios para la vida. Segun Coelho,
Fabian (2019) ~

Articulo 1. Concepto. Para los efectos de la presente Ley, la Politica Nacional de
Seguridad Alimentaria y Nutricional establece como Seguridad Alimentaria y Nutricional
“el derecho de toda persona a tener acceso fisico, econdmico y social, oportuna y
permanentemente, a una alimentacién adecuada en cantidad y calidad, con pertinencia
cultural, preferiblemente de origen nacional, asi como a su adecuado aprovechamiento
bioldgico, para mantener una vida saludable y activa”.

Dado como dice el parrafo anterior la nutricion es algo sumamente importante en la
vida de las personas y animales para tener un buen desarrollo del cuerpo tanto fisico como
mental y psicoldgico, de este modo en las instituciones o centros en donde se trabaje y
atiendan a nifios y nifias es necesario tener presente que una buena nutricion sera de
beneficio para evitar enfermedades cronicas como la diabetes, desnutricion, obesidad,

enfermedades del corazon, etc.

Asi como se menciona en la Ley del Sistema Nacional de Seguridad Alimentaria y



Nutricional toda persona tiene derecho a recibir una alimentacion adecuada tanto en
cantidad como calidad desde su nacimiento para el aprovechamiento de las conexiones

neuronales que se dan al recibir una balanceada alimentacién en cada ser humano.

Para evitar este tipo de enfermedades se debe tener una dieta balanceada desde la
Primera Infancia ya que esta es la edad en donde se adquieren habilidades motoras y un
desarrollo integral que ayudara en las siguientes etapas de crecimiento y los nifios y nifias
seran personas adultas capaces de pensar, analizar y sobre todo sanas lo cual en un futuro
evitara también gastos que muchas veces los padres de familia no cuentan con recursos para
adquirir medicamentos que contrarresten enfermedades que se pudieron prevenir desde

pequenos.

Para una buena nutricion se puede mencionar la piramide alimenticia, en donde se
observan los alimentos que se deben consumir para tener una dieta balanceada tales como:
granos, frutas y vegetales, lacteos y sus derivados, carnes, pescado, huevos, legumbres,
grasas, azucares Y aceites; estos alimentos deben ser incluidos en los menus de cada dia

para balancearlos en el organismo.

Dentro de la nutricidn existen diferentes tipos de nutrientes los cuales son:
Macronutrientes: estos ayudan al cuerpo a tener un nivel de energia adecuado y se requiere
consumirlos en porciones grandes y para ello se mencionan las proteinas, hidratos de

carbono, grasas y agua. (Nations, 2019)

Micronutrientes: a estos el organismo de los seres humanos los necesita en
porciones pequefias y se mencionan a continuacion: vitaminas y minerales. Para ello, es
importante tener una guia nutricional en donde se pueda tener acceso para
informarse lo que se debe consumir para tener una alimentacion sana. "Es promover el
consumo de una alimentacion completa, saludable, variada y culturalmente aceptable en la
poblacion sana mayor de dos afios, para evitar los problemas de desnutricion en la nifiez y
prevenir las enfermedades cronicas no transmisibles en jovenes y adultos”, seguin OMS

(2012).



Una Guia Nutricional:

Es por ello, que desde la Primera Infancia es necesario tener una dieta balanceada
consumiendo alimentos saludables y de cultivo seguro, dando las porciones necesarias para
cada edad y asi evitar una desnutricion aguda y un mal desarrollo tanto fisico como mental.

Para una alimentacién sana se cred la olla familiar, en donde se puede observar los
alimentos que se deben de comer durante el dia o por lo menos a la semana sin abusar de
los mismos, estos alimentos son: frutas, verduras, hierbas ya que estas ayudan a tener una
digestion adecuada durante el dia, prevenir enfermedades del corazén y diabetes, una buena

vision y peso adecuado.

Las frutas y vegetales de diferentes colores aportan la variedad de vitaminas y
Minerales que nuestro cuerpo necesita de diferentes colores, es decir: rojos, amarillos,
blancos, morados o verdes” OMS (2012).

Dado del parrafo anterior, se puede comprender que se debe de integrar diferentes
Colores de verduras ya que cada una dara un aporte nutritivo diferente; estas son rojos,
amarillos, blancos, morados, verdes.

También es importante agregar a la alimentacion diaria cereal y leguminosa, comer
Tres veces a la semana leche, huevos, atoles; dos veces a la semana carne, pollo, pescado o

higado; esto ayudara a prevenir enfermedades como la anemia.

Es importante agregar semillas a los alimentos como manias, ajonjoli, entre otros ya
Que aportan proteinas, vitaminas como complejo B; evitando consumir grasas, cremas o

embutidos para evitar las enfermedades del corazon, segin (OMS, 2012)



Situacion de Riesgo
En Guatemala se ha venido incrementando la falta de una alimentacion sana, debido
a la pobreza que se ha dado por falta de trabajo y esto lleva a que los padres de familia
tengan que sacrificar muchas veces un tiempo de comida, o se alimentan las tres veces al

dia, pero disminuyendo la cantidad necesaria de alimentos.

Debido a la situacion de pandemia de COVID-19 en Guatemala muchas familias
han sufrido de enfermedades derivadas de la mala alimentacion, una de las causas es la falta
de trabajo ya que al iniciar la pandemia varias empresas se vieron afectadas en el comercio
y tuvieron gue hacer un recorte de personal, incluso hasta el trabajo informal se quedd sin
empleo ya que no se era permitido salir a las calles en ciertas horas porque comenzaba el
toque de queda; en donde todos los guatemaltecos tuvieron que quedarse en casa para
protegerse del virus pero esto era sacrificando a la familia en su salud, alimentacion y todo

lo derivado a su desarrollo.

Guatemala es un pais que se encuentra en uno de los primeros lugares de paises que
sufren de desnutricién crénica en nifios y nifias, lastimosamente este problema se ha venido
dejando atras y por esa razén cada afio son mas los porcentajes que se da como resultado de
las investigaciones. (UNICEF, 2022)

La Primera Infancia es la que se ve mas afectada, ya que a esa edad son vulnerables

A contraer enfermedades si no se desarrollan correctamente.

“La situacion de la infancia en Guatemala no es buena. Tenemos un 3,4% de
mortalidad infantil. Nuestro principal problema es la desnutricion crénica”, UNICEF,
Espafia (2022) cuando se sufre de una desnutricion crénica en nifios y nifias de 0 a 6 afios el
riesgo de muerte es muy elevado ya que no cuentan con defensas necesarias e importantes
para contrarrestar una mala alimentacion, motivo por el cual comienzan a perder peso y

esto lleva a la muerte.



Al entrar en una desnutricién cronica el nifio o nifia adquiere enfermedades como
neumonia, diarrea y no son capaces de tener una buena concentracioén al momento de
estudiar.

En Guatemala el 49,8% de los nifios sufre desnutricion cronica, esto es, 1 de cada 2.
“Es el primer lugar en América Latina y el sexto en el mundo en cuanto a desnutricion
infantil”, UNICEF, Espafia (2022).

La malnutricion es un efecto de las malas cosechas que se dan en los departamentos
y los cultivos se pierden falta de agua ya que las lluvias en estos tiempos son escasas y la
tierra llega a un nivel de sequia en donde lo que se cultiva no da fruto y se pierde la
inversion que los agricultores han invertido, llevando esto a una economia mala y recorte

de trabajadores por que se pierden los ingresos econémicos para pagar.

En el area rural las personas cultivan su propio alimento como hiervas, granos,
frutas y verduras y debido a la carencia de agua se pierden estos cultivos y quedan sin un
alimento que llevar al hogar, causando una mala alimentacion por lo que se evaden los
nutrientes ricos en vitaminas y se reduce alimentarse Unicamente a tortillas con sal o frijoles

que al consumir solamente esto, no aporta nada nutritivo al cuerpo.

Actualmente se vive un incremento en los alimentos y combustible en Guatemala y
los salarios no han sido aumentados, muchas personas no ganan ni el salario minimo y la
canasta basica esta valorada en mas de lo que llegan a ganar al mes, razén por la cual no les
alcanza para comprar alimentos necesarios y llevar una dieta balanceada rica en nutrientes
y vitaminas, pero también el incremento del combustible afecta para transportar los cultivos
y demas productos a los departamentos y mercados; para que estos puedan ser comprados y

consumidos por los guatemaltecos. (UNICEF, 2022)



A la malnutricion se le suma la educacion, que es una consecuencia de que los
nifos y nifias lleguen a estar desnutridos ya que los padres de familia no cuentan con los
recursos educativos para saber como alimentar a sus hijos e hijas en la Primera Infancia, ya
que causa un mal desarrollo integral en cada uno y este dara un resultado negativo mas

adelante cuando sea adulto.

Al tener nifios y nifias con una mala alimentacion se llega a una desnutricion
crénica, la cual provocara un gasto adicional para Guatemala en recuperar la salud de estos
nifios, y mas adelante también estaria afectando al pais ya que tendria jovenes con déficit de
atencion, que no podran concentrarse para poder estar en un aula preparandose mas y esto
daré la pauta de que Guatemala sea un pais en via de desarrollo todavia y no pueda seguir
evolucionando y llegar a ser un pais desarrollado, ya que su Nifiez y Adolescencia no

contara con el nivel de alimentacion sana para tener una vida plena.

3.Justificacion

En el Hogar Miguel Magone cuenta con diferentes programas que se les brinda a los
nifos, nifas y adolescentes que se encuentran bajo el cuidado y abrigo en las instalaciones
y personal para cuidar de su bienestar y la vida dandoles los mejores tratos de calidad, esto
quiere decir que la institucién busca tener acceso a programas que ayuden a sumar en el

desarrollo de los nifios, nifias y adolescentes.

Cuentan con programas como psicologia, educacion, escuela de padres, les brinda
un lugar en donde dormir y al mismo tiempo alimento para su sustento de cada dia, por lo
que se vio la necesidad de realizar una guia nutricional que sirva de herramienta para las
colaboradoras del area de cocina, educadoras y demas personal para que sepan como debe
ser una dieta balanceada para cada nifio segun su edad, asi como las veces que se debe de

alimentar y algunos menus que se pueden incluir para que adquieran nutrientes y vitaminas.



Dentro del Hogar Miguel Magone no hay una guia como la que se menciona y
Tampoco un formato o documento que pueda servir de herramienta para llevar el control de
talla y peso de los nifios y nifias que se atienden de 2 a 6 afios, por lo que se vio la
necesidad de crear ese documento, ya que el Hogar debe de tener todo lo necesario para el
desarrollo integral de cada uno de ellos.

