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INTRODUCCION

El 1 de diciembre de 2025, en la Torre Vida de la Universidad de Guanajuato, Campus Leon,
se celebrd la 152 edicion de la Feria de Platillos Saludables y Sustentables, consolidada ya
como un espacio emblematico de innovacién, compromiso social y conciencia ambiental.

Bajo el lema “Acciones para promover entornos saludables y sostenibles en la Universidad
ante retos climaticos”, esta edicion reafirmé la importancia de vincular la nutricién, la
alimentacion y la gastronomia con la salud, la sustentabilidad y la responsabilidad
universitaria frente a los desafios globales.

El presente documento tiene la finalidad de dar a conocer al lector las propuestas saludables
presentadas durante la feria, propuestas desde la mirada de los jovenes del primero semestre
que se inician en los temas de nutricion y que sera su transitar en toda su carrera
universitaria.

La estructura de las diferentes preparaciones obedece a una vision de la profesora
responsable de la UDA de Introduccion a la Nutricion, como impulsora de esta actividad,
desde hace 15 afos, el disend con un propdsito de aprendizaje integrador hacia jovenes
estudiantes que recién se inician en el estudio de la carrera de Nutricién.

Por lo que se presentan las infografias que contienen las recetas realizadas por los
estudiantes de la UDA, donde plasman los puntos clave de cada preparacion: ingredientes,
procedimientos, huella hidrica (de los alimentos utilizados), emisiones de CO2, costos y
emociones asociadas al platillo. Ademas, cada propuesta cumple con las caracteristicas de
una dieta correcta, definida por la Norma Oficial Mexicana NOM-043-5SA2-2012:

e Completa: que contenga todos los nutrimentos, incluyendo alimentos de los tres grupos.

» Equilibrada: que los nutrimentos guarden proporciones apropiadas entre si.

* Inocua: que su consumo habitual no implique riesgos para la salud, libre de patogenos,
toxinas o contaminantes, y que se consuma con mesura.

e Suficiente: que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, favoreciendo un peso
saludable en adultos y un crecimiento adecuado en ninos.

e Variada: que incluya alimentos diferentes de cada grupo en distintas comidas.

» Adecuada: que se ajuste a los gustos, cultura y recursos econdmicos de quien la consume,
sin sacrificar las demas caracteristicas.

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025 7



INTRODUCCION

En esta edicion, debido al esfuerzo demostrado por los participantes, asi como a la
originalidad, creatividad y desarrollo de la actividad, se designaron tres ganadores,
quienes representan el compromiso y la excelencia alcanzada en esta feria.

Las memorias que aqui se presentan son testimonio de este esfuerzo colectivo.
Documentan no solo los platillos y proyectos expuestos, sino también el espiritu de
colaboracion y la vision de futuro que caracteriza a la Universidad de Guanajuato, al
Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de
Guanajuato (OUSANEG) y a la REDICINAyYSA, instituciones que han acompanado y
fortalecido esta iniciativa.

La 15 edicion refleja no solo compromiso, sino también el reto de enfrentar un entorno
que involucra la salud, la nutricion y el impacto climatico. La continuidad de esta feria
reafirma que la construccidon de entornos saludables y sostenibles es tarea de todos, y que
la universidad tiene un papel fundamental en liderar acciones frente a los desafios que nos
convocan como sociedad.

Felicito y agradezco a cada uno de los y las estudiantes por concluir con éxito su semestre
y la UDA Introduccién a la Nutricion, asi como a los evaluadores y evaluadoras, pares
universitarios que acompanaron este proceso con responsabilidad y entusiasmo. Motivo por
el que se destin6d un apartado para que algunos de los y las evaluadoras compartiera sus
reflexiones. Gracias a la Universidad de Guanajuato y a su personal administrativo que
siempre esta para apoyarnos en estos eventos.

Esta edicidon por segunda ocasidon premio las propuestas destacadas y se puso a disposicion
la guia-Instructivo de la feria, asi como la ribrica, para que pueda ser replicadas si asi lo
consideran por otros profesores, docentes e instituciones.

Cabe destacar que desde hace dos ediciones la feria se realiza en las instalaciones del
Campus Ledn; sin embargo, se espera que en la siguiente edicion pueda retomarse en
espacios extracurriculares como secundarias y escuelas, lo que permitira una experiencia
mas amplia y enriquecedora. Les invito también a consultar las memorias de ediciones
anteriores, que muestran la evolucion y consolidacion de este proyecto.

Mi mas sincero agradecimiento a todos los que hicieron posible este evento.

Dra. Rebeca Monroy Torres, NC
Profesora titular de la UDA de Introduccion
a la Nutricion y Organizadora de la
15a Feria de Platillos Saludables y Sustentables

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025



RECOMENDACIONES E INSTRUCCIONES

El presente documento tiene la finalidad de dar a conocer al lector las propuestas saludables
presentadas durante la 15° Feria de Platillos Saludables y Sustentable. La estructura de las
diferentes preparaciones obedece a un orden que la Dra. Monroy Torres, como responsable de
la UDA de Introduccion a la Nutricion e impulsora de esta actividad, tiene un propdsito de
aprendizaje integrador hacia jovenes estudiantes que recién se inician en el estudio de la
carrera de Nutricion.

Se presentan las infografias de las recetas elaboradas por los estudiantes de la UDA
Introduccion a la Nutricion, en las cuales se plasman los puntos clave de cada preparacion:
ingredientes, procedimientos, huella hidrica de los alimentos utilizados, emisiones de CO,,
costos y emociones asociadas al platillo. Cada propuesta cumple con las caracteristicas de una
dieta correcta.

