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Este fol leto ofrece alternativas saludables a los
métodos tradic ionales de al imentación. Las
recomendaciones que se ofrecen fueron apl icadas con
150 niñas y niños obteniendo resultados posit ivos en un
periodo de 12 meses. 

 Buscamos compartir esta información con las fami l ias
del poniente de Ciudad Juárez con opciones que les
permitan aumentar e l consumo de frutas y verduras,
reducir e l consumo de azúcares y mejorar sus estados
de salud. 
 
 En caso de requerir una dieta con requerimientos
nutric ionales específ icos o alergias, favor de consultar
a un profesionista de nutric ión o consultar a su
profesional de salud. 



Resumen organizacional
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La Organización Popular Independiente A.C. es una
organización s in f ines de lucro especia l izada en temas
de Derechos Humanos y de Infancia con más de 30
años de experiencia en intervención con proyectos
comunitarios en zonas de atención prioritaria . Enfoca
sus esfuerzos a la atención de la infancia y al
fortalec imiento de l iderazgos de mujeres y jóvenes.

 La mis ión de la organización es mejorar la cal idad de
vida de las personas en la c iudad especia lmente de la
población vulnerable a través de acciones comunitarias
de partic ipación en salud, al imentación y educación
integral .

 La estrategia para lograr la trasformación de los
contextos se basa en impulsar y proveer programas de
acompañamiento comunitario a través de dist intos
servic ios como tal leres, capacitaciones, al imentación y
centros de cuidado. 

 Desde la década de los noventa, los esfuerzos
organizacionales se han enfocado en gestionar y
ejecutar proyectos en e l tema de salud y al imentación,
rompiendo con esquemas asistencia l istas buscando que
sean apl icables a las comunidades de inc idencia
posic ionando a la salud como un derecho irrevocable ,
pr imario e incondic ional desde la dignif icación de las
personas.

Organización Popular Independiente, A.C 



Introducción
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Actividades que al ienten a las niñas y niños a
adoptar y mantener una al imentación saludable .
Fomentar las aptitudes cul inarias, desde la
infancia .
Impartir información sobre nutric ión y prácticas
al imentarias saludables a niñas, n iños,
adolescentes y personas adultas. 

La al imentación evoluc iona con e l t iempo, y en e l la
inf luyen factores socioeconómicos que interactúan de
manera compleja y determinan modelos dietarios
personales . 

 Entre esos factores cabe mencionar los ingresos, los
precios de los al imentos (que afectarán la disponib i l idad
y e l acceso de al imentos saludables) , las preferencias y
creencias indiv iduales, las tradic iones culturales, los
factores geográficos y ambientales ( inc lu ido e l cambio
c l imático) . 

 Por consiguiente, e l fomento de un entorno al imentario
saludable y, en particu lar, de s istemas al imentarios que
promuevan una dieta diversif icada, equi l ibrada y sana,
requiere la partic ipación de dist intos sectores y partes
interesadas, inc lu idos los gobiernos, e l sector públ ico y
e l sector privado. (OMS, 2023).

¿Cómo promover una al imentación sana?
Los programas desempeñan un papel fundamental en la
creación de un entorno al imentario saludable que
permita a las personas adoptar y mantener prácticas
al imentarias sanas. 

Desde la organización, apoyamos a las fami l ias a
consumir al imentos y comidas saludables a través de:

Organización Popular Independiente, A.C 
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Este recetario es resultado del programa Chefs en
Acción, que se implementó en un periodo de 12 meses en
comunidades al poniente del munic ip io de Ciudad Juárez,
en donde por más de 15 años la Organización Popular
Independiente, A.C. , ha l levado a cabo proyectos para la
promoción del derecho a la al imentación digna y
saludable .  

 Con el apoyo de la Paso del Norte Health Foundation
a través de su in ic iat iva Healthy Eating Active Liv ing
se brindaron 37,500 snacks saludables ricos en frutas
y verduras a 150 niñas y niños como parte integral de
su desarrol lo en Casita Retiro ubicado en la colonia
Fel ipe Ángeles y en Escuel ita ubicado en la colonia Díaz
Ordaz. 

 Las s iguientes páginas presentan algunas
recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud
sobre e l consumo diario de al imentos saludables y
muestran los resultados de las recetas atractivas,
d idácticas y divertidas que niñas y niños consumieron
todos los días durante un año.

100%

APROBADO

PO
R INFANCIA

Para la real ización de este
fol leto, las niñas y niños
partic iparon:

   1 .  Selecc ionando las frutas
y verduras que querían comer.
   2. Partic ipando
activamente en la real ización
de sus al imentos. 
   3. Votando por sus snacks
favoritos . 

 

¡ Invitamos a las famil ias juarenses a repl icarlas! 

