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FERIA DE PLATILLOS SALUDABLES Y SUSTENTABLES 2023 
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INTRODUCCIÓN 

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

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

Es importante señalar que previamente se les dan algunos datos
sociodemográficos del lugar donde se llevará a cabo el evento y con ello
preparar algo específico del territorio a donde iremos, por ejemplo los platillos
elaborados fueron destinados para ser preparados por jóvenes estudiantes, que
sabemos están aún en una etapa de crecimiento y desarrollo y, de acuerdo a las
estadísticas se requiere implementar acciones como el fomento pero sobre todo
demostración de una alimentación saludable; además que en la Telesecundaria
ya se llevaba un programa Piloto de promoción de estilos de vida saludable con
la participación de estudiante de la misma Licenciatura pero de otros años como
es el caso del PLN Carlos Alberto García Cruz, PLN Mónica Jazmín Hernández
García.
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Durante el desarrollo de la feria, los estudiantes dan una breve presentación de
su platillo, resaltan algunas propiedades nutrimentales, conocimientos del plato
del bien comer, recomendaciones y sugerencias para que se realicen en casa así
como una breve justificación de lo que les motivó su elaboración. 

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

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

 RECOMENDACIONES 



El presente documento tiene la finalidad de dar a conocer al lector las
recetas presentadas durante la 13° Feria de Platillos, por lo anterior, el
orden es el siguiente:

Se enlistan los ingredientes y cantidades a utilizar en la
preparación, así como el grupo de alimentos al que pertenece cada
ingredientes utilizando abreviaturas en algunos de los casos,
Alimentos de Origen Animal (AOA), Frutas y verduras (F y V),
Verduras (V), y  Aceites y grasas (A y G).

1.

Posteriormente se redacta el procedimiento para la preparación
correspondiente, en aquellos casos en que se incluye agua fresca,
los ingredientes y procedimientos se encuentran en apartados
diferentes.

2.

Finalmente se incluye la infografía del platillo realizada por los
estudiantes. 

3.

DIETA CORRECTA Y SUS CARACTERISTICAS 

Una dieta correcta es aquella que cumple con las siguientes características

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

1.

 Equilibrada.-  que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre sí.2.
 Inocua.-  que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque está
exenta de   microrganismos patógenos, toxinas, contaminantes, que se consuma con
mesura y que no aporte cantidades   excesivas de ningún componente o nutrimento.

3.

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

4.

 Variada.-  que de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada grupo.5.
 Adecuada.-  que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y
ajustada a sus   recursos económicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar
sus otras características.

6.
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NORMA Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios básicos de salud. Promoción y
educación para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientación.
https://dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013#gsc.tab=0 
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PLATILLOS
(RECETAS) 
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Ingrediente Cantidad Medida 
Grupo de alimento

PBC/SMAE

Huevo 1 Pieza AOA/AOA

Tortillas 2 Pieza Cereal/ Cereal

Frijol 1/2 Taza
Leguminosas/
Leguminosas 

Chile 1 Pieza FYV/ V

Aceite 1 Cdita. AYG

HUEVO A LA MEXICANA 
Preparación 

2 porciones 15 minutos 

Procedimiento

Picar jitomate en pequeños cuadritos.1.
Romper los huevos, ponerlos dentro de un recipiente, agregar un poco de sal al gusto
y el jitomate antes picado, mezclar hasta tener una consistencia uniforme.

2.

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

3.

Vaciar toda la mezcla en la cazuela previamente calentada.4.
Mover en repetidas ocasiones con ayuda de algún cubierto para evitar que se pegue el
huevo.

5.

Una vez que esté bien cocido (cuando ya tenga una consistencia más sólida o
aglutinada) puedes apagar.

6.
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PROPUESTA DEL EQUIPO 1:

Almaguer Nava Evelyn Nayeli
Almanza Mendoza Daniela
Alonso Méndez Juan Jesús

Aza Barrón Mariana
Barrera Solís Roberto Carlos

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

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

1.

