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En los apartados de platillos saludables y refrigerios saludables, se presentan los ingredientes por persona para 

cada grupo de edad (preescolar, primaria y secundaria), además de la forma de preparación del platillo y al final, 

información sobre las kilocalorías por persona y para cada grupo de edad.

Por último, en el apartado de bebidas saludables, se describe de manera general, cuatro diferentes preparaciones 

(licuados con leche, granizados de fruta, infusiones frutales y aguas frescas), y se incluye una tabla que contiene 

algunas frutas de la región y otras de consumo común, para que la persona encargada de prepararlas tenga una 

variedad de opciones y pueda elegir el sabor de la bebida que desee.
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El cálculo de las diferentes propuestas de los platillos y refrigerios saludables que se ofrecen en este documento, 

fueron basadas en el “Acuerdo mediante el cual se establecen los lineamientos generales para el expendio y 

distribucción de alimentos y bebidas preparados y procesados en las escuelas del Sistema Educativo 

Nacional-20214”, los cuales se resume en la siguente tabla: 

Para la etapa preescolar fueron identificados algunos platillos que, debido a la naturaleza y consitencia de los 

alimentos que los constituyen, se hacen más fácil y prácticos en su consumo en esta etapa. Dichos platillos, 

podrán ser identificados a travéz del siguiente ícono:

,
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Desde la Comisión de Prevención y Promoción de la Salud y Bienestar del Consejo Estatal de Nutrición y Combate 

a la Obesidad de Yucatán, se reconoce el invaluable trabajo de todas y todos sus integrantes para la elaboración 

del presente recetario, en especial de la Coordinación de Nutrición Alimentación y Entornos de Consumo Escolar 

de la Secretaría de Educación de Yucatán (SEGEY) y el apoyo del Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia 

(UNICEF).

Este valiosa herramienta está dirigida a todas las escuelas de Educación Básica en Yucatán, con el propósito de 

impulsar cambios significativos en la salud infantil y contribuir a una sociedad próspera y saludable en corto, 

mediano y largo plazo.
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Los porqués de cada recomendaciónLos porqués de cada recomendación

Número 3. Preferir los alimentos a base de maíz, avena, amaranto
y los tubérculos en lugar del trigo.
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Los porqués de cada recomendaciónLos porqués de cada recomendación

Número 1. Incorporar verduras y/o frutas a los platillos.

Número 2. Incluir frijoles (ibes, xpelón), lentejas y habas en los platillos.

Número 3. Preferir los alimentos a base de maíz, avena, amaranto
y los tubérculos en lugar del trigo.
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Número 4. Evitar los productos ultraprocesados.

Número 5. Evitar las bebidas azucaradas, incluyendo los jugos y ofrecer agua simple.
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Las frutas y verduras suelen llegar del campo con suciedad y microorganismos que pueden causar daño a la salud, 

por lo que es muy importante lavarlas y desinfectarlas siguiendo estos pasos: (45,46)
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Tallar con cepillo
desinfectado, iniciar
por debajo de uñas 

entre los dedos,
palmas y dorsos
hasta los codos.
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Cuernito con paté de pollo
de huevo duro
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