Tomando en cuenta que una guia nutricional contiene los tipos de nutrientes tanto
Micro como macronutrientes que se deben integrar todos los dias, las veces que se debe de
alimentar al dia, el tiempo de ejercicio diaria, cantidad de agua potable que se debe de
consumir.

Las guias nutricionales ayudan a prevenir enfermedades, ya que en cada una se da
Una dieta balanceada para que las personas aprendan a comer sano y no tengan sobre peso

o enfermedades graves que puedan llegar a provocar la muerte.

Para los nifios del Hogar Miguel Magone, esta guia nutricional ayudara a que las
Colaboradoras del area de cocina aprendan a dar las porciones necesarias y que cada uno
cuente con sus vitaminas diarias naturales que contiene cada verdura y fruta consumida, los
educadores tendran el acceso a la misma y el control de peso y talla les ayudara a saber que
nifio o nifia esta en su peso y talla ideal y también al tener un resultado negativo dentro de
la guia, podran tener recetas o indicaciones de lo que deben de hacer para que el nifio o nifia

pueda llegar a su peso y talla ideal a su edad.

Asi con este aporte, se podra eliminar la desnutricion o enfermedades que puedan
Adquirir los nifios y nifias de la institucion y paso a paso cada una que vaya llegando al

Hogar pueda tener acceso a una alimentacion sana y balanceada.



4.0bjetivos

4.1 Objetivo General:

v’ Brindar una herramienta Nutricional, para que el personal del Hogar Miguel
Magone pueda darle una nutricion balanceada a los nifios y nifias de 2 a 6 afios

Ilevando el control de peso y talla para un buen desarrollo.

4.2 Objetivos Especificos:

v’ Facilitar un formato al personal encargado de cuidar a los nifios y nifias para que
evallen cada dos meses el peso y talla de cada uno.

v Tener el conocimiento de la alimentacion sana que se le debe dar a los nifios y nifias
tomando en cuenta los nutrientes y vitaminas, asi como demas rutinas

complementarias para su alimentacion.

5. Metas:

v" 100% nifios y nifias llevando una alimentacién sana y balanceada, asi como peso y
talla ideal a su edad, 2 meses después de poner en préctica la guia nutricional en el
mes de enero del 2024.

v 90% del personal con el conocimiento de la dieta balanceada que se le debe dar a
los nifios y nifias, 1 mes después de entregada la guia nutricional al personal.

v 90% colaboradoras del area de cocina empoderadas acerca de las medidas

adecuadas para cada nifio y nifias segun su edad, a partir del mes de enero del 2024.

6.Metodologia

La Guia Nutricional para atender a nifio y nifias de 2 a 6 afios del Hogar Miguel

Magone sera una herramienta de suma importancia y aporte para la institucion, por ello se

realizaran los siguientes pasos para poder realizarla:
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Investigacion acerca de temas como: el significado de una Guia Nutricional, asi
como las partes de la misma.

Investigacion de leyes, politicas, observaciones que velen por los derechos de los
Nifios, Nifias y Adolescentes.

Investigacion de las normas APA para aplicarlas al proyecto a ejecutar
Investigacion de los temas que llevara la Guia Nutricional como macro y micro
nutrientes, frutas y verduras, hiervas, vitaminas que se deben de consumir a diario,
ejercicios y demas rutinas que complementen la Guia.

Realizacion de la estructura de la Guia, colocar ordenadamente cada tema segun la
jerarquia.

Disefio de la guia: colores, figuras, tipo de letra, normas APA, y demas partes que
se deben incluir.

Realizacion de los formatos que serén de utilidad para evaluar el resultado de haber
puesto en préactica dicha herramienta.

Realizacion de formatos que seran utilizadas para llevar el control de peso y talla.
Utilizar como base el Decreto No. 32 del Sistema de Seguridad Alimentaria y
Nutricional de Guatemala velando por los derechos de las personas.

Asi mismo, se gestionara acercamientos y charlas informativas con una nutricionista
que pueda brindar experiencias vividas de casos de desnutricion y cémo logré
recuperar el peso de esos nifios.

Por medio de entrevistas con el personal de la institucion, se recaudara informacion
acerca de los nifios y nifias atendidos estableciendo la talla y peso para identificar

posibles casos de desnutricion.
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7.Cronograma de Actividades
Nombre de la Responsable

Actividad

Investigacion sobre Gilda Juarez 1 al 10 de mayo

temas de nutricién

Investigacion sobre Gilda Juarez 13 al 24 de mayo
las leyes que velan

por los derechos de

los nifios y nifias

Entrevista con una Gilda Juérez 27 de mayo
nutricionista Nutricionista

Investigacion sobre Gilda Juérez 28 de mayo al 7 de
las  enfermedades junio

gue provocan una
desnutricion

Investigacion acerca Gilda Juérez 10 al 21 de junio
de una dieta

balanceada y las

porciones de

alimentos adecuadas

segun su edad

Elaboracion del Gilda Juérez 25 al 28 de junio
diseiio y formato de

la guia nutricional

Estructura de la guia Gilda Juérez 1 al 12 de julio
nutricional

colocando los temas

en orden

Entrevista con la Gilda Juarez 15 de julio
directora del Hogar Directora del Hogar

para darle a conocer



los avances del
proyecto y recibir
observaciones por su
persona
Elaboracion del
contenido que se
encontrara en la
guia nutricional
Elaboracion de
menus diferentes
para cada semana
incluyendo las
recetas y medidas
segun los grupos de
edades

Creacion de un
formato en donde las
educadoras puedan
llevar el control de
peso y talla de cada
nifo

Comunicacién con la
directora para
mostrarle los
avances y hacer
correcciones
Reunién en Zoom
con educadoras Yy
cocineras para

ensefiarles la guia y

Gilda Juarez

Gilda Juarez

Gilda Juarez

Gilda Juarez

Directora del Hogar

Gilda Juarez
Directora del Hogar
Cocineras

Educadoras

16 al 19 de julio

22 al 26 de julio

30 de julio

2 de agosto

7 de agosto
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explicar su
utilizacién

Reunién en Zoom
con educadoras para
ensefarles a utilizar
los formatos de talla
y peso

Realizacién de
ambientacion parael
area en donde se
llevara a cabo el
control de peso y
talla

Finalizacion de la
guia nutricional

Reunién con la

directora para
mostrarle el
producto

Reunién  con el
personal para hacer
entrega de la Guia y
explicacion de su uso
Utilizacion de la

Guia

Gilda Juérez
Directora del Hogar
Educadoras

Gilda Juarez

Gilda Juarez

Gilda Juarez

Gilda Juarez

Directora de la

institucion

9 de agosto

12 al 16 de agosto

19 de agosto

28 de agosto

4 de septiembre

De septiembre del
2023 a enero del 2024
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8.Recursos

Humanos:

v" Nifios de la Primera Infancia

v’ Directora del Hogar Miguel Magone

v" Personal de alimentacion del Hogar Miguel Magone
v Educadoras del Hogar Miguel Magone
v

Nutricionista

Materiales:

1. Material y Equipo de oficina:
v" Hojas papel bond

Papel arcoiris

Silicon

Internet

Energia eléctrica

Camara

Teléfono

Computadora

Impresora

NSNS U N NN

Agenda

(\

Tinta para impresora

Institucionales: Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone



Financieros:
La alumna Gilda Juarez sera la encargada de financiar estos gastos para la

elaboracion del proyecto.

Los gastos son los siguientes:

Hojas papel bond Q 35.00
Pliegos de papel arco iris Q100.00
Silicon Q 30.00
Internet Q 100.00
Total Q 275.00

9.Monitoreo y evaluacion

Durante la planificacion del proyecto se realizaron objetivos generales y especificos
a los que se requeria alcanzar con la ejecucion del mismo el cual esta dirigido a las
colaboradoras del area de cocina, maestras y demas personal que atiende a los nifios y nifias
del Hogar Miguel Magone, también se establecieron metas que se debian lograr a corto

plazo.

Para poder evaluar si estos objetivos y metas fueron alcanzados se utilizaran

diferentes herramientas de evaluacion que se encontraran a continuacion:




9.1 Evaluacién de Objetivos

Escala de Rango: Esta herramienta se utilizara para evaluar los objetivos en la cual
se establecio la ejecucion de una propuesta técnica para capacita e informar a las cocineras
sobre una alimentacion saludable en efecto este objetivo podra alcanzarse ya que la
propuesta técnica es una Guia Nutricional para la Atencion de Nifios y nifias de 2 a 6 afios
de la Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone; esta guia nutricional sera
funcional para las cocineras y educadoras ya que este hecho con el fin de que se pueda
tener personal informado y capacitado sobre los diferentes temas de nutricién asi mismo
identificar los menus que son saludables en el desarrollo de los nifios adecuando las

recetas para las cantidades de asistencia.

9.2 Evaluacién de metodologia y metas

Lista de Cotejo: Esta herramienta evalia metodologia y metas que fueron
establecidas durante la planificacion de la propuesta, este folleto si podra orientar a las
cocineras y educadoras ya que esta integrado por los temas que son que son de suma
importancia para el conocimiento de los nutrientes que ayudan a una alimentacion nutritiva
y mismo que sirve para alcanzar habilidades durante sus primeros afios de vida, asi como el

desarrollo integral.

9.3Evaluacioén de la optimizacién de los recursos
Los recursos son de suma importancia para la elaboracion de diferentes proyectos
en este caso antes de comenzar a realizar la guia nutricional se hizo una guia de
observacion en la cual se identifico los recursos con los que si se contaba y los que aun se

debian buscar para poder tener un resultado satisfactorio.