Calentar las tortillas.2.
Emplatar, lo puedes comer en modo de burritos o vaciar el huevo y los frijoles en un
plato acompañado con las tortillas.

3.
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Ingrediente Cantidad Medida casera 
Grupo de alimentos

PBC/ SMAE

Jitomate en
rodajas 

1 pieza
Frutas y verduras/

verduras

Frijoles 1/4 Taza
Leguminosas y AOA/

Leguminosas 

Pechuga de pollo 30 g Pieza AOA/ AOA  MBAG

Lechuga 1 Taza
Futas y verduras/

verdura

Aguacate 1/3 Pieza / AyG

Tortilla 1 Pieza Cereales/ Cereales SG

Cebolla 1/4 Taza
Frutas y verduras/

versura

Aceite 1 Cdita. AyG

BURRITO A LA MEXICANA 

Preparación 

1 ración 15 minutos 
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PROPUESTA DEL EQUIPO 2:

Bernal Becerra Dana Jacquelin
Calderón Villalobos Danna Paola

Caudillo Alcacio Marlenne Monserrat 
Cervantes Anaya Ximena

Cholico Paredes Sandra Berenice 

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

1.

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

2.

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

3.

Acompañarlo con rodajas de aguacate. 4.

Recomendaciones
Puedes acompañarlo con tu fruta favorita, de preferencia elige aquellas que sean de
temporada.
Lavarse las manos correctamente antes de preparar y consumir los alimentos.
Desinfectar las verduras y cortarlas con cuidado.
Intenta que los productos que utilices sean libres de sellos.
Utilizar recipientes y utensilios limpios.
Recuerda beber agua potable. 
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Ingrediente Cantidad Medida  
Grupo de alimentos

PBC/ SMAE

Tomates verdes 1/4 kg Frutas y verduras 

Cebolla 1/4 Pieza Frutas y verduras 

Diente de ajo 1/2 Pieza

Sal Al gusto 

Chiles jalapeños 2-3 Piezas Frutas y verduras 

Aceite 3 Cditas Grasas y Aceites 

Tortillas 8 piezas Cereales y tubérculos

Para servir 

Frijoles Al gusto Leguminosas 

Queso Al gusto 
Alimentos de origen

animal 

CHILAQUILES VERDES 
Preparación 
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Pollo 
(Opcional)

1 Pieza 
Alimentos de origen

animal 

Procedimiento
En una olla cuece el tomate, la cebolla, el ajo y el chile.1.
Una vez que hierva, déjala cinco minutos.2.
Licúa para formar una salsa.3.
En una sartén calienta aceite y añade la salsa a que se fría y sazona al gusto.4.
Cortar las tortillas y dejarlas secar.5.
Poner el aceite en el sartén y dejarlo a fuego medio hasta que se caliente.6.
Agregar las tortillas y dejarlas secar.7.
Poner el aceite en el sartén y dejarlo a fuego medio hasta que se caliente.8.
Agregar las tortillas y dejar que se doren a su preferencia. 9.
En un plato, coloca una porción de totopos sobre la salsa, puedes añadir pollo
deshebrado o frijoles, crema encima, cilantro y queso fresco. 

10.

Fruta
1 naranja- Grupo Frutas y Verduras
Beneficios: es un potente antioxidante, es una excelente fuente de vitamina C, potasio y
fibra, aporta magnesio, fósforo y en menor cantidad calcio.

PROPUESTA DEL EQUIPO 3:
I

Julieta Monserrat Estrada Nava
Hannya Miranda Fuentes Martínez 

Verónica Arely Durán Valadez 
Aranza Lisset Ibarra Ogaz
Nuria Daniela Estrada Guízar 
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Ingrediente Cantidad Medida  
Grupo de alimentos

PBC/ SMAE

Pasta de coditos 
(previamente

cocidos)
4 Taza Cereales y tubérculos 

Atún enlatado 1 1/2 Lata 
Alimentos de origen

animal

Mayonesa 1/2 Taza Aceites y grasas

Crema ácida 1/2 Taza 
Alimentos de origen

animal 

Zanahoria rallada 1/2 Taza Verduras 

Cilantro
finamente picado 

2 Cucharada 
Alimento libre de

energía 

Sal Al gusto 
Alimento libre de

energía 

ENSALADA DE SOPA DE CODITOS CON ATÚN
Preparación 

4 porciones 15 minutos 
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Procedimiento
Cocina la pasta con un poco de sal y cuando este lista, escúrrela y deja enfriar.1.
Para el aderezo, mezcla la crema con las 3 cucharadas de mayonesa, sazonar con
sal.

