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Colaciones practicas y deliciosas, Sabor y
salud que te acompanan

uchas veces nos vemos ante la necesidad de llevar una colacion a nuestro lugar de

estudio, trabajo o recreacion, convirtiendose en la oportunidad de contribuir a una

adecuada alimentacion o en un riesgo de caer en la tentacion de consumir alimentos
con grandes cantidades de az(car. Te invitamos a leer algunas recomendaciones.

Responde a las preguntas:

¢Con qué cuento en mi lugar de trabajo? (Refrigerador, horno de microondas)

¢Con cuanto tiempo dispongo para mi almuerzo o colacion?

Si no tienes complementos de cocina, ;Qué alimentos se conservan mejor en el clima de tu
ciudad? Ahora debemos elegir un alimento de cada uno de los tres principales grupos, que
son verduras y frutas, cereales y leguminosas- Alimentos de origen animal.

Ejemplos

Tengo acceso a: | Recomendaciones: | Frutas y verduras:| Cereales: | Productos de origen animal

; Sopa de
’ - Variedad de lechuga P Yoaurt
Aprovecha para hacer v R arroz o -fogurt
do i lad - Pimiento morron CabRe de oo tes & vassads
i g uso de ricas ensaladas : 2 asta -Cz de pollo, res o pesc
Refrigeradot ; i = - Jitomate -Cilantro pasia o f R |
frias, fruta fresca, agua : 1 _Tortila -Queso fresco o panela
o ¢ -Cebolla -Papaya P Jamaén o pechuga de pavo
de sabor = T -Papa -lamon o pecnuga d ave
-Piha -Sandia
-Elote
Es el complemento Sopa de
perfecto para llevar - Chayote arroz o pasta
Hamade quesadilla, una porcion del - Espinacas -Tortila Carne de pollo o res
H mdac . o i 2 i
microondas guisado que cocinaste ayer -Calabacitas -Papa -Queso fresco o panela
. " - Nopalitos _Elote -Jamon o pechuga de pavo
por la tarde y por que no? p ote
Tambien perfecto si -Bolillo sin
quieres calentar tu migajon
Es la condicion en la
que nos encontramos la
mayoria de las personas, -Lechuga -Jitomate .
} opciones como un -Jicama -Pepino -Pan de caja
FnComplementes sandwich acompanado de -Zanahoria -Pera -Pan tostado -Queso fresco o panela
lechuga y jitomate, piezas -Manzana -Platano -Galletas -Jamén o pechuga de pavo
enteras de fruta o picadas, -Naranja -Mandarina integrales
3 e e tamah
galletas de trigo en Melon s tamana
pequeno

porciones pequenas y agua
de natural o de sabor.
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Recuerda que aunque aqui te damos algunas recomendaciones, el éxito de las mismas,
dependera de tu situacion, puedes combinar los alimentos y adaptar tu preparacion a las frutas
y verduras de temporada a las que tienes acceso en tu ciudad, aprovechemos los frutos de

nuestra tierra =,

LN Susana Gonzalez Ruiz

Licenciada en Nutricion y estudiante de la Maestria en Investigacion Clinica de la

na de nuestras tradiciones mas

celebres de México es la posada, tal

como lo coment6 el antropologo
Fernando Hijar en 2006, esta tradicion
se origind con la llegada de los espafoles
a México, Hijar cuenta que los religiosos
encargados de la evangelizacion del pueblo
suplantaron el culto al Dios de la guerra,
Huitzilopochtli por la practica europea de
preparacion para la Navidad, la cual consistia
en proclamar misa junto con pasajes y
representaciones referentes a la Navidad;
adicionalmente se daban pequefos regalos
a los asistentes, conocidos como aguinaldos.

Hoy en dia, las posadas han pasado de
realizarse dentro de las iglesias a las casas o a
las calles y colonias, distinguidas por el pedir
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1a tus bolsillos
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posada, el romper la pinata y la convivencia.
En estas fiestas decembrinas en nuestro pais
se acostumbra convivir al lado de elementos
y preparados tradicionales, desde los
sencillos frutos de la pinata, la ensalada de
manzana, los bunuelos, los tamales, el atole
y el ponche.

Paraellodebemos contar conun presupuesto
reservado, y analizar los diferentes precios.
Se tiene pronosticado, que los alimentos
como el huevo, el trigo, el maiz y otros
cereales podrian subir de precio, iniciando
el 2013, lo que impactara en un probable
aumento en el precio de pan y otros
productos que necesitan de estos alimentos
para su elaboracion.