10.Reflexiones

v Todas las herramientas y técnicas brindadas durante la carrera son de suma
importancia para la investigacion y creacion de programas, documentos o
herramientas que sirvan de beneficio para los nifios y nifias del pais.

v El aprendizaje a identificar los casos de violacion de los derechos de los nifios y
nifias es un gran avance para una nueva etapa en la nifiez guatemalteca.

v" Obtener el conocimiento de las leyes sobre los derechos de los nifios y nifias dio un
giro grande para tratar a la nifiez como seres humanos pensantes que pueden opinar,
decidir y recibir.

v’ Ser gestora social indica un grado alto de responsabilidad por el futuro de los nifios
y nifias ya que se es el encargado de velar por el cumplimiento de sus derechos e
identificar la violacion de los mismos, asi como ser la voz de ellos y concientizar a
las personas.

v La primera infancia es un grupo de poblacién que necesita de cuidado, proteccion,
alimentacién y abrigo por parte del gobierno y la familia para que puedan alcanzar
un éptimo desarrollo de habilidades motoras.

v Los nifios y nifias merecen una vida de calidad en donde su alimentacion sea
nutrientes que le aporten a su organismo, previniendo enfermedades como diabetes,
desnutricion, bajo rendimiento escolar, y provocar hasta la muerte.

v' La primera infancia necesita que el personal encargado de brindarles una atencién
integral conozca sus derechos, vele por que se cumplan, les den un trato de calidad.

v Tener el conocimiento de una Gestion Social para la Atencion de la primera infancia
abre nuevas oportunidades en diferentes areas de trabajo como la educacién,
proteccion, salud, nutricion ya que nos especializamos en conocer cada una de las
leyes de los derechos de los nifios y nifias, asi como también identificamos ciertos
problemas que puedan dafiar el desarrollo de ellos, la creacion de documentos que

sirvan de herramientas a los adultos, realizar gestiones para una mejor atencion.
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12.Anexos
Nombre: Fecha:

Objetivo: Identificar los resultados obtenidos durante la ejecucion de la propuesta y el
alcance que se tuvo con los objetivos planteados en la planificacion.
Instrucciones: Lea cada criterio y califique de 0 a 2 puntos cada criterio.

Escala de Rango

Nombre de la Herramienta Técnica: Guia Nutricional para la
Atencidn de nifios y nifias de 2 a 6 afios de la Asociacién Ciudad
Esperanza Hogar Miguel Magone

Escala de Valoracion
0: Nulo 1:Bien 2: Excelente

Aspectos Observables Si | No | Estimacion

Se logro realizar una herramienta
técnica utilizando temas de suma
importancia para capacitar al personal.

El formato para el control de talla y
peso es adecuado y entendible al
personal que lo utilizara.

La herramienta sera funcional para las
cocineras y educadoras para llevar un
mejor control de las recetas y
cantidades para las diferentes
cantidades de asistencia.

La guia nutricional abarca los temas
mas importantes para llevar una buena
alimentacion.

La guia nutricional esta basada en
contenidos que ayuden al personal
encargado de los alimentos a tener una
preparacién adecuado en cada tiempo
de comida.

Observaciones:
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Nombre:

Fecha:

Obijetivo: Identificar los resultados obtenidos durante la ejecucion de la propuesta y el alcance

que se tuvo con los objetivos planteados en la planificacion.

Instrucciones: Lea detenidamente cada item y marque con una X la respuesta.

Lista de Cotejo

No.

items

Si

No

Observaciones

La investigacion de los contenidos fua
adquirido de fuentes confiables
durante la elaboracion de la propuesta
técnica.

La metodologia utilizada para la
creacion de la guia nutricional fue la
correcta sin provocar inconvenientes.

Los nifios y nifias tienen una
alimentacion saludable.

El personal tiene o cuenta con los
contenidos necesarios para la
elaboracion de los alimentos de una
manera saludable.

Las cocineras son conscientes de las
medidas adecuadas que se deben servir

segun la edad de cada nifio.

Observaciones:

92!




Nombre: Fecha:

Obijetivo: Identificar los recursos con los que se cuenta durante la planificacion de la
propuesta.
Instrucciones: Lea detenidamente cada item y marque con una X la respuesta.

Guia de Observacion

1. Humanos

items Si | No
Encargada de llevar a cabo la ejecucion de la propuesta
dentro del establecimiento

Personal de cocina del establecimiento

Educadoras encargadas de llevar el control de peso y talla
de los nifios

Nutricionista

2. Materiales

Se cuenta con los siguientes materiales:

Items Si | No
Hojas de papel bond
Papel arco iris
Computadora
Impresora

Teléfono

Internet

Energia eléctrica
Camara

Silicon

Agenda

Tinta para impresora

Observaciones:
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RESUMEN

El Hogar Miguel Magone cuenta con diferentes programas que se les brinda a los
nifos, nifas y adolescentes que se encuentran bajo el cuidado y abrigo de las instalaciones
y personal para velar por su bienestar y vida brindandoles los mejores tratos de calidad ya
que es un lugar que busca tener acceso a programas que ayuden a sumar en el desarrollo
integral de los nifios, nifias y adolescentes.

Dentro del Hogar no se cuenta con una Guia Nutricional que sirva de apoyo para
darles capacitaciones al personal asi mismo como actividades que sean acorde a cada tema
y sirva de aprendizaje para cada uno. Por tal razon se vio la necesidad de crear una
herramienta en la cual aparte de tener conocimientos nuevos mediante charlas y
capacitaciones también tengo un recetario de menus por semanas Y las porciones necesarias
que debe de consumir diario un nifio y nifia de 2 a 6 afios de edad, como también un
formato en el cual se pueda llevar el control de peso y talla y asi verificar si estan en su
peso y talla adecuada.

Esta es una Guia Nutricional para la atencion de nifios y nifias de 2 a 6 afios que se
encuentran dentro de la Asociacion Ciudad Esperanza Miguel Magone, su principal funcion
es brindarle una herramienta al personal colaborador del area de cocina de esta institucion
para aprender a cerca de temas relacionados a la alimentacion y nutricion de los nifios para
un desarrollo 6ptimo y sano, asi como las porciones correspondientes que se debe de darle a
cada uno segun su edad.

Se brinda una serie de actividades que la o el facilitador realizara con las personas a
las que esta dirigida esta guia las cuales son las colaboradoras del area de cocina y demas
personal de la institucion que tienen contacto con la alimentacién y control de peso y talla.

Contiene un recetario con menus diferentes para cada semana para mantener una
dieta balanceada y asi ayudar al desarrollo de cada uno de los nifios y nifias.

Los formatos que se encuentran serviran para llevar un registro de los avances de
peso y talla de cada uno que sera utilizada por las maestras encargadas de cada area.
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MODULO 1

TEMAS RELACIONADOS A LA
NUTRICION SALUDABLE

FIGURA S

FIGURA 4
TIEMPOS DE COMIDA

NUTRIENTES

Nota: La combinacion de los alimentos en una nutricion saludable es importante para el crecimiento de los nifios.
Elaboracién Propia. (Marzo 2023).




Los Alimentos y Nutrientes
Alimento

Es un conjunto de elementos necesarios para el funcionamiento del ser humano y
mantener las energias necesarias para realizar actividades diarias y lograr alcanzar un desarrollo
optimo integral, social y psicoldgico.

“El valor nutritivo de los alimentos depende de la cantidad y calidad de sus componentes,
asi como de la presencia o ausencia de sustancias que afecten a su utilizacion nutritiva
(digestibilidad, absorcion o metabolismo) o con efectos toxicos”. (Animal, 2023)

Por la importancia de cada proteina que aportan los diferentes alimentos se clasificaron en
diferentes grupos los cuales ayudaran a saber que alimentos se debe consumir al dia para
establecer una alimentacion de cantidad y calidad, estos grupos son los siguientes:

Granos: Estos son muy necesarios incluirlos en la alimentacion ya que su mayor aporte
es prevenir diferentes enfermedades como cardiacas, diferentes tipos de cancer y sobre todo
llevar el peso adecuado a su talla. Los nifios menores de 8 afios necesitan consumir de 3a 5
porciones diarias de granos.

Los granos que se deben de consumir son los siguientes:

v Granos enteros: Estos contienen proteinas y fibras, en ellos podemos mencionar los panes,
pastas los cuales se hacen con diferentes harinas de maiz, avena, bulgur, farro y de trigo
integral.

v Granos refinados: Esos han pasado por un proceso largo en donde se les ha quitado por
completo su cascara y las semillas que puedan contener dentro, se puede mencionar:
harina blanca, pan blanco y arroz blanco. (Nuticion , 2022)

FIGURA 3
REFACCION Y ALMUERZO

Nota: La alimentacion de media mafiana es importante para adquirir energias. Elaboracién Propia. (Marzo 2023).
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Verduras: Las verduras son un ingrediente muy importante en la alimentacion diaria ya
que aportan diferentes vitaminas, minerales, antioxidantes y fibras, una de las vitaminas que mas
se pueden encontrar dentro de las verduras son Ay C. (Salud, 2018)

Encontrando que la vitamina A se puede encontrar en las verduras de color verde,
amarillo y naranja como las: zanahorias, hortalizas. Estas tienen una funcién muy importante al
consumirlas ya que trabajan como un antioxidante previniendo diferentes tipos de cancer, y el
envejecimiento del cuerpo humano.

Por otro lado, la vitamina C se puede encontrar en las verduras como los pimientos, todas
las citricas, asi como tomates y brécolis. Estas su mayor aporte es en la sanacion de las heridas,
es un antioxidante y rico en formacion de tejidos corporales.

Estas se pueden consumir de diferentes formas ya sean cocidas, crudas, para el consumo
de ellas se debe tomar en cuenta que hay diferentes grupos los cuales son verduras verdes, que
contienen fécula, rojas y naranjas frijoles y alverjas. (Nuticion , 2022)

Los nifios y adultos necesitan consumir de 2 a 3 tazas al dia de verduras.

FIGURA 4
FRUTOS ROJOS Y VERDES

Nota: Durante los tiempos de comida a la semana se debe integrar de diferentes colores para sus beneficios diarios.
Elaboracion Propia. (Abril 2023)
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Frutas: Las frutas son muy ricas en vitaminas las cuales son: A, C, B1, B2, B6 y &cido
Folico, también contiene gran cantidad de fibras, minerales y antioxidantes, asi como hidratos de
carbono los cuales son los encargados de darle el sabor dulce a las frutas, el agua también es un
elemento que se encuentra en ellas en un 80% a 95%. (Salud, 2018)

Los diferentes tipos de frutas pueden ser frescas, enlatas y congeladas, los nifios deben
consumir de 1 a 1 % taza de frutas, el consumo de las frutas todos los dias ayudan a prevenir
enfermedades del corazon, célculos renales, cadncer y controlar el peso para evitar la obesidad.

FIGURA B
FRUTAS FRESCAS

Nota: Los diferentes tipos de frutas aportan vitaminas al consumirlas adecuadamente. Elaboracién Propia.
(Abril 2023).

Productos Lacteos: Estos productos son necesarios incluirlos en la alimentacién diaria ya
que son muy ricos en todas las vitaminas que aportan al ser humano, son productos muy
conocidos y faciles de encontrar; entre sus beneficios esta: proteina, calcio, vitamina D, vitamina
A, vitamina B12, riboflavina, &cido nicotinico, fésforo, potasio y magnesio.