2.

Añade el aderezo a la pasta junto con la zanahoria y cilantro previamente picados.3.
Drena la media taza de atún y agrégalo a la pasta, mezcla bien.4.
¡Listo! Puedes disfrutarla con tostadas.5.

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

PROPUESTA DEL EQUIPO 4:
Islas Melo Fátima Arlette

López Barroso Magaly Alejandra
Maciel Pedroza Ailed Naomi
Magaña Hernández Alia Sarai

Mosqueda Magdaleno Alejandra 
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Ingrediente Cantidad Medida  
Grupo de alimentos

PBC/ SMAE

Huevo 10 Piezas AOA

Rebanada de pan
integral de caja 

(Bimbo)
10 Piezas C/ CyT

Jitomate 4 Piezas V / V y F

Aguacate 3 Piezas G con P

Limón 2 Piezas F/ V y F 

Aceite 3 Cucharadas A y G

Sal Pizca al gusto ALE 

PAN CON AGUACATE 
Preparación 

10  porciones 10 minutos 
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Procedimiento
En un contenedor, bate el huevo y agrega una pizca de sal.1.
Remoja las rebanadas de pan integral en el huevo ya batido.2.
En un sartén coloca aceite para evitar que se pegue y agrega las rebanadas de pan
ya remojadas en el huevo.

3.

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

4.

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

5.

Recomendaciones
Lavarse las manos antes de preparar los alimentos.
Desinfectar las frutas y verduras
Utilizar agua potable o purificarla
Cortar las verduras o frutas con cuidado para evitar cortaduras. 

PROPUESTA DEL EQUIPO 5:

Orozco Rodríguez Cinthya Monserrat 
Ortiz Zavala María Guadalupe

Palacios Rangel Diego Said
Piña Castillo Vanessa Zujey

Rivas Lidia Fernanda  
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Ingrediente Cantidad Medida  
Grupo de alimentos

PBC/ SMAE

Bolillo 1 Pieza Cereales y tubérculos 

Frijol 1 Taza Leguminosas 

Queso fresco 4 Cucharadas
Alimento de Origen

Animal

Cebolla 1/2 Taza Verdura 

Jitomate 1 Pieza Verdura

Limón 1 Pieza Fruta

Sal

Cilantro 1/2 Taza Verdura 

Chile serrano
(opcional)

1 Pieza Verdura

MOLLETES DE FRIJOL CON PICO DE GALLO
Preparación 

10  porciones 10 minutos 
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Ingredientes Cantidad Medida 
Grupo de
alimentos 

Limón 1 Taza Frutas y verduras 

Chía 1 Taza
Aceites y grasas

con proteína 

Agua 10 Taza

Azúcar 1 Taza Azúcares 

Procedimiento molletes
Partir el bolillo por la mitad1.
Untar los frijoles previamente aplastados 2.
Agregar el queso fresco3.
Agregar el pico de gallo previamente preparado4.

Procedimiento pico de gallo 
Lavar los jitomates, limón y cebolla1.
Desinfectar el cilantro2.
Partir la cebolla y jitomate en cuadritos pequeños3.
Partir el cilantro y agregarlo a un contenedor junto con la cebolla y jitomate4.
Partir el limón y exprimirlo en el pico de gallo5.
Agregar sal al gusto6.