Si bien actualmente contamos con la hueva guia de alimentacion, este proceso de transicion
permite a los estudiantes conocer tanto la anterior guia del Plato del Bien Comer como la
actual. Mientras los procesos y la normatividad se van esclareciendo, resulta fundamental
continuar utilizando conceptos que permitan definir qué se considera saludable, correcto o
adecuado.

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

o Equilibrada: que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.

¢ Inocua: que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta exenta de
microrganismos patdgenos, toxinas, contaminantes, que se consuma con mesura y que
No aporte cantidades excesivas de ningun componente o nutrimento.

» Suficiente: que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que el sujeto
adulto tenga una buena nutricion y un peso saludable y en el caso de los ninos o nifas, que
crezcany se desarrollen de manera correcta.

¢ Variada: que, de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada grupo.

e Adecuada: que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y ajustada a
SUS recursos econdmicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar sus otras
caracteristicas.

En esta edicion, debido al esfuerzo demostrado por los participantes, la originalidad, creatividad
y desarrollo de la actividad, se designaron tres ganadores.

Revisar los anexos de esta edicion donde se comparte la guia. Instructivo y la rdbrica de
evaluacion.

Referencias.

NORMA Oficial Mexicana NOM-043-55A2-2012, Servicios basicos de salud. Promocién y educacion para la
salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion. https://dof.gob.mx/nota detalle.php?
codigo=5285372&fecha=22/01/2013#gsc.tab=0
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https://dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013#gsc.tab=0
https://dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013#gsc.tab=0

Todos lo anterior esta basado en la nueva Guia Alimentaria del 2023 y del Plato del Bien Comer
Saludable y Sostenible (Link. https/AMww.gob.mx/promosalud/documentos/plato-del-bien-
comer-3344777state=published).
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PLATILLOS Y RECETAS
SALUDABLES Y
SOSTENIBLES
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CHILAQUIFRESA

1.- Cocer los jitomates, ajo y habanero.
2.-Licuardos junto con los chiles chipotles y las
fresas desinfectadas.

3.-Freir en un sartén a freir con un toque de
mantequilla, sal y pimienta al gusto.

4.-Una vez lista la salsa colecar sobre los totopos.
5.- Coronar con crama, gueseo, cilantre, cebolla y
aguacate,

&.- acompanar con frijoles.

Beneficios
« Aporta todos los grupes de alimentes
= Esrico en vitaminas y minerales
» Es un platille inocueo libre de ultraprocesados y

conservadores

= Utiliza ingredientes locales y de temporada

= Los frijoles como fuente de proteina reducen impacto
ambiental

= Al ser un platillo casero se evita el desperdicio de alimentos y
uso excesive de recursos

Natalia Xcaret —
Aboyt,es An g u Ia n O’ Lo::ilqlﬁel:f fras“‘:?ol:l sustentables deblc!t? a
Maria Fernanda e i e U perlen

lacteos de manera moderada, no se utilizé carne y

_ Alcantar Llinas, S e et o it %

produccion local y de temporada.

Oscar Ismael Anda g

S’

Becerra, Ximena ., | Emisionesdecoz
Aranda Cabrera, N B R
Valeria Joselyn ‘ — -
Ba raJ as M e n d Oza Y ‘ Se recomienda consumir con moderacién el
Edgar Alejandro
Martinez Gonzalez COSTO APROXIMADO $

platillo.
Para |la elaberacién del platillo chilaquifresa, todos
los ingredientes fueron adquiridos en puntos de
wenta locales de Lean.

El COSTO APROXIMADO DEL PLATILLO ES $180 P/M L
Descarga la infografia

Emociones asociadas al platillo

..* La Chilaquifresa despierta frescura, alegria y una

‘f.-- o’ sorpresa agradable al combinar le dulce de la
fresa con lo tradicional de los chilaguiles. Conecta
con la cultura mexicana porque recuerda
desayunocs caseros y utiliza un ingrediente local,

fortaleciendo la identidad regional. Ademas,
transmite bienestar al ser una opcién natural,
ligera y creativa gue mezcla tradicién y frescura.

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025 12



El equipo 1 fue acreedor

o

del primer lugar en esta edicion

s .
g S
Ea Emmn
OUSANEG e

El Observatorio Universitorio de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estodo de
Guanajuato "OUSAMEG", como porte de la UDA de Introduccidn a la Mutricién del g,
Programa Educative de Mutricion de la Universidod de Guanajuato. 2
Citorga lo presente

CONSTANCIA

Equipo 1 "Chilaguifresa”
Matalia Xcaret Aboytes Anguiano, Maria Fernanda Alcantar Llinas, Oscar Ismael Anda
Becerra, Ximena Aranda Cabrera, Valeria Joselyn Barajas Mendoza, Edgar Alejandro
Martinez Gonzalez

Por hober obtenido el PRIMER LUGAR en lo 157 Ferie de plotillos saludobles y sustentokbles, bajo el
lerno: “Acciones para promoser entornos saludables y sastenibles en la Universidod ante retos
climdticas”, en Torre vida ded Campus Ledn de lo Universidod de Guonajuate
Folio: QUS-FP55665-25

3

L
i Ledn, Glo. a 24 de novembre de 2025 f 2
Dra. Mionroy Torres 5\._.: r‘:lj '\\
Pradesars tmular de la UD& ¢ ‘501‘;& WJ' A

ri -
PLH. Anienie Masdujore PLH Jimarsa Agulera PLHL S5ora Viviana Sandaeal
‘“r*“":’ de o 15va Ferla de Comine wditoriol de ko revisto Coming editorial de ka revats Representante sstudioril de
pririiig wraiiabien ' matsniahiss, OEDICIMAYSA HEDICIMAYSA OUSAMEG
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TACOS ENHOJADOS

Mia Reneé Carrillo Rivera, Aishlin Tifany
Bravo Chia, Shantal Elizabeth Bravo
Murillo, Melannie Stefane Campos Lépez
y Dorian de Jesus Castillo Ortega.