La leche es uno de los lacteos que aportan la mayoria de nutrientes en el cuerpo de los
nifios y es el alimento principal en la alimentacion, como consiguiente su derivado que es el
queso, estos no solo ayudan desde la nifiez si no también en la vida adulta ya que su consumo
evita diferentes enfermedades las cuales se puede mencionar las siguientes: salud dsea, presion
alta, enfermedades cardiovasculares, menor riesgo de diabetes. (Animal, 2023)

Las comidas pueden ir acompariadas de diferentes formas como: en las ensaladas pueden
Ilevar yogurt asi mismo los quesos también se pueden consumir durante la semana, los nifios de 2
a 8 afios pueden consumir 2 a 2 1/2 tazas de lacteos al dia.
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Nutrientes

Son los carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y minerales los cuales se encuentran en
los alimentos que se consumen diariamente, estos ayudan a darle energia al cuerpo, asi como para
dar un desarrollo integral y adecuado y la salud de los tejidos del organismo. (Universidad
Editorial Revistas, 2021)Los nutrientes estan divididos en dos grupos siendo los siguientes:

Macronutrientes: En este grupo se encuentran todos los alimentos que aportan energia al
cuerpo humano en los cuales se pueden mencionar las grasas, carbohidratos y proteinas.
(Nuticion , 2022)

Micronutrientes: Esos se deben consumir en menores cantidades ya que su aporte es al
mantenimiento metabdlico del organismo. En ellos se pueden mencionar las vitaminas y
minerales. (Nuticion , 2022)

Dentro de estos dos grupos se encuentran algunos subgrupos los cuales se hablaréa a
continuacion:

v Alimentos que contiene proteinas

v" Alimentos que contienen grasas

v Alimentos que contienen carbohidratos

v Alimentos que contienen vitaminas y minerales

Olla Familiar

Esta se refiere unir los diferentes grupos de alimentos asi mismo el consumo de agua
diario y la actividad fisica que es muy necesario para un buen desarrollo integral, dentro de la olla
familiar se encuentran las carnes, verduras, granos, frutas, lacteos, proteinas debidamente
identificadas para que sea entendible a las personas.

FIGURA 6
OLLA ALIMENTICIA

Nota: Unir todos los grupos de alimentacion en la nutricion semanal para adquirir una nutricién saludable. Tomada
de "Castellano Consumer“[Imagen]. Eroski 2007
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Consumir todos los dias hiervas, verduras vy frutas: es recomendable consumir todos
los dias estos alimentos ya que son ricos en vitaminas y minerales que ayudan a lo siguiente:

v Peso adecuado

v" Buena vision

v Buena digestion

v Prevenir enfermedades crénicas, cardiovasculares e infecciones.

Estas deben de ser consumidas en los grupos de cada color como lo son las rojas, verdes,
blancas, moradas, amarillas y rojas, se pueden consumir con la cascara siempre y cuando se tenga
la limpieza y desinfeccion adecuada.

También es de suma importancia incluir en su alimentacion las tortillas y frijoles ya que
todos los tipos de granos aportan bastante al organismo como se mencion6 en los parrafos
anteriores, esta combinacion ayuda a que sea una alimentacion mas concentrada y nutritiva.
(Nuticion , 2022)

Los lacteos, asi como huevos y la Incaparina se deben consumir 3 veces por semana ya
que estos aportan al crecimiento de la nifiez, calcio y dientes como también a su rendimiento.

En algunas ocasiones se ha escuchado que se debe consumir carnes, pollo higado o
pescado durante la semana ya que estos ayudan a prevenir una anemia lo cual puede ser muy
comdun en los nifios y nifias, también evita la desnutricion en la primera infancia estos deben de
consumirse dos veces a la semana ya que tienen hierro, cinc y vitaminas de complejo B.

El consumo de semillas como manias, habas, ajonjoli son esenciales ya que la cantidad de
grasa que tienen es natural y no es dafiina, asi como su fibra y vitaminas de complejo B, las
personas deben consumirlas todos los dias pueden ser solas o incluirlas en la preparacién de sus
alimentos.

Sus alimentos deben de prepararlos con aceites vegetales los cuales no son dafinos para la
salud, asi como el poco uso de la sal ya que es de sodio y al consumir demasiada sal puede
provocar enfermedades de hipertension.
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ACTIVIDADES PARA
LAS
CAPACITACIONES
DEL PRIMER
MODULO



Los Alimentos

En el siguiente cuadro escriba los nombres de los 5 grupos de alimentos que se mencionaron
durante la capacitacion:




Guia de trabajo

Nutrientes

Investigue los dos grupos de nutrientes que hay y escriba un pequefio parrafo de cada uno.

1.

Investigue e ilustre en hojas en blanco los subgrupos de nutrientes que existen:

1. Alimentos ricos en proteinas

Alimentos ricos en grasas

Alimentos ricos en carbohidratos
Alimentos ricos en vitaminas y minerales

Mo

Realice un cartel colocando un ejemplo de que es una olla familiar.
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Frutas y verduras

Realice un collage con imagenes de frutas y verduras de los diferentes colores que existen.
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FIGURA 7
ALIMENTACION EN LA INFANCIA

Nota: En los primeros afios de vida es de suma importancia tener una alimentacion balanceada para adquirir el peso y
talla adecuada a la edad. Elaboracion Propia. (Abril 2023).




¢, Qué es la Primera Infancia?

Se refiera a la vida desde el embarazo hasta los 6 primeros afios de vida, en los cuales
estos primeros afios son cruciales para obtener un desarrollo integral en los cuales se debe incluir
buena nutricion, cuidados, estimulacion temprana, proteccién y abrigo, estos ayudan a que los
resultados de las conexiones neuronales alcancen su potencial ya que es una ventana de
oportunidades para alcanzar el desarrollo de cerebros sanos.

“Cada vez tenemos mas evidencia, y cada vez esta evidencia es mas rotunda sobre la
importancia de invertir en la primera infancia. Para Guatemala, invertir en la primera
infancia debe ser una prioridad. Es ético, estratégico, inteligente y costo efectivo.”
(UNICEF, 2022)

¢Qué es una alimentacion saludable?: Es comer balanceadamente y saludable incluyendo
los alimentos que aportan proteinas, minerales, vitaminas, carbohidratos, que ayudan a prevenir
enfermedades y a que el cuerpo tenga un desarrollo fisico y psicolégico adecuado. (INCAP, s.f.)

Es importante mencionar que los nifios y nifias a partir de los 2 afios comienzan a preferir
ciertos alimentos tanto por su sabor, color y textura por lo que esto complica un poco una
alimentacion saludable.

En este caso se debe tener alternativas cuando el nifio o nifia no quiera consumir ciertos
alimentos de una forma entonces se debe de cambiar su preparacion o presentacion para que
puedan ingerirlos.

La alimentacion debe ser:

Variada
Sana
Equilibrada
Nutritiva
Apetecible
Divertida
Sorprendente
Ordenada
Consistente

A VAN N N N N NN
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Dentro de la presentacion de la alimentacion también se debe tomar en cuenta lo siguiente:

v" Color
v’ Textura
v' Sabor

Esto para que pueda ser llamativa y deseable para el nifio o nifia, ellos pueden comer de todo
acorde a su edad para asi evitar alergias por ciertos alimentos que las pueden provocar en
cualquier momento.

Asi mismo se debe de evitar las calorias que provienen de los siguientes alimentos:

v Azlcar agregado
v" Grasas saturadas
v Sal

Seginen latablaly 2 por (Research, 1998-2023) estas son las pautas diarias que debe
consumir un nifio de 2 a 6 afios:

De 2 a 4 afos

TaBLAL

PAUTAS DE CONSUMO

Calorias De 1000 a 1400
Proteina De 2 a 4 onzas
Frutas Delal'taza
Verduras Delal?%taza
Granos De 3 a5 onzas
Lacteos De 2 a 2 % tazas

Nota: Fuente: Gilda Juarez 2023.

De 4 a 6 afios
TABLA 2

CONSUMO DIARIA

Calorias De 1200 a 1800
Proteina De 3 a5 onzas
Frutas Delal%taza
Verduras De 1 a 2 % tazas
Granos De 4 a 6 onzas
Lacteos De 2 % tazas

Nota: Fuente: Gilda Juarez 2023.
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Dado el cuadro anterior se menciona que la buena alimentacién se debe tener desde
la infancia precisamente en la edad escolar que es en donde se forman los habitos y rutinas de los
nifios y nifias y las cuales estaran presentes durante toda su vida sean buenos o malos habitos.

El ser humano debe de hacer 5 comidas al dia y variando los menus, pero siempre
agregando por lo menos 7 ingredientes que se encuentran en la olla familiar y variando su
preparacion es decir no preparar todos los dias la misma comida.

Habitos alimentarios

Los hébitos son hechos que adoptan los seres humanos como una rutina todos los dias,
pero estos dependen de sus costumbres, religiones, espacio geografico y tradiciones del lugar en
donde viven, estos tienen su comienzo desde el nacimiento y se fortalecen en la infancia que es
en el centro méas importante en la vida del ser humano ya que en este momento se sabe que es la
ventana de conexiones neuronales y alcance de habilidades motoras. (UNICEF, 2022)

Asi mismo se debe de tomar importancia a los tiempos de comida al dia para poder adquirir
energias para realizar las actividades diarias y estos momentos son:

v Desayuno: Este es el tiempo de comida mas importante ya que es el que aporta
demasiadas energias al cuerpo para poder comenzar con las actividades diarias y en esa
edad hablamos de la actividad escolar este momento debe de incluir panes, frutas y
lacteos.

v Refaccion de media mafiana: Este se da entre el desayuno y almuerzo ayuda a que el nifio
o0 nifia cubra sus necesidades nutricionales a media mafiana dandole energia para poder
llegar a la hora del almuerzo.

v Almuerzo: Este momento esta en medio del dia y es el que va mas completo y consistente
ya que debe de cubrir la mayor parte de nutrientes que se encuentran en la olla familiar.

v’ Refaccion vespertina: Después de que los nifios hayan tomado una siesta es de suma
importancia una refaccion por la tarde para que se alimenten y estén preparados para las
actividades que se deben realizar segun calendario o rutina del lugar o centro en donde se
encuentren.

v/ Cena: Es un momento de compartir y su alimento debe de ser variado no se recomienda
hacer esto en un horario muy tarde ya que podria provocar un descanso no satisfactorio a
los nifios y nifias lo cual afectaria al siguiente dia para sus
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Beber Agua

El agua pura es un elemento de suma importancia en la vida diaria del ser humano
(Nations, 2019) ya que este ayuda de varias maneras al desarrollo porque su consumo elimina
toxinas que no pueden estar dentro del organismo, huesos articulaciones y dientes sanos, peso
saludable hasta la edad adulta, asi como también mantiene la temperatura adecuada en el cuerpo,
no contiene calorias ni azucar.