Procedimiento agua de limón 
Lavar y desinfectar los limones 1.
Partirlos por la mitad2.
Agregar las 10 tazas de agua en una jarra3.
Agregar una taza de chía previamente hidratada4.
Extraer el jugo de los limones con un exprimidor y agregarlo a la jarra 5.
Agregar una taza de azúcar 6.
Revolver con ayuda de una cuchara hasta que se disuelva el azúcar 7.
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PROPUESTA DEL EQUIPO 6:
Rocha Gasca Paolo Andrés 

Rocha Pérez Karol Sofia
Rodríguez Hernández Liliana
Rodríguez Marmolejo Dariana

Romero Saldaña Andrea  

Recomendaciones
Lavarse las manos antes de preparar los alimentos.
lavar y desinfectar las verduras y plantas
Utilizar utensilios limpios 
Tener cuidado al cortar los alimentos 
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Ingrediente Cantidad Medida  
Grupo de alimentos

PBC/ SMAE

Jitomate 1/2 Pieza F y V/ V

Cebolla 1/2 pieza F y V/ V

Cilantro 1 Cucharada F y V/ V

Mermelada casera 1 Cucharada F y V/ V

Plátano 1 Pieza F y V/ V

Manzana 1 Pieza F y V/ V

Guayaba 1 Pieza F y V/ V

Pan Bimbo integral 2 Piezas Cereales sin grasa 

Queso  1 Rebanada
AOA bajo aporte de

grasa 

Frijoles 1 Cucharada Leguminosas 

PAN TOSTADO
Preparación 

1 porción 15 minutos 

Procedimiento (porción para 1 persona)
Poner un sartén a fuego bajo.1.
Colocar el pan en el sartén unos segundos por ambos lados, hasta que dore.2.
Para la versión salada, untar frijoles en el pan.3.
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Agua de melón 

Ingrediente Cantidad Medida Grupo de alimentos

Melón 1/2 pieza Frutas y verduras 

Agua 8 Tazas

Azúcar 1/2 Taza Azúcar 

Procedimiento agua de melón 
Cortar el melón por la mitad y retirar las semillas.1.
Picar en trozos grandes para licuar.2.
Agregar los trozos a la licuadora y agregar 4 tazas de agua.3.
Pasar lo licuado a la jarra y agregar las 4 tazas restantes.4.
Agregar 1/2 taza de azúcar (o al gusto).5.
Revolver y agregar hielo. 6.

Colocar queso y pico de gallo encima.1.
Para la opción dulce, untar mermelada casera de tu preferencia ( fresa o guayaba).2.
Colocar encima la fruta de temporada de tu preferencia. 3.

PROPUESTA DEL EQUIPO 7:

Vargas Díaz Mayte Joseline 
Velázquez Aguilar Leonardo 
Vázquez Lugo Andrea Noemí 

Urquiza García Jose Eduardo
Vera Soto María Melisa 
Villegas Miranda Jessica Marlene 
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CONCLUSIÓN Y
REFLEXIONES 

La feria de platillos es un evento que se ha llevado a cabo en 13 ediciones, fomentando el
desenvolvimiento, creatividad, innovación y práctica en jóvenes estudiantes de la
licenciatura en nutrición, mostrándoles la importancia de conocer los diferentes entornos
y factores por los que la nutrición se ve influenciada, buscando soluciones en situaciones
complicadas para así las personas puedan llevar a cabo una alimentación que cubra sus
necesidades y beneficie su salud. 

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

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

¿ Qué sigue ? 

Dar seguimiento a la experiencia e implementación con estas recetas y seguir innovando
tanto en los entornos de aprendizaje de la UDA de Introducción a la Nutrición o de otra
UDA que tenga compatibilidad con los saberes y competencias esperadas; además de
seguir integrando la experiencia al exterior pero midiendo el impacto de estas
experiencias. 
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MEMORIA
FOTOGRAFICA 



Imagen 1. Estudiantes de la UDA Introducción a la nutrición en compañía de profesores y evaluadores.
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Imagen 2. Equipo 6

Imagen 3. Equipo 7
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Imagen 4. Dra. Rebeca Monroy Torres 

Imagen 5. Presentación de platillos. 
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