EQUIRDEIRNERIMERSSEMESTREALTCANUTRIGION

ISREERTALDEARUATILUDSESALUDABLESAYASUSTENTABLIES
UENASSACCI0NESIEARATER DMOV ERYENTORNOSESALUDABIESKY

!S[HlElU EN[UATUNIVERS 10AOTANTEIUOSIRETOSTCLIMATICO SR

ENHOJADAS

4

INGREDIENTES

i s

PRERARACION

DURACION DE PREPARACION: 45- 60 MINUTOS

5 e
1. Preparar la carne b
2. Remojar las hojas de maiz &
3. Calentar las tortillas u
4-Armar los tacos
5. Envolver los tacos en hoja de maiz LN
6-Preparar la vaporera \ 7
T. acomodar los tacos
T-Servir.
Acomparia con limén, cebolla, cilantro y mas salsa.

JQUAHACEIUNICORAINPUATIULD?

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025

HUEUASHTORIGA

La receta impactaria de manera negativa a
través de la deforestacion y las emisiones de
GEI, utilizaremos pollo para rebajar la huella
de carbono y el uso en exceso de agua

BENEEICI0S

Platillo tipico del estado de Guanajuate que
promueve una dieta correcta, favorece al
consumo responsable y sostenibilidad
ambiental

EMISTONESEC02
B0

B MEOI0

A0
EMOCIONESFAS 0 CIADAYS

CHCRS Intriga y alegria

COSTOAESTIMADD

Costo total del platillo: $478-480
Platillo para 20 personas
Precio por taco: $24




El equipo 2 fue acreedor del
primer lugar en esta edicién

Lﬂ.lu H
OUSANEG :
El Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de

Guanajuate "OUSANEG", come parte de la UDA de Intreduccidn a la NHutricién del ~
Programa Educativo de Mutricion de la Universidod de Guanagjuate.
Oitorga lo presents

CONSTANCIA

Equipo 2 "Tacos enhojados”
Mia Reneé Carrillo Rivera, Aishlin Tifany Bravo Chia, Shantal Elizabeth Bravo Murilla
Melannie Stefane Campos Lipez, Dorian de Jesds Castillo Ortega

Por hober obtenido & PRIMER LUGAR en lo 157 Ferio de plotillos saludobles v sustentables, bajo el
lema: “Acciones pora promover entornos soludobles v sostenibles en lo Universidad ante retos
climéticas”, en Tarre vida del Campus Ledn de la Universidad de Guanajuate
Folio: DUS-FP556866-25

Ledn, Gto. a 24 de novierniore de 2025

f
' Fa
h@mm RN
Projesora tRular de lo UDW ¥ PLH. Anierio Masdujars PLH. Jimerm Agudera FLHL Sora Wiviano Sordosel

coordinador de lo 15«0 Ferlo de Comita aditoriol de ko revire Comité aditorinl de ka revisic Fepresentants sstudiontil de
platiles waludabled y wuslenlables, AEDICIMAySA REDICIMN&ySA OUSAHEG
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PASTA POBLANA

Divinkn chir Chncias
Sauad

. CONAGUA OF
¢ PEPINO CON LIMON &
- 7 s
RECETA

I. Lavar y desinfectar adecuadamente las verduras.

2.Poner a cocer el pollo en cuadros (sazonar con ajo, cebolla y un poco de sal),
la pasta. los garbanzos. el brocoli y el elote.

3. Para la salsa freir % de cebolla con mantequilla sin sal y tatemar los chiles
poblanos.

4 Posteriormente agregamos la cebolla, chiles poblanos, 3 ramitas de cilantro,

Iz de yogurt griego, / de caldo de pollo, 1 diente de ajo, un poco de sal y
pimienta, 100g de queso panela y se licua.

Correa Esparza Melanie 5.En un recipiente, agregar la pasta y posteriormente integrar la salsa.
Naomi, Fuentes Vargas 6. Colocar la pasta, el garbanzo. elote, brocoli y el pollo.
Ing rid Astrid, Galvan 7.Mezclar todos los m;gzed\:ntesy disfrutar.
Antonio Karol Guadalupe, rigensimal \
P 26.7%
Gonzalez Gasca Andrea o

Mariana, Guzman
Rodriguez Sebastian
Emmanuel y Hernandez
Alonso Dulce Daniela

Grasas Saludables
6.7T%

Leguminosas (S
6T% 12|

é .'..:‘-“ “ /f.f.l ‘—\

1.09 kilogramos
‘t‘wzsmrospor 002 d O3 por

Wiy Pporcion pOFCion.

, FR) Inwersion total: S402.75

(osto por el platillo:
$210.75

& EMOCIONES ﬂ‘mpﬂf
hé’. Felicidad
) 1ramu!hdad Q
. (L)

NWWW
utm_content=DAGSID2GDCY&utm campaign=desig

1O
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El equipo 3, fue acreedor del
primer lugar en esta edicion

f‘;“‘\ N .-'-T'- | _ DE
i3 a b4
OUSANEG —

El Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Mutricional del Estado de
Guanajuate "OUSANEG", como parte de la UDA de Introduccién a la Mutricién del ~
Progroma Educative de Mutricion de la Universidod de Guonajuato. £
Otorga o presente

CONSTANCIA

Equipo 3 "Pasta Poblana®
Correa Esparza Melanie Naomi Fuentes Vargas Ingrid Astrid Galvan Antonio Karol
Guadalupe Gonzdlez Gasca Andrea Mariana Guzmdn Rodriguez Sebastian Emmanuel
Hernandez Alonso Dulce Daniel