Los nifios de 1 a 3 afios necesitan de 4 vasos de agua al dia ya que la demas cantidad la
consumen con la leche materna o formula.

Los nifios mayores de 4 afios necesitan de 5 vasos al dia de agua pura esto también
depende a cambios de calor, humedad y actividades fisicas.

Esta debe ser consumida a cualquier hora del dia, pero siguiendo las siguientes
recomendaciones:

v Agua hervida: si no tiene a su alcance agua purificada puede hervirla en una olla
debidamente desinfectada.

v Agua clorada: La misma persona puede hacer este procedimiento por cada litro de agua se
recomienda agregarle 1 gota de cloro se debe esperar 30 minutos para poder consumirla

v Debe de poner diversion al consumo de agua ya que hay nifios y nifias que no les gusta
consumir agua por eso debe de tener creatividad para ayudar a que ellos sientan el deseo y
ganas de beber agua.

Se recomienda no permitir a los nifios y nifias consumir aguas azucaradas como jugos ya que
contiene una gran cantidad de azucar, aunque aporten ciertas vitaminas por otro lado afectan, por
lo que pueden consumir de 4 a 6 onzas al dia.
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Lavado de Manos

El lavado de manos es sumamente importante ya que hacer correctamente este lavado evita
y previene un sinfin de enfermedades que afectan a los nifios y nifias que incluso puede provocar
hasta la muerte, las enfermedades que previene son diarreas, neumonia, infecciones cutaneas,
infecciones en los 0jos, parasitos intestinales, gripe aviar, influenza.

Las personas deben lavarse las manos antes y después de realizar actividades como ir al
bafio, asistir a un nifio o nifia después de ir al bafio, antes de manipular alimentos, estas personas
son las cocineras, maestras, auxiliares de cocina, y todo aquel que tenga contacto con los alimentos
y con los nifios y nifias.

Los encargados de instruir a los nifios y nifias deben de ensefiarles que se deben lavar las
manos antes y después de cada actividad, los pasos que se deben hacer al momento del lavado de
manos y el tiempo establecido para que este sea eficaz y elimine bacterias y gérmenes causantes
de enfermedades.

Los pasos para el lavado de manos son los siguientes:

v Mojarse las manos con agua

v Colocar una cantidad de jabén en las manos

v' Frote las palmas de manos entre si

v Frote la palma de la mano derecha con el dorso de la mano izquierda, entrelazando los
dedos y viceversa

v Frote las palmas de las manos entre si, con los dedos entrelazados

v Frote el dorso de los dedos de una mano con la palma de la mano opuesta agarrandose los

dedos

v Frote con movimiento de rotacion el dedo pulgar izquierdo, atrapandolo con la palma de la
mano derecha y viceversa

v Frote la punta de los dedos de la mano derecha contra la mano izquierda haciendo un

movimiento de rotacion y viceversa

Enjuague las manos con agua

Seque las manos con una toalla de un solo uso

Utilice la toalla para cerrar el grifo, todo este procedimiento debe durar de 40 a 60 segundos

ANANIAN
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Diferentes Normas de higiene

Las cocineras son las encargadas de mantener los trastos y demas utensilios de cocina

limpios, estos deben de ser lavados con agua y jabén, luego se deben de secar con una toalla
limpia y guardarlos en un lugar que se encuentre tapado para evitar la contaminacién de estos o el
ingreso de insectos y roedores.

Todos los garrafones de agua deben encontrarse tapados y en un lugar limpio ya que

dentro del garrafdn esta limpia, pero al servirla se puede contaminar con el lugar si no esta

limpio.

Al momento de adquirir alimentos se debe de tener la responsabilidad de revisarlos que estén
en buen estado y darle el uso adecuado a cada uno, dado a eso se mencionan recomendaciones
para adquirirlos y consumirlos de forma segura:

ANANER N NN

AN NI N N N

Deben de estar frescos y limpios

Las verduras y frutas debe lavarlos con agua y cloro

Se debe hervir el agua para cocinarlos

Debe de lavarse las manos antes de cocinarlos, despues de ir al bafio o cambiar pafiales
Asegurarse que los alimentos estén bien cocidos especialmente el pollo, carnes, mariscos
y leche

Evitar el contacto de alimentos crudos con los cocidos

Se debe servir los alimentos después de cocinarlos

Guardar bien los alimentos que sobren y refrigerarlos

Antes de consumir los alimentos deben de estar bien calentados

Deben de estar bien tapados en donde no se puedan meter insectos y roedores

Lavar y desinfectar los utensilios y superficies de cocina

43
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MODULO



Presentacién de los alimentos

Después de haber investigado y leido como debe de ser la presentacion de los alimentos y
siguiendo las recomendaciones como el color, textura, creatividad y sabor; dibuje un menua en
donde pueda incluir lo antes mencionado.
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Tiempos de Alimentacién

Realice un cuadro creativo de los 5 tiempos de comida.
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Beber Agua

Escriba los 11 pasos que se deben hacer para un correcto lavado de manos.

10-

11-

Realice un cartel creativo utilizando imagenes del correcto lavado de manos y péguelo en un
lugar visible.
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FIGURA 8
EL DESCANSO

Nota: Agregar el descanso en la
2023).

rutina de los nifios es importante para su desarrollo. Elaboracion Propia. (Mayo




Actividad de recreo dirigido

En media mafana los nifios necesitan de una distraccion en medio de las actividades
pedagdgicas que se les da todos los dias, es por ello que es una buena idea realizar recreos
dirigidos en donde ellos puedan jugar durante un periodo de 30 minutos.

La educadora puede brindarles algunos accesorios como hulas hulas, pelotas, cuerdas,
aros, etc. para que puedan jugar o bien hacer rondas tradicionales como la ranita, el patio de mi
casa, el lobo; jugar al escondite, tenta pelota etc.

Estos con el fin que los nifio y nifias puedan despejar su mente y retomar energias para
seguir con su rutina pedagdgica.

Rutinas

Es necesario establecer en los nifios una rutina la cual se debe de hacer todos los dias a los
mismos horarios para que se adapten y puedan tener un cerebro estructurado y una misma hora de
alimentacion, los horarios para estas rutinas dependera de las actividades que se realicen dentro
del Centro.

Tomando en cuenta que deben de tener una alimentacion sana la cual consiste en
desayuno, refaccion matutina, almuerzo, refaccion vespertina, cena.

Descanso

Después de una rutina matutina los nifios necesitan de un descanso tanto fisico como
mental, por esa razon se recomienda que tomen una siesta de una hora después de su almuerzo.

Para este descanso se debe tener en cuenta que un buen suefio ayuda al desarrollo y conexion
de neuronas durante ese periodo de suefio, para lograr esto el adulto debe ayudar al nifio o nifia a
dormir por si solo y como se logra esto, teniendo momentos de relajacion con diferentes
actividades como:

v" Leer un cuento
v" Masajes
v" Escuchar musica instrumental
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Habitos de higiene

Los habitos de higiene son muy importantes ya que estos evitan una diversidad de
enfermedades. Para ello se debe de hacer de manera creativa y divertida cada momento de
higiene, esos momentos higiénicos son:

v Lavado de manos antes y después de cada actividad
v’ Lavarse los dientes después de la alimentacion
v’ Lavarse las manos antes y después de ir al sanitario

Se recomienda que para estos momentos se pueden hacer carteles con imagenes y colores
Ilamativos en donde se coloque los pasos para un correcto lavado de manos, se puede utilizar un
peluche colocarle un nombre y ponerlo cerca del lavamanos para que les recuerde como deben
lavarse los dientes.

Otra recomendacion es enfatizar todos los dias el horario de las actividades en donde se
recalque los momentos de higiene y que la educadora realice esos mismos para que sirva de
ejemplo para sus alumnos.

Actividades recreativas vespertinas

Despues de la siesta se debe de tomar la refaccion vespertina, luego de esta actividad por
la tarde es buena opcion hacer actividades con los nifios en donde puedan aprender jugando para
hacer efectiva la conexion de neuronas y el buen crecimiento del cuerpo.

Estas actividades pueden ser de Estimulacion Artistica y Educacion Fisica, como también
actividades con temas libres en donde las educadoras puedan elegir con creatividad una actividad
que se realice por la tarde teniendo en cuenta que puede durar de 45 minutos a 1 hora.

Algunas de las actividades que se pueden realizar en Estimulacion Artistica son:

v" Pintura

v' Teatro

v' Danza

v' Baile

v" Kinestésicas

Actividades de Educacion Fisica:

v’ Ejercicios motores
v" Carreras de relevos
v" Ralis
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Actividades de Recreacion

Escriba en hojas 5 juegos que se puedan realizar en los recreos, pueden ser tradicionales o pueden
ser inventados.

Realice un horario en donde tenga una rutina que se deba implementar durante toda la semana
para reforzar esa area en los nifios y nifias.

Escriba e ilustres actividades que se deben realizar durante la relajacion antes del descanso
(siesta).

Realice de forma creativa un horario de higiene en donde se deje ver los momentos exactos en
que se deben hacer antes y después de cada actividad.

Planifique 5 actividades que se puedan hacer en la tarde con los nifios en donde se estimule la
obtencién de habilidades y se implemente para una buena nutricién tomando en cuenta que el
ejercicio fisico es muy importante.
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FIGURA 9
RECETAS DE UNA BUENA
ALIMENTACION

Nota: Las recetas deben contener medidas adecuadas para poder ajustarlas con las cantidades a ser atendidas.
Elaboracién Propia.(Mayo 2023).




Atoles y
frescos

FIGURA 10
BEBIDAS NATURALES

Nota: Los frescos naturales evitan el aumento de azlcar en el cuerpo. Elaboracion Propia.
(May02023).
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Las porciones, medidas y menus se tomaron de las recomendaciones segun (INCAP, s.f.)