Por hober obtenido o PRIMER LUGAR en lo 1537 Feria de platillos saludaobles v sustentobles, bajo el
lema; “Acciones para promover entarnos saludables y sostenibles en la Universidad ante retas
climaticas™. en Torme vido del Compus Lean de lo Universidod de Guonojuato
Fobo: OUS-FP55667-25
Leon, Gio, o 24 de noviembre de 2025

é
. e Y 4
Bra. @}w Terras m.% ' Soxa &n:iow.}

Pradesora tulor de o UDA ¥ PLM. Jimare Agadara PLM. Sora Viviano Sondeeel
coordinador de lo 15+ Ferlo de Comite aditorial de o revisic Comife aditoriol de ko revisio Representants estudiontil de
plotiled dbaludableG v auibbinlabbed, REDICIM Ay 54 REDICIM AR SA QUSAHEG
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ZANITO CAKES

@,ﬁ T

ZANITO CAKES

verssvansenvennsrnss IGREDNENITC R T .\, o

Para obtener entre 20 y 25 hot cakes.

\ Ingredunte Cantidad w::‘:“m
D RaCS e Leche
Herndndez Lozoya < =1 p—
Frida Ximena, O e R ve—
Lépez Mireles Oscar & [ = | e T om0
PREPARACION:

Justificacion

El motive de seleccién de
nuestro platille se debe a las
propiedades nutrimentales que
posee, ademds de contar con
ingredientes de temporada,
locales y accesibles. Contiene
una baja cantidad de productes

Alejandro, Magro
Ponce Renata y
Mariches Flores o chd e ot
Maria Fernanda — zo = ws

Este piatilin €5 una excelente
option para que la poblacion,
especialmente ninos y
adolescentes, puedan disfrutar
de una deliciosa preparacién
dulce y al mismo tiempo nutre
su cuerpe y contribuye en
beneficio a su salud.

Costo

« Para preparar de 20 a 25
piezas, obtenemos un

Tiempo aproximado de preparacién: 50 min

(25 hot cakes) EE)
Paso |

Licua la avena hasta que
quede como harina (en
case de tener hojuelas)

Paso 2

En la licuadora, coloca los
platanes, les hueves, la leche, la
= miél, la vainila y la canela. Licua
) hasta cbtener una mezcla liquida

y homogénea.

Pasc 3

Agrega la zanahoria rallada y la
avéna molida, junto con el pelvo ‘

para hornear. Mezcla (puedes

hacerle a mane o en licuadora) /

hasta que tedo se integre.

Pase Y4

Calienta un sartén

total de 4170 pesos m antiadherente a fuego medio y
gastados. engrasalo ligeramente con la

« | pieza > $6 a 7 pesos
aproximadamente.
Tiempo de comida sugerido
* Desayuno
Poblacién a la que va dirigide
« Escolares y adolescentes

1 =

HH y emisiones de COZ Beneficios

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025

mantequilla.
Paso 5
Vierte % taza de mezcla por
hot cake. Cocina hasta que se
formen burbujas en la superficie,
luege veltea y cotina del otre
lade hasta que esté derade.

(/i

Emccianes aseciadas




PASTEL AZTECA

Montes Nachez Aidé Jacqueline, Mufoz

Lépez Luz Angelli Namihira, Garcia Andrea

Midori, Palma Castillo Karla Michelle y
Pérez Jiménez Samantha Lizbeth

MONTES HACHET ACEE JACOUELINE
m:mz LU ANGELL

15° FERIA DE PLATILLOS hausass 1 oGl
SALUDABLES Y SUSTENTABLES mm-:wm

INTRODUCCION A LA HUTRICION

Receta Pastel Azteca

Granas de elote

Cebolla Vardura
Tomates rojos Verdura
PASTEL AZTECA - .
¢ nes ardura >
acompanado de sopa de frijol y agua de sabor mﬂ:}::’r :;m el

Coreales y tubérculos

I-v-d-nq pﬁd,ugu de pello Origﬁnunimu'
1”@..95:?@.“}._, CGueso Oaxaca bight Crigen animal
1/3 piezo cobolla B et Tartille de maiz Coreales yiub-t;!mlm.
2 diestes de oje ’ .
200 e, de conma deida Frijolos Legumincsas
s;;l;‘rphhn:dgdn t"'h"':."“"h Popina Verdura
trars deba A
1« | chde poblars en panon T, Apio Vardura
m‘ Puka de cilantr v : ;
| wigae e Sesirisetads Crama dcida Aceites y grasa
Ouwaca W tumach vl il pel Pimienta Alirsonto libre d i
i que irmento li & energio
VAguocate Ajo Alimento libre de energia
Sal Alimante libre de energic
h’:’:‘" Orégano Alimerito libre de energia \
i b Il el e B \
cobeolla y los % derses Mod'emdo
de ofo y harvir durante 20 minutcs.
En un refractoric o recipients Salaa
alocar ura cama de teailas de i 4-5 chiss poblonos previamants totemados ¥ desvenodes con lo cobolla y
S s nfos elel calds, 200 i e esama deida y un pufle de edanire desnfectads.
dol gunads sobre las tertiien y Wrdrmdm
qubrir con quese Oanoca rollado,
Repatic ol proceds

hmmﬁﬂﬂﬂmwhﬁmﬂamhﬁndﬂhnﬂmmm
¥ lea

Receta Sopa defrijol

Ingredientes

Una teza de frijed

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025

* Equilibra porciones: Incluye una racidn moderada de postel ozteca y
complemanta con lo fibra de la sopa de frijel, :

* Acompahalo siempre con ogun: El ogua de pepine con apio mantiena
una buena hidratacisn sin azdcar afiadida.

. In-:luyo rupﬂlﬂlnﬂ: eanvofdwul frescas: Puades incluir otras

aumanter vitaminas y frescura,
* Evita exceso do queso: Pora reducir grasas y calosias sin perder sabor.
* Consume coliente: Resalta sus sobores y mejore Iaumnﬁénde

confort.

* Idaal paro compartir: Sieve an Feil para fortal la

al postel azteca para P

una comida trad |

¥
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ESPAGUETI DE CALABAZA
RANCHERO DE RES

Maria Fernanda Ramirez Sanchez, Mariana Michelle

Rodriguez Meza, Daniela Sharai Rios Jiménez, Jessica
Abigail Rojas Montelongo, Jennifer Esmeralda Romo
Mendoza y Luz del Carmen Ramirez Garnica

ESPAGUETI DE CALABACITA
RANCHERO CON RES Ve,

Beneficios Preparacion
«Cumple con .Ia caracteristica * Lavar, desinfectar y
dek ser sostenible y.sall..!dab[e. cortar las verduras.
«Tiene aporte de vitaminas (A . C |

y C), y minerales, lo cual ocer la soya y
favorece al desarrollo en nifios carne de res.

y mantenimiento de salud en * Hornear el camote
adultos para deshidratarlo.

«Su contenido en fibra

favorece la digestion. * Sofreir el ajoy

«Es un platilo ligero vy cebolla e incorporar
saludable ( bajo en grasa) el jitomate triturado
« Contiene fuente de proteina con las calabacitas.

animal y vegetal
«3u aporte en carbohidratos

favorece al mantenimiento de iListo para servirse!
energia
Huella hldrlca Ingredientes
* Huella hidrica total:
5,006.42 L A \
* Huella por 100 g de platillo:
225L /100 g.
Emisiones de Emociones
asociadas con el
coz2 .
platillo
* Molida de res: 60-70 kg CO2e/kg Es un platillo que se siente tipico mexicano
* Queso: 8-12 kg COzZe/kg por sus ingredientes locales y cotidianos,
e Calabacita: 0.4-0.7 kg CO2e/kg como la calabacita, el jitomate, la cebolla, el
» Camote: 0.4-0.6 kg CO2e/kg ajo, el camote y la carne de res. Estos
+ Jitomate: 1.0-1.8 kg CO2e/ kg sabores generan familiaridad y recuerdan
» Cebolla: 0.4-0.6 kg CO2e/ kg las comidas caseras que retinen a la familia.
*Gas 0.2 kg CO2e por 30 min Transmite bienestar, mostrando que comer

rico también puede ser saludable.

Costos por porcion

El costo estima de nuestro - -
platillo por porcién para una E)fﬂi#‘ @
persona es de $26.5MXN i % g
.1 -I.:;ijf =
O} Exdy

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025




HUARACHE DE NOPAL

HUARACHE DE

+ Regula la glucosa

* Saciedad en pocas calorias

+ Proteina de alta calidad

* Rico en micronutrientes

+ Alta en fibra

* Bajo costo, accesible y facil de preparar
* Platillo versatil

Coaloa Por
' enle

les 150 g: $3 / Poede

Bistec 120 g: $34.5

Salas Martinez HomoteS0g S15 " 7o el 4W

Cebolla morada 30 g: 3130 . Mezcla en un tazén y sgrega

. Cilantro 5 g: $0.50 Juge de imén, sal ol gusto ¥, si
Arely Jacqueline, Chiosorano 581 S e i
Limén 15 g: $0.50 mantenerlo irego T g S:'lc:;u::.':ﬂpr:rg:;;ﬁ g
<z Champifiones 10 g: $7 Défalos hervir hatta que sitén
Salazar Galvan Queto 30: 5771 3 Bialea y  smwi
Frijoles 100 g: $4.50 ? bl e ooy e \
j M * Aceite de oliva 10 g: $3.50 H1éa- pece de oceite mochocands \
alr l i Iral , ” Quinoa Sg: $0.50 WA Rt SN ;;:llm:s:i:x:l.n
Total: § 65.36 dolgodﬂs ¥ los champifiones ratiralos y rosérvalas.
~ )7 2 L A s LR S e S AP B L - ) %, -
";{ Sozmo f Gon ml )' pimienta.
Saldaha Sanchez Qasr n
+ Coloca los napales e aceite de aliva husln que la / o ,.-“"_-
purllo,hczjsscorra-s came esté dorada y los ==

Tania, Sanchez oo S

* Despudés de asor el nopal,

[
solion ¢l quase [Oasasa, M/‘D ;
O/ h C °l Chihuohua o el que prefieras) WM
’ ' ' | |
I VG a I a diractaments sobes ’,mqu = [En un sartén limpio y seco,
para que & funda ahi mismo. 4
eoloca la quinga y tudstala o
fuego medio hasta que tome:

Sanson y Pérez | P
; . I e
Bianca Ariadna w g’,

Ernstisnea avetiodaa

+ Satisfaccién
+ Orgulle y conexién cultural
» Cuidado personal y
s Equilibric ff-”‘ _&
« Calma [

» Cercania

» Curiosidad y sorpresa %? g
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Luis Angel Veldzquez
Padilla, Vazquez
Herrera Danielq,