Binestarina
Ingredientes 10 Porciones

Harina de maiz y soya 1 ' taza

Leche entera Y5 libra

Azicar 1 2 taza

Sal 1 pizca

Canela en raja 5 tiras

Agua 2.5 litros

Preparacion:

v
v

v

Se hierve el agua con canela

Se debe diluir la leche en la misma agua que se va a utilizar y luego se agrega a la demas
agua

Se agrega el azucar con la harina de maiz y soya

Agregar una pizca se sal y menear con una paleta

Atol de Haba

10 Porciones

Harina de haba 1 > taza
Leche Y libra
Azucar 1 > taza
Canela en raja 5 rajas
Sal Una pizca
Agua 2.5 litros

Preparacion:

v Colocar a hervir el agua con canela

v Agregar la leche debidamente diluida con la misma agua a utilizar
v Agregar azlcar y harina de haba

v Agregar una pizca de sal y revolver
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Ingredientes 10 Porciones

Atol de Incaparina

Harina de maiz y harina de 1 > taza
soya

Leche 72 libra
Azucar Y5 taza
Canela en raja 5 rajas
Sal 1 pizca
Agua 2.5 litros

Preparacion:

v

v
v
v

Se hierve el agua con la canela

Se agrega la leche debidamente diluida con la misma agua a utilizar

Se agrega el azucar y la Incaparina

Se agrega una pizca de sal y se menea con una paleta

Atol de Corazon de Trigo

Harina de trigo
Leche

Azucar

Canela en raja
Sal

Agua

Preparacion:

v

v
v
v

Se hierve el agua con canela

Se agrega la leche debidamente diluida con la misma agua que se va a utilizar
Se agrega el azucar y harina de trigo

1 ' taza
Y, libra
1 taza
5 rajas
1 pizca
2.5 litros

Se agrega 1 pizca de sal y se revuelve
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Atol de Avena

Ingredientes 10 Porciones

Avena

Leche

Azucar
Canela en raja
Sal

Agua

Preparacion:

v Se hierve el agua con canela

1 taza

1, libra

1 % taza
5 rajas

1 pizca
2.5 litros

Se agrega la leche debidamente diluida con la misma agua que se va a utilizar

v
v" Se agrega el azlcar y avena
v Se agrega 1 pizca de sal y se revuelve

Harina de maiz
Leche

Azucar

Canela en raja
Sal

Agua

Preparacion:

v Se hierve el agua con canela

Atol de Cerevita

1 taza

% libra

1 > taza
5 rajas

1 pizca
2.5 litros

Se agrega la leche debidamente diluida con la misma agua que se va a utilizar

v
v’ Se agrega el azucar y harina de maiz
v Se agrega 1 pizca de sal y se revuelve
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Refresco de Pifia

Ingredientes 10 Porciones

Piia Y, pifia
Azucar 1 > taza
Canela en raja 1 raja
Agua 2.5 litros

Preparacion:

v’ Lavar y desinfectar la cascara de la pifia

v Cocer la cascara de la pifia con agua y canela
v’ Licuar la pulpa de la pifia

v Agregar azlcar

Refresco de Limonada

Ingredientes 10 Porciones
Limon 4 unidades
Agua 2.5 litros
Azucar 2 tazas

Preparacion:

v Colocar el agua dentro del recipiente con el azlcar
v" Desinfectar y partir los limones

v Exprimir el jugo y agregarlo al agua con azucar

v Mezclar bien los ingredientes



Fresco de Rosa de Jamaica

Rosa de Jamaica 8 cucharadas soperas
Azdcar 2 tazas

Canela en raja 1 raja

Agua 2.5 litros

Preparacion:

v Poner a hervir el agua con la canela
v Agregar la Jamaica

v Colar la Jamaica

v' Agregar el azicar

Refresco de Naranja

Ingredientes 10 Porciones
Naranja 6 unidades
Agua 2.5 litros
Azucar 2 tazas

Preparacion:

v En un recipiente colocar el agua y agregar el azlcar
v’ Lavar y partir las naranjas

v Exprimir el jugo de las naranjas

v" Mezclar bien



Fresco de Tamarindo

Ingredientes 10 Porciones

Tamarindo Y, libra
Canela 1 raja
Agua 2.5 litros
Azucar 2 tazas

Preparacion:

v Poner a cocer el tamarindo con el agua, hervir por 15 minutos
v' Al estar frio retirar las semillas con un colador

v Colocar el agua con azlcar

v Agregar la pulpa del tamarindo y mezclar

L eps:



DESAYUNOS Y
ALMUERZOS

FiIGura 1l
DESAYUNOS SALUDABLES

Nota: El desayuno es la alimentacidn méas importante para comenzar el dia. Elaboracion Propia. (Mayo 2023).
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Frijoles colados

\ Ingredientes 10 Porciones
Frijol 1 libra
Ajo 5 dientes
Cebolla 1 unidad
Aceite Y5 taza
Sal Al gusto

Preparacion:

Limpiar el frijol

Colocar el frijol en una olla de presion y agregar el ajo y la cebolla
Picar ajao y cebolla y freirlo

Licuar los frijoles ya cocidos

Agregarlo al ajo y cebolla frita y dejar hervir

AN N NN

Frijol parado

Ingredientes 10 Porciones
Frijol 1 libra
Ajo 5 dientes
Cebolla 1 unidad
Aceite "> taza
Sal Al gusto

Preparacion:

Limpiar el frijol, luego colocarlo en remojo por media hora y tirar el agua
Cacinar el frijol en una olla de presion

Picar ajo y cebolla

Freir el ajo y la cebolla con aceite

Agregar los frijoles parados

Licuar un poco de frijol pardo para espesar

Dejar hervir

AN NI N N NN
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Huevo revuelto con tomate y cebolla

Ingredientes 10 Porciones

Tomate 3 unidades
Cebolla 1 unidad
Huevos 10 unidades
Aceite 1/3 taza

Sal Al gusto

Preparacion:

Lavar el tomate y la cebolla

Icar el tomate y la cebolla

Freir el tomate y la cebolla

Batir los huevos con sal

Agregarlos al tomate y la cebolla frita

AN NI NN

Huevo duro con salsa de tomate

10 Porciones

Huevo 10 unidades
Tomate % libra
Cebolla Ya libra

Ajo Al gusto
Sal Al gusto
Laurel y tomillo Al gusto
Chile pimiento 2 unidades

Preparcion:

Lavar los huevos

Poner a cocer los huevos con agua y sal

Despues de hervir sacar los huevos y colocarlos en un recipiente
Retirar la cascara de los huevos

Lavar el tomate, cebolla, ajo y chile pimiento

Poner a cocer el tomate, cebolla, ajo y chile pimiento

Licuar el tomate, cebolla, ajo y chile pimiento

Poner a hervir la salsa con laurel y tomillo

AN N N NN Y NN



Huevos revueltos con salchicha

Ingredientes 10 Porciones \

Salchichas 5 unidades
Huevo 10 unidades
Aceite 1/3 taza

Sal Al gusto

Preparacion:

v
v
v

Se baten los huevos
Se parten en trozos las salchichas y se ponen a freir con aceite
Se agregan los huevos batidos y la sal

Almuerzos

Frijoles colorados con posta de res

Posta de res 2 ' libras
Tomate 1 libra
Ajo 5 dientes
Cebolla 2 unidades
Chile pimiento 2 unidades
Tomillo Al gusto
Sal y pimienta Al gusto
Frijoles colorados 1 libra

Preparacion:

AN NN

Cocer los frijoles colorados

Cocer el tomate, la cebolla, ajo y chile pimiento y después licuarlo
Dejar caer el recado en los frijoles

Cocer la carne en trozos en una olla de presién

Agregar la carne ya cocida en los frijoles

Agregar el tomillo y pimienta al gusto

6



Chilaquilas con salsa

Ingredientes 10 Porciones \
Tortilla 10 unidades
Cebolla 1 unidad
Ajo 3 dientes
Tomate 1 libra
Sal Al gusto
Queso 1 libra
Huevo 6 unidades
Chile pimiento 1 unidad
Orégano Al gusto

Preparacion:

Doblar las tortillas y agregarles 2 rodajas de queso
Batir los huevos

Envolver las tortillas en el huevo y freirlas

Lavar el tomate, la cebolla, ajo y chile pimiento
Picar las verduras

Licuar las verduras y agregar sal y orégano

Dejar que hierva

AN N N NN

Pollo con chimichurri

Ingredientes 10 Porciones |

Pollo 4 libras
Aceite 1 taza
Perejil 1 taza
Limoén 1 unidad
Sal y pimienta Al gusto
Ajo 1 diente
Orégano Al gusto

Preparacion:

v" Cocer el pollo con sal y pimienta

v" Picar el perejil y ajo y mezclarle el jugo del limén, sal, pimienta y el orégano
v" Freir el pollo

v’ Pasar el pollo en la mezcla de limén, ajo, perejil, sal y pimienta



Ingredientes

Pollo
Zanahoria
Papa

Tomate

Chile pimiento
Ajo

Cebolla
Tomillo
Laurel

Sal

Preparacion:

AN NI NI NN

Lavar las verduras
Lavar el pollo

Pollo guisado

10 Porciones \
4 libras
2 unidades
1 libra
2 libras
2 unidades
3 dientes
1 unidad
Al gusto
Al gusto
Al gusto

Licuar el tomate, cebolla, ajo y chile pimiento
Se agrega el pollo, las verduras el recado y se ponen a hervir

Se le agrega sal, tomillo y laurel

Ingredientes

Carne para hilachas
Tomate

Cebolla

Ajo

Chile pimiento
Tomillo

Papa

Zanahoria

Laurel

Hilachas

10 Porciones \
2.5 libras
2 libras
2 unidades
4 dientes
2 unidades
Al gusto
1 libra
3 unidades
Al gusto



Preparacion:

AN N N NN

Poner a cocer la carne y deshilacharla

Lavar las verduras

Cocer el tomate, cebolla, chile pimento y ajo
Licuar el tomate, cebolla, ajo y chile pimento
Agregar el tomillo, sal y laurel

Se agrega la papa y zanahoria

Agregar la carne

Caldo de pollo
Ingredientes 10 Porciones \
Pollo 4 libras
Zanahoria 2 unidades
Gilisquil 2 unidades
Elote 1 bandeja
Chile pimiento 1 unidad
Cilantro Al gusto
Cebolla 1 unidad
Sal Al gusto

Preparacion:

v

v
v
v

Cocer el pollo con cebolla, ajo y cilantro

Lavar las verduras

Picar el guisquil, zanahoria y elote y agregarlo al caldo
Dejar que hierva
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Pepian de res

Ingredientes 10 porciones
Posta de res 2 ' libras
Tomate 1 libra
Chile pimiento 2 unidades
Ajo 6 dientes
Cebolla 2 unidades
Chile guaque 1 unidad
Ajonjoli 1 onza
Chile pasa 1 libra
Cilantro Medio manojo
Giiisquil 2 unidades
Pepitoria 1 onza
Papa 1 libra
Sal Al gusto

Preparacion:

Lavar las verduras

Partir en trozos el glisquil y la papa

Lavar y partir en pedazos la posta

Poner a cocer la carne

Dorar el tomate, chile pimiento. Chile pasa, chile guaque, cebolla, ajonjoli, pepitoria y
cilantro

Todo lo que se dora licuarlo con un poco del mismo caldo de la carne

Se le agrega el recado a la carne

AN NI NN

ANERN

Totitas de carne

Ingredientes 10 Porciones \

Carne molida 2 libras
Tomate 1 libra
Zanahoria 4 unidades
Cebolla 2 unidades
Huevo 2 unidades
Aceite Y5 taza

Sal y pimienta Al gusto
Chile pimiento 2 unidades

Ajo 4 dientes



Preparacion:

Picar la cebolla, tomate, chile pimiento y ajo

Se frie lo anterior y se le agrega la pimienta y sal

Se agrega la carne molida

Se coche la zanahoria en trozos y se le agrega a carne junto con la yema de los huevos
Se revuelve todo y se hacen las tortitas y se ponen a freir.