Subias Ledn Valeria
Michel , Zamudio
Lopez Alan Isaid y

Soltero Ortega
Natalia

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025

+ Fibra soluble = mejora digestién, * Huevo: proteing completa =

+ Carnela + stevia = endulzantes bajos

« Fresas: vitamina C y antioxidantes =

* Avena [l cda): 0.02-0.05 kg CO; * Chia: 0.02-0.03 kg CO;

e Leche (55 mL): 0.07-0.09 kg CO; * Stevia/canela/vainilla: muy bajo
* Huevo: 0.25-0.30 kg CO;

* Fresas: 0.01kg CO, kg CO; (principalmente por el

* Cacaoo: 0.05kg CO»

PUDIN DE CHIAY FRESA
CON HOT CAKES DE AVENA

Puolin e Chla
Y ol Cokeo

H enlee Pudin)

* lcdadeavena  « 2 fresas entrozos & %
e
P ——

+ 55mlL de leche « Canela

+ Vainilla * Stevia

+ Chia

+ 1toza da hullnu de avena + 2 huevos
» 12 taza de leche * 1cda de cacao
1.+ 1cda de polvo para hernear = 1eda de vainilla
+ 1 platane medianc

_ .

Pudin Hot Cakes

ayuda a controlar glucosa. favorece saciedad y
mantenimiento muscular.

en calorias, apoyo a control de » Cacao: antioxidantes =
glucosa. proteccién celular y mejora del
animo.

fortalecen defensas.

tuello. Riorita

+ Avena (leda): 8-12 Lde agua « Chia (1 eda): 20-30 L

Lo

* Leche (55 mL): 55-70 L * Stevia + canela + vainilla: 4 L por
# porcién
* Hueve (1 pza): 200 L
+ Platillo total estimado: 300-350 L de
* Fresas (2 pzas): 2-4 L agua (principalmente por el huave y la
leche).
* Cacao (] edita): 20-25 L

Eriaionea de OO

impacto
*» Platillo total estimade: 0.35-0.45

hueve y la leche).

Costo: $348.3 MXN

22



REFLEXIONES DE
ALGUNOS
INTEGRANTES DEL
COMITE EVALUADOR

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025 23



Imagen 1. Comité evaluador 2025. \M

PLN. Juan Antonio Mandujano Maldonado \\ §

“Participar como evaluador de la 15° Feria de Platillos Saludables y Sustentables, P>
resulta para mi una experiencia formativa y enriquecedora. El tener la oportunidad =
de formar parte de este evento que premia y reconoce la creatividad, asi como la
responsabilidad ambiental de una Nnueva generacion de futuros profesionales. me Vs
inspira a seguir trabajando por promover entornos saludables y sostenibles para V
todas las personas.

La dedicacion mostrada por cada participante en sus preparaciones, asi Como su
responsabilidad ecolégica muestra un cambio positivo en la forma de manejarse

ante los retos actuales en temas de seguridad alimentaria y cambio climatico.

Nuestro rol como evaluadores de platillos va mas alla de otorgar una simple

calificacion, si no que brinda un dialogo con nuevas generaciones encaminadas a

lograr un cambio en el manejo de salud publica y manejo ambiental. Es un honor

para mi dejar una aportacion en este evento que transforma el futuro alimentario, al

igual me gustaria expresar mi agradecimiento a la Dra. Rebbeca Monroy Torres por la

oportunidad brindada que enriquece mi crecimiento profesional.”

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025 24



PLN. Sara Viviana Sandoval Mercado:

“Tuve la oportunidad de participar como evaluadora en esta 15° edicion de la feria
de platillos saludables y sustentables, donde cada ano, los jévenes de primer
grado demuestran con entusiasmo los conocimientos adquiridos durante su
primer semestre, por medio de la presentacion de platillos saludables. En esta
ocasion, pude volver a presenciar el entusiasmo de cada uno de los equipos, lo
cual es una experiencia gratificante para nosotros como evaluadores, ya que
fueron notables las ganas de crecer y aprender que tuvieron al desarrollar y
presentar sus productos. El esfuerzo de los jovenes se vio reflejado en sus
propuestas por lo que reitero mis felicitaciones a cada uno, asi como a la Dra.
Rebeca Monroy Torres por la invitacion a participar en estas actividades donde
nos brinda la oportunidad de desarrollar habilidades de analisis critico, asi como a
mis companeros evaluadores, por su compromiso y organizacion en este evento.
Sin duda fue un ambiente lleno de aprendizajes, donde resalta la importancia de
una alimentacion saludable y sustentable, que es lo que distingue a esta feria, el
compromiso con el medio ambiente al promover productos que representen
pocas emisiones de CO2 y menor huella hidrica, ademas de promover la menor
cantidad de empaques. “

PLN. Daniela Jimena Aguilera Rodriguez.

Participar como evaluadora en la 15° Feria de Platillos Saludables y Sustentables fue,
una experiencia enriquecedora y formativa. Este evento anual impulsado desde
2010 por la Dra. Rebeca Monroy forma parte de las actividades de la UDA
“Introduccion a la Nutricion”, la cual fomenta la creatividad y conocimientos en
materia de alimentacion en los chicos de primer semestre de la Licenciatura en
Nutricion.

Presenciar el esfuerzo de cada equipo y sus propuestas fue una experiencia
sumamente gratificante, fue notable No solo la creatividad en sus preparaciones,
sino también su marcada responsabilidad ambiental, los platillos no solo buscaban
ser saludables, sino que reflejaban un mMayor compromiso con el entorno
promoviendo productos con pocas emisiones de CO2 una menor huella hidrica, la
minima cantidad de empaques de un solo uso, asi como buscar alimentos
regionales para hacer platillos accesibles geograficamente como econdmicos para
el alcance de todos, obteniendo asi una alimentacion sustentable.

Nuestro rol como evaluadores de platillos va mucho mas alla de otorgar una simple
calificacion sino la oportunidad de desarrollar y poner en practica habilidades de
analisis critico, dejando una aportacion en un evento que transforma activamente el
futuro alimentario.