AN NI NN

Caldo de res
| Ingredientes 10 Porciones |

Hueso con carne 1 libra
Tomate 1 libra
Ajo 7 dientes
Cebolla 2 unidades
Chile pimiento 2 unidades
Cilantro Al gusto
Giiisquil 3 unidades
Elote 2unidades
Zanahoria 2 unidades

Preparacion:

v’ Lavar y cortar la carne en pedazos y ponerla a cocer con la sal y el cilantro
v' Lavar las verduras, picarlas en trozos y agregarlas al caldo

v' Sofreir el tomate, ajo, chile pimiento y cebolla, licuarlo y agregarlo al caldo
v’ Sazonar y dejar hervir
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Pollo en crema

Ingredientes 10 Porciones \
Pollo 4 libras
Apio 1 manojo
Chile pimiento 2 unidades
Cebolla 2 unidades
Ajo 4 unidades
Margarina 1 barra
Leche 1 libra
Crema 1 litro

Preparacion:

v' Sofreir el pollo con la cebolla, ajo, chile pimiento y el apio picado
v Cuando ya esté sofrito se le agrega la leche ya disuelta y se deja cocer un poco
v/ Cuando ya se va a servir se agrega la crema

Fideos con carne molida

Ingredientes 10 Porciones \

Carne molida 2 libras
Fideos 1 2 libra
Chile pimiento 2 unidades
Ajo 6 dientes
Tomate 2 libras
Cebolla 2 unidades
Laurel Al gusto
Tomillo Al gusto

Preparacion:

S NS NN

Cocer los fideos con agua y una pizca de aceite

Cocer el tomate, cebolla, ajo, chile pimiento con el laurel y tomillo

Licuar el tomate, cebolla, ajo y chile pimiento

Picar cebolla y ajo y ponerlo a sofreir con aceite, luego dejarle caer el recado
Dorar la carne molida y agregarla al recado y dejar hervir
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Carne guisada

Carne para guisar 2 ' libras
Papa 1 libra
Tomate 2 libras
Cebolla 1 unidad
Ajo 5 dientes
Chile pimiento 2 unidades
Zanahoria 3 unidades
Tomillo Al gusto
Laurel Al gusto
Pimienta Al gusto

Preparacion:

v' Lavar y cortar la carne en trozos y se pone a cortar

v’ Lavar las verduras , luego licuar el tomate, chile pimiento, ajo y cebolla
v Agregar la papa y zanahoria al recado y la carne

v Agregar la pimienta, laurel y tomillo y dejar hervir

Arroz aguado con pollo

Ingredientes 10 Porciones |

Arroz 1 libra

Pollo 2 ' libra
Cebolla 1 unidad
Sal Al gusto
Ajo Al gusto
Arvejas Y4 libra

Zanahoria 1 unidad
Chile pimiento 1 unidad

Preparacion:

v’ Sofreir el pollo, cebolla, chile pimiento, ajo, todo esto picado en juliana

v Cuando este dorado se agrega agua hasta cubrir los ingredientes: arroz, zanahoria y
arvejas

v Dejar que espese y hierva
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Bistec de res

Ingredientes 10 porciones \
Carne para bistec 2 ' libras
Tomate 2 libras
Cebolla 1 unidad
Ajo Al gusto
Chile pimiento 2 unidades
Sal Al gusto

Preparacion:

v
v
v

Condimentar la carne con el jugo de una naranja y ajo, dejar que actie por media hora
Freir la carne

Agrega el tomate y cebolla rodajeados y el chile pimiento en tiras se deja cocinar por 7
minutos

Retirar del fuego

Pollo asado con chirmol

Pollo 4 libras
Aceite 1 taza
Tomate 1 libra
Cebolla 1 unidad
Sal Al gusto
Limon 1 unidad
Cilantro Y4 manojo

Preparacion:

DN NI N N NI N

Cocer el pollo con una rama de cilantro

Asar el tomate

Picar la cebolla en cuadros pequefios

Picar el cilantro

Machacar el tomate, agregar sal, cebolla, cilantro y jugo de un limon
Asar el pollo

Hervir el pollo con el chirmol

A



Chao mein de pollo

Ingredientes 10 Porciones \

Pollo 2 libras

Zanahoria 1 unidad
Giiisquil Y unidad
Apio ¥, unidad
Chile pimiento 1 unidad
Ajo 2 dientes
Cebolla 1 unidad
Salsa soya Al gusto
Salsa inglesa Al gusto
Fideo para chao mein 1 libra

Sal Al gusto

Preparacion:

Poner agua a hervir, luego agregar el fideo con un cucharada de sal
Cocer el pollo, luego desmenuzarlo y sofreirlo con el ajo

Cortar en julio las verduras y sofreirlas con el pollo

Escurrir el fideo y agregarlo al sofrito

Sazonar con la salsa soya e inglesa

AN NI RN

Arroz blanco

Arroz 1 libra
Ajo 3 dientes
Aceite Vi taza

Preparacion:

v’ Lavar el arroz
v' Freir el ajo y arroz
v Agregar el agua y dejar que se cocine a fuego lento
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Arroz verde

Ingredientes 10 porciones \
Arroz 1 libra
Cebolla 1 unidad
Cilantro 1 taza de cilantro picado
Sal Al gusto
Aceite Ya taza

Preparacion:

v’ Sofreir la cebolla, luego agregar el arroz
v' Licuar el cilantro con poca agua y agregarlo al arroz
v Agregar agua y dejar que se cocine a fuego lento

Arroz con elotitos

Ingredientes 10 porciones \
Arroz 1 libra
Elote 2 unidades
Cebolla 1 unidad
Aceite Y5 taza

Preparacion:

v" Softreir la cebolla con el arroz
v Agregar el elote desgranado
v' Agregar agua y dejar cocinar a fuego lento



Fideos con salsa

Ingredientes 10 porciones \
Fideos 1 2 libra
Tomate 3 libras
Cebolla 1 unidad
Laurel, tomillo y sal Al gusto
Chile pimiento 2 unidades
Ajo 5 dientes

Preparacion:

v'Poner a hervir agua, agregar los fideos con una pizca de aceite y sal
v Cocer el tomate, ajo, cebolla y chile pimiento y luego licuarlo

v Agregar laurel y tomillo

v" Freir el recado

v Agregar al recado los fideos

Espagueti en crema

' Ingredientes @~ 10 Porciones
Fideos 1 ' libra
Crema 1 litro
Cebolla 1 unidad
Leche 2 vasos (disuelta)
Margarina 1 barra
Tomillo y sal Al gusto
Ajo 6 dientes

Preparacion:

Picar la cebolla y el ajo, luego freirlos
Disolver la leche en agua y se agrega

Cocer los fideos con una pizca de aceite y sal
Escurrirlos y agregarlos al sofrito con leche
Por ultimo agregar la crema

AN N NN
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Ensalada de zanahoria y ejote

Ingredientes 10 Porciones \
Tomillo y laurel Al gusto
Ejote 1 ' libra
Zanahoria 6 unidades
Sal Al gusto

Preparacion:

v' Lavar las verduras

v" Picar el ejote y cocerlo con laurel y tomillo

v" Picar la zanahoria y ponerla a cocer con el ejote
v’ Escurrirlos y agregar sal al gusto

Ensalada de pepino con limén

Ingredientes 10 Porciones
Pepino 4 unidades
Sal Al gusto
Limoén 5 unidades

Preparacion:

v' Lavar los pepinos

v’ Pelarlos y quitar la pepita
v’ Partirlos en rodajas

v Agregar sal y limon




Papas somatadas

Ingredientes 10 porciones \
Papa 2 libras
Sal Al gusto
Mayonesa "> taza

Preparacion:

v’ Lavar y pelar las papas

v" Cocinar por 15 minutos y escurrirlas

v’ Colocarlas en un recipiente y machacarlas como consiste de papilla
v" Mezclar la mayonesa y sal

Fideos con margarina

Ingredientes 10 Porciones

Fideos 1 ' libra
Margarina 1 > barra
Cebolla 1 unidad
Laurel Al gusto
Ajo 5 dientes

Preparacion:

v Cocer los fideos con agua y una pizca de aceite y sal y escurrirlos
v’ Freir la cebolla y el ajo
v Agregar los fideos y sal

\m



Ensalada de brocoli

Ingredientes 10 porciones

Brocoli 1 unidad
Sal Al gusto
Limon 3 unidades

Preparacion:

v" Lavar el brocoli

v" Picarlos en partes pequefias

v Cocinar el brocoli sin que se recosa
v Agregar el limén y la sal

Refacciones

Licuado de frutas

Ingredientes 10 Porciones

Leche Y libra

Banano o fresas 6 unidades o 1 libra de
fresas

Agua 2.5 litros

Miel de abeja 2 cucharadas

Preparacion:

v' Lavar o desinfectar las fresas
v' Quitar las hojas de las fresas
v" Licuar las fresas o el banano junto con la miel




Helado de leche

Ingredientes 77 10 porciones

Leche 1 libra

Canela Y2 raja

Azucar 2 5 tazas

Agua 2 ' litros

Vainilla oscura 1 cucharada sopera

Preparacion:

v Hervir el agua con canela

v Con esa misma agua disolver la leche y el azticar
v Agregar la vainilla oscura

v' Elaborar los helados en bolsitas

Chocobanano
Ingredientes 10 Porciones
Banano 10 unidades
Chocolate negro de cobertura % libra
Palo para chocobanano 10 unidades

Preparacion:

v' Pelar los bananos e introducir los palos de madera
v Congelarlos por 2 horas

v En bafio maria derretir el chocolate

v Sumergir el banano en el chocolate
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Tamalito de chipilin

Ingredientes
Maseca
Aceite
Tusa
Chipilin

Preparacion:

v

v
v
v
v

Lavar el chipilin

10 porciones
1 2 libra
1 taza
1 manojo
1 manojo

Mezclar la Maseca con agua Yy el chipilin picado

Agregar aceite a la mezcla
Hacer los tamalitos en tusa
Poner a cocer los tamalitos

Tamalito de frijol

Ingredientes 10 porciones
Maseca 1 % libra
Acete 1 taza
Tusa 1 manojo
Frijol " libra

Preparacion:

AN N NN

Mezcla la Maseca con agua
Agregar el aceite al Maseca
Agregar el frijol volteado en la Maseca

Hacer los tamalitos y envolverlos en la tusa

Poner a cocer los tamalitos
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Rellenito

Ingredientes 10 porciones \
Platanos 7 unidades
Frijol " libra
Azdcar "> taza
Canela 1 raja
Aceite 1 taza

Preparacion:

v’ Lavar los platanos, partirlos en trozos y ponerlos a cocer

v Machacar los platanos cuando estén frios

v Al frijol ya cocido y licuado, ponerlo a cocer para espesarlo y agregar el azdcar y la
canela

v" Hacer las 10 bolitas de platano, colocar 2 cucharadas de frijol

v Cerrar la bolita y poner a freir.