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025




MEMORIA
FOTOGRAFICA
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Imagen 1.Equipo “Tacos enhojados”

L h
I
i

Imagen 2.Estudiantes durante el montaje
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Imagen 4. LN. Itzel Pérez durante evaluacion
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Imagen 6. Equipos durante el montaje
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Imagen 9. Equipo “Pudin de fresa y hot cakes de avena”

Imagen 10. Mamparas de algunos equipos
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EMOGIONESRAN0GIADAY

A » Intriga y alegria

COSTIORESIMADD

Imagen 13. Infografia y platillo de equipo “Tacos enhojados”
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Imagen 14. Equipo evaluador

it o

. = - - ™
at @ 4R

L

L2 3
.

-

Imagen 15. Foto grupal de cierre
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DIA 2. ENTREGA DE
RECONOCIMIENTOS

Se lleva a cabo la entrega de reconocimientos el 2 de diciembre asi como el
cierre de la UDA.

Imagen 11. Cierre de la UDA con la Dra. Rebeca Monroy Torres y
estudiantes de la UDA “Introduccion a la Nutricion”

Imagen 12. PLN. Antonio Mandujano, PLN. Sara Sandoval y PLN. Daniela Aguilera,
en anuncio de los equipos ganadores de la 15°Feria de Platillos Saludables y Sustentables.
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Imagen 13. Dra. Rebeca Monroy Torres, estudiantes del PREPP y equipos
ganadores de la 15°Feria de Platillos Saludables y Sustentables.

Supl. Especial 4, REDICINAYSA, 2025 35



ANEXOS

GUIA-INSTRUCTIVO
Y RUBRICA DE EVALUACION

Como citar estos anexos

Rubrica:

Monroy-Torres R. Rubrica de Evaluacion para la 14° Edicién de la Feria de
Platillos Saludables y Sustentables “El nutriélogo(a) y su compromiso con el
medio ambiente”, REDICINAySA, 2024. Suplemento especial 5; pag. 37.
https://www.redicinaysa.ugto.mx/index.php/REDICINAYSA/libraryFiles/down
loadPublic/32

Guia- instructivo:

Monroy-Torres R. Guia para el proyecto final de la 159 Edicion de la
Feria de Platillos Saludables y Sustentables “Acciones para promover
entornos saludables y sostenibles en la Universidad ante retos
climdticos”, REDICINAySA, 2025, Supl. Especial 4: 35-39.
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Campus Leén Licenciatura en

nutricion

Guia para el proyecto final de la

152 Feria de Platillos Saludables y
Sustentables

Correspondiente al proyecto final de la
UDA de introduccién a la Nutricién
Generacion 2025-2030

PROFESORATITULARDE LAUDA EIMPULSORADE LA
FERIA DESDE HACE 15 ANOS
Dra. Rebeca Monroy Torres

2025

UDA introduccion a la Nutricion, 15° Feria de Platillos Saludables y sustentables. Dra. Rebeca Monroy Torres,
2025 116
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€@ 15% Feria de Platillos Saludables y Sustentables

Lema: “Acciones para promover entornos saludables y sostenibles en la Universidad ante los retos
climaticos”

Asignatura: Infroduccion a la Nutricién

Licenciatura en Nutricion - Departamento de Medicina - Division de Ciencias de la Salud -
Universidad de Guanajuato, Campus Ledn

Profesora titular y coordinadora de la Feria por 15 afos: Dra. Rebeca Monroy Torres

Valor: 20% de la calificacion global

Instituciones y programas aliados: OUSANEG y REDICINAySA

Propésito de la actividad final integradora

Disefar, preparar y presentar un platillo saludable y sustentable que integre criterios nutricionales,
ambientales, econémicos y emocionales. El proyecto busca fomentar el pensamiento critico, la
creatividad y el compromiso con entornos saludables en los egresados de la UDA de introduccion a la
Nutricion.

Entregables
1. Infografia informativa para poblacion general (formato PNG o PDF)

o Debe incluir: receta y foto, beneficios, huella hidrica, emisiones de CO,, costo
estimado, emociones asociadas al platillo.

o Incluir enlace de descarga o visualizacion (Drive, Canva, etc.)

o Procurar un disefio claro e informativo

2. Archivo técnico para la profesora (formato en PDF)
Nombre del archivo: EqQFINALCLAVEPLATILLO (Ejemplo: Eq20FINALCALABACITAPLATILLO)

Solo un integrante del equipo debe subirlo en la plataforma digital.

UDA introduccion a la Nutricion, 15° Feria de Platillos Saludables y sustentables. Dra. Rebeca Monroy Torres,
2025 3|6
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Instrucciones generales
« Trabajo en equipo.
« Evaluacion por pares: un(a) profesor(a) y dos estudiantes.
« Presentacion debe incluir:
o Logo UG
o Nombres de los integrantes

o ldentificador de la materia: 152 Feria de Platillos Saludables — UDA Introduccion a la
Nutricién — Primer semestre

o Nombre del platillo
o Foto del platillo
Contenido obligatorio del proyecto
1. Receta
« Ingredientes locales y sustentables (explicar por qué lo son)
« Procedimiento paso a paso
« Argumento del motivo que inspird el platillo
« Foto y nombre del platillo
2. Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE)
« Mencionar a qué grupo pertenece cada ingrediente (solo grupos, no subgrupos)
3. Plato del Bien Comer 2023
« Incluir al menos un alimento de cada grupo de la Nueva Guia
4. Caracteristicas de una dieta correcta
« Integrar los apartados de la NOM-043-SSA1-2012
« Argumentar las caracteristicas que no puedan calcularse
5. Etiquetado nutrimental de advertencia
« Simulacion de etiquetado comercial sin sellos de advertencia
« Justificar ;por qué? no aplica etiquetado

« Sumar aportes nutrimentales de ingredientes ultraprocesados (si los hay)

UDA introduccion a la Nutricion, 15° Feria de Platillos Saludables y sustentables. Dra. Rebeca Monroy Torres,
2025 416
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6. Creatividad e innovacion

« Sefialar aspectos que hacen Unico al platillo (nombre, presentacion, ingredientes, historia,
etc.)