Tostadas con salsa de tomate

Ingredientes 10 Porciones \
Tostadas 10 unidades
Tomate 1 libra
Chile pimiento 2 unidades
Tomillo y laurel Al gusto
Ajo 3 dientes
Cebolla 1 unidad

Preparacion:

v’ Lavar el tomate, cebolla y ajo y cocerlos
v' Licuarlos y sazonarlos con sal, tomillo y laurel y poner a hervir un momento
v Servir la salsa
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Chuchitos de pollo

Ingredientes 10 porciones |
Pollo 2 libras
Aceite 1 taza
Chile pimiento 1 unidad
Maseca 1.5 libra
Tomate 1 libra
Cebolla 1 unidad
Sal Al gusto
Laurel y tomillo Al gusto
Tuza 1 manojo

Preparacion:

AN NI NI NN

<\

Mezclar la masa con aceite y sal

Lavar el tomate, chile pimiento, cebolla

Poner a cocer el tomate, chile pimiento, cebolla, laurel, tomillo

Licuarlo

Hacer una tortilla con la masa y agregar una cucharada de la salsa, un pedazo de pollo, y
envolverlo con tuza

Cocer los chuchitos

Empanadas de papa

Papa 1 2 libra
Chile pimiento 1 unidad
Maseca 1 % libra
Tomate 1 2 libra
Cebolla 1 unidad
Ajo 4 dientes
Tomillo y laurel Al gusto
Aceite 1 taza

Preparacion:

AN N NN

Lavar la papa

Cortar la papa en trocitos y ponerla a cocer

Mezclar la Maseca con un poco de sal y agua

Hacer tortillas y llenarlas con la papa cocida y cerrarlas

Freir las empanadas

Poner a cocer el tomate, chile pimiento, cebolla y ajo, luego licuarlo
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Pan con frijol

Ingredientes 10 Porcines |

Pan 10 unidades
Frijol 1 libra
Cebolla 1 unidad
Ajo 3 dientes
Aceite 1 taza

Preparacion:

v’ Cocer el frijol

v’ Freir la cebolla y el ajo ya picado

v" Licuar los frijoles

v’ Cotar por la mitad el pany agregar el frijol

Pan con queso

Ingredientes 10 Porciones

Pan 10 unidades
" Queso 1 libra

Preparacion:

v’ Cortar el pan a la mitad
v’ Agregar 2 cucharadas de queso



Pan con jalea y mantequilla de mani

Pan 10 unidades
Jalea 1 bote
Mantequilla de mani 1 bote

Preparacion:

v' Partir el pan a la mitad
v Agregar 2 cucharadas de jale y 2 cucharadas de mantequilla de mani

Mole
Platanos 3 unidades
Pepitoria 2 onzas
Ajonjoli 2 onzas
Tomate 1 libra
Canela 1 raja
Chile pasa 1 unidad
Chile guaque 1 unidad
Chocolate 1 libra
Azucar 1 taza
Aceite "> taza

Preparacion:

v

v
v
v
v

Cortar los platanos en juliana, y freirlos

Azar el ajonjoli, pepitoria, chile pasa y guaque
Licuar lo que se aso

Cacinar junto con el chocolate

Agregar el azlcar y dejar caer los platanos

8



Tamalito de frijol entero

Ingredientes 10 porciones

Maseca 1 % libra
Aceite I taza
Tuza 1 manojo
Frijol parado 1 libra

Preparacion:

v" Mezclar la Maseca con el aceite y frijol parado, agregando una pizca de sal
v" Hacer los tamalitos, envolverlos en la tuza
v" Poner a cocer los tamalitos
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CALENDARIO DE
DESAYUNOS Y
ALMUERZOS



TABLA 3

MENU SEMANA 1

Desayuno 1

Lunes
1 taza de leche

Y taza de
cereal

1 vaso de
licuado de
frutas

1 pieza de
pollo guisado

% de arroz
blanco
1 tortilla

1 vaso de
fresco de
naranja

1 vaso de atol
5 de platanos
en gloria

Martes

1 taza de
frijoles parados
1 huevo
revuelto

1 taza de atol
1 pan francés

Miércoles

2 panqueques
con miel

Vi taza de fruta

1 taza de atol

Jueves

Y de frijoles
colados

1 huevo
revuelto con
salchicha

1 pan francés
1 taza de atol

Refaccion de l1a manana

1 naranja con
pepita

3 onzas de
bistec

Y de fideos con
mantequilla

1 vaso de fresco
de tamarindo

1 tortilla

5 de gelatina

Almuerzo
1 taza de
frijoles
colorados
Y5 taza de arroz
blanco
1 tortilla

1 vaso de fresco
de rosa de
Jamaica

1 choco fruta

1 pieza de pollo
con chirmol

1 taza de puré
de papa

1 taza de pepino
1 tortilla

1 vaso de fresco
de limonada

Refaccion de la tarde

1 vaso de atol
1 pan con

jamoén y queso

crema

Nota: Fuente: (INCAP, s.f.)

1 vaso de atol
1 empanada de
papa con salsa

1 vaso de atol
1 tamalito de
frijol con salsa

Viernes
5 cereal

1 taza de leche

1 vaso de
licuado de
frutas

1 chilaquila con
sofrito de
tomate

1 taza de arroz
con cilantro

1 vaso de rosa
de Jamaica

1 vaso de atol
1 tortilla de
harina con
jamoén y queso
Kraft

.87



TABLA 4

MENU SEMANA 2

Lunes

1 taza de leche

% taza de
cereal

1 vaso de
licuado de
frutas

1 taza de
hilachas con
papay
zanahoria
Y% de arroz
blanco

1 tortilla

1 vaso de
fresco de
tamarindo

1 vaso de atol
% taza de mole

Martes Miércoles Jueves

1 taza de 2 panqueques 1 torta de huevo

frijoles colados = con miel con tomate y
cebolla

1 huevo Yataza de fruta 1 taza de

revuelto con frijoles colados

jamon

1 taza de atol 1 taza de atol

1 pan francés

1 pan francés
1 taza de atol
Refaccion de 1a mafnana

1 taza de % de gelatina 1 taza de fruta
zanahoria picada
rallada con
limon, sal y
pepita
Almuerzo

1 taza de caldo 1 taza de chao 1 taza de pepian
de pollo con mein de pollo
verduras
1 taza de arroz 1 tortilla 1 taza de arroz
con cilantro blanco
1 vaso de fresco 1 vaso de fresco 1 tortilla
de limonada de rosa de

Jamaica

1 vaso de fresco
de cascara de
pina
Refaccion de la tarde

1 vaso de atol 1 vaso de atol

1 tortilla con 1 pan con jalea

queso y salsa y mantequilla
de mani

1 tortilla

1 vaso de atol
1 chuchito de
pollo con salsa

Nota: Fuente: (INCAP, s.f.)

Viernes
2 panqueques
con miel

Y4 de fruta

1 taza de atol

1 vaso de
licuado de
frutas

1 tortita de
carne con
verduras

1 taza de fideos
con salsa
1 tortilla

1 vaso de fresco
de rosa de
Jamaica

1 vaso de atol
1 pan con frijol
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TABLAS

MENU SEMANA 3

Lunes
1 taza de leche

% taza de
cereal

1 vaso de
licuado de
frutas

1 pieza de
pollo en crema

% de arroz con
cilantro
1 tortilla

1 vaso de
fresco de
naranja

1 vaso de atol
1 rellenito

Martes

1 taza de
frijoles parados
1 huevo
revuelto con
tomate y
cebolla

1 taza de atol

1 pan francés

Miércoles

2 panqueques
con miel

Y4 taza de fruta

1 taza de atol

Jueves
1 torta de huevo

1 taza de

frijoles colados

1 pan francés
1 taza de atol

Refaccion de la mafnana

1 taza de pepino

con limon, sal y
pepita

1 taza de caldo
de res

1 taza de arroz
blanco

1 vaso de fresco
de cascara de
pifa

1 tortilla

2 de gelatina

Almuerzo
3 onzas de filete
de pescado
migado
Y puré de papa

1 vaso de fresco
de rosa de rosa
de Jamaica

1 tortilla

2 de gelatina

1 pieza de arroz
aguado con
pollo

1 taza de arroz
blanco

1 tortilla

1 vaso de fresco
de limonada

Refaccion de la tarde

1 vaso de atol
1 pan con queso

Nota: Fuente: (INCAP, s.f.)

1 vaso de atol
1 empanada de

papa con salsa

1 vaso de atol
1 tayuyo de
frijol con salsa

Viernes
Y5 taza de cereal

1 taza de leche

1 vaso de
licuado de
frutas

2 albondigas de
carne con salsa

1 taza de fideos
con crema
1 tortilla

1 vaso de fresco
de rosa de
tamarindo

1 vaso de atol
1 tamalito de
chipilin con
salsa
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FORMATO PARA
CONTROL DE
TALLA'Y PESO



Asociacion Ciudad Esperanza Hogar Miguel Magone Control de Talla y Peso

Nombre del estudiante:
Nombre de la Maestra:
Fecha:

Unidad:

No. Nombre Edad Grado Peso Talla Observaciones
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