Nuevos criterios ambientales y emocionales que incluye esta edicion
7. Huella hidrica

« Estimar el consumo de agua por ingrediente y por platillo final

« Usar fuentes confiables (ej. Water Footprint Network por ejemplo o la que encuentren)
8. Emisiones de CO-

« Estimar emisiones por ingrediente y por platillo

« Ejemplo: came roja tiene mayor huella que las leguminosas
9. Costo estimado

« Costo por ingrediente y costo total del platillo

« Indicar si se usaron precios locales o promedio nacional
10. Emociones asociadas

« ;Qué emociones despierta el platillo?

« ¢ Qué vinculo tiene con la cultura, la memoria o el bienestar?

11. Referencias consultadas

Fechas importantes
« Presentacion en feria: Lunes 24 de noviembre, 9:00 am a 12:00pm
« Lugar: Campus Ledn, Lobby de la Torre Vida UG

« Publicacion: Todas las recetas seran publicadas en la revista REDICINAYSA
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Rubrica de evaluacion

Criterio Descripcion Puntaje
Presentacion Logo, nombres, formato correcto, nombre y foto del platillo | 7-10
Ingredientes Locales, sustentables, justificacion 7-10
Procedimiento Claro, ordenado, replicable 7-10
Argumento Inspiracion y motivacion del platillo 7-10
SMAE Clasificacion correcta por grupo 7-10
Plato del Bien Comer | Cumple con los tres grupos 7-10
Dieta correcta Integracién de NOM-043 7-10
Etiquetado Simulacién sin sellos, justificacion 7-10
Huella hidrica Estimacién por ingrediente y platillo 7-10
Emisiones CO, Estimacion y reflexion 7-10
Costo Calculo por ingrediente y total 7-10
Emociones Narrativa emocional y cultural 7-10
Creatividad Innovacion en receta y presentacién 7-10
Infografia Clara, visual, informativa 7-10
Archivo técnico Completo, bien redactado 7-10
Observaciones Comentarios finales del equipo evaluador Libre

Nota: El jurado tendra otro formato de rubrica que contendra otros aspectos desde el sabor,
presentacion, dominio del tema, respuesta de los integrantes a las preguntas que haga la profesora
donde, se hara un numero de preguntas por participante, el integrante que no la conteste se le restara
0.5 a este puntaje global. ; Qué preguntas las que vienen en la rubrica e instrucciones.
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APENDICE 1. RUBRICA DE EVALUACION

Como citar esta rubrica: Monroy-Torres R. Rubrica de Evaluacién para la 14* Edicion de la

Feria de Platillos Saludables y Sustentables “El nutridlogo(a)_y_su compromiso con el

medio ambiente”, REDICINAySA, 2024. Suplemento especial 5.

Instrucciones. Las escalas de evaluacion van del 7 al 10, donde 7 es deficiente o no lo
presenta, 8 regular o promedio, 9 bien, y 10 excelente (rebasa o cubre con calidad lo
esperado o las expectativas). Al final puede dejar observaciones o sugerencias.

Evaluacidén por pares o el nimero de evaluadores que se considere. El perfil de los
evaluadores.

Nombre del platillo

Equipo/integrantes/identificador

Nombre del evaluador (a)

10

Nombre del Platillo o coloca una palabra clave para facilitar la evaluacion

1.Se mencionan ingredientes

2. Argumentan la motivacion de seleccionar este platillo

3. Se mencionan procedimientos

4. Usa ingredientes locales /sustentables

5. Sabor

6. Apariencia

7. Presentacion e higiene

8. El platillo presenta la menos un alimento de cada grupo de alimentos

9. La combinacion es adecuada o aceptable

10. Trabajo colaborativo es decir exposicion en equipo

11. Creatividad (nombre de la receta, ingredientes, propuesta, diseno, etc.)

12. Menciona algo del etiquetado de advertencia

13. Dominio del tema (Contesta las preguntas o dudas con claridad)

14. Presenta una infografia que comunique de forma clara, didactica y con
recomendaciones.

15. Se observa higiene en la preparacion y cuidado al momento de manejar o mostrar su
platillo.

Sumatoria
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https://drive.google.com/drive/folders/1nml1a4V7qqU7whqdWowQ_V869vxxWTp7
https://drive.google.com/drive/folders/1nml1a4V7qqU7whqdWowQ_V869vxxWTp7
https://drive.google.com/drive/folders/1nml1a4V7qqU7whqdWowQ_V869vxxWTp7

CONVOCATORIA

UNIVERSIDAD DE
GUANAJUATO

&
15° feria de platillos

saludables \
sustentables W&\

“Tema: Acciones para promover
entornos saludables v sostenibles en la
Universidad ante retos climaticos

Como actividad final de la
UDA e Tntroduccion a ta nutricion”
de la Licenciatura en Nutricion de la
generacion 2025-2030
cn alianza con el OUSANEG v la REDICINAYSA

Lunes 24 de noviembre | 10:00 am

Planta baja de la Torre Vida Ug

fT\
nutricién Wga
OUSANEG

Licenciatura en ik

)
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