Este fol leto cuenta
con se l lo 

de aprobación por
la infancia .

Organización Popular Independiente, A.C 



Para la Organización Mundial de la Salud (OMS) una
al imentación con altos contenidos de p lantas, verduras
y legumbres, as í como la e l iminación de productos
derivados de los animales, puede disminuir hasta el 77%
las enfermedades cardiacas en personas adultas. La
OMS también atribuye los problemas de salud en
tempranas edades a que las niñas y niños no tienen
acceso a la cantidad sufic iente de frutas y verduras
dentro de su dieta diaria, teniendo consecuencia en
edades adultas presentando enfermedades como
hipertensión, diabetes, h ígado graso, entre otras.
(World Health Organizacion , 2018) .

 La composic ión exacta de una al imentación variada,
equi l ibrada y saludable estará determinada por las
característ icas de cada persona (edad, sexo, hábitos de
vida y grado de activ idad fís ica) , e l contexto cultural ,
los al imentos disponib les en e l lugar y los hábitos
al imentarios . No obstante, los princ ip ios básicos de la
al imentación saludable s iguen s iendo los mismos.

Consejos prácticos para
mantener una alimentación

saludable

Alimentación
variada,

equil ibrada y
saludable
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cocinar al vapor o hervir, en vez de
freír;
reemplazar la mantequilla o la
manteca animal por aceites de soya,
canola, maíz, cártamo o girasol;
limitar el consumo de aperitivos y
alimentos envasados (por ejemplo,
donas, tortas, pasteles, galletas,
bizcochos y helados) que contengan
grasas trans de producción industrial.

Para reducir la ingesta de grasas,
especialmente las grasas saturadas y las
grasas trans de producción industrial se
puede:

limitar el consumo de alimentos,
snacks, bebidas azucaradas y
dulces (todos los tipos de bebidas
que contienen azúcares libres,
incluidos refrescos con o sin gas;
jugos y bebidas de frutas o
verduras; concentrados líquidos y
en polvo; agua aromatizada;
bebidas energéticas.

Consumir menos azúcares reduce los
factores de riesgo de enfermedades del
corazón.
La ingesta de azúcar puede reducirse
del modo siguiente:

AZÚCARESAZÚCARES
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GRASASGRASAS

Alimentación variada,
equil ibrada y saludable
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Comer como
snacks: frutas y

verduras crudas en
vez de productos

azucarados.

OPI 
TIP

Incluir verduras en todas las
comidas.
Comer frutas frescas y
verduras crudas como
snacks.
Comer frutas y verduras
frescas de temporada. 
Comer una selección variada
de frutas y verduras.

Para comer al menos cinco
porciones de frutas y verduras.

Es recomendable:

 

FRUTAS,FRUTAS,
VERDURAS YVERDURAS Y
HORTALIZASHORTALIZAS

  

Alimentación variada,
equil ibrada y saludable
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En la posic ión de la Asociación Americana de la
Diabetes, la al imentación p lant-based se define como
aquel las que no inc luyan ningún tipo de carne ( inc ludas
las aves, animales marinos o cualquier otro tipo de
especie animal) , o productos que contienen esos
al imentos u otros derivados de la explotación animal
como lácteos, huevo, mie les , etc . 

 Planif icadas adecuadamente, son saludables y
nutric ionalmente adecuadas, pueden proporcionar
benefic ios para la salud en la prevención y e l
tratamiento de ciertas enfermedades. 
 
 Las dietas p lant-based bien apl icadas son apropiadas
para las personas durante todas las etapas del c ic lo de
vida, inc lu ido e l embarazo, la lactancia, la infancia y la
adolescencia así como para atletas y personas mayores.
(Asociación Americana de la Diabetes, 2009). 
 
 En los últ imos años, la al imentación p lant-based ha
cobrado cada día más fuerza, ya que se ha demostrado
que tiene grandes benefic ios , no sólo para la salud de
las personas que la consumen, s ino que también e l
impacto en e l ambiente, viéndola entonces como única
alternativa para afrontar la cris is al imentaria y
ambiental que se presenta en la actual idad.

1 1

La alimentación basada en
plantas
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Las fami l ias consideran que las
frutas y verduras son al imentos

costosos y poco accesib les . 

S e  o t o r g a r o n  m e n ú s  c o n
a l t o  c o n t e n i d o  d e

a l i m e n t o s  v e g e t a l e s  a  m u y
b a j o  c o s t o ,  l o s  c u a l e s  s e

s o c i a l i z a r o n  c o n  l a s
f a m i l i a s  a  t r a v é s  d e

f e r i a s  g a s t r o n ó m i c a s  y
c h a r l a s  i n f o r m a t i v a s .  

E n  e s t o s  e v e n t o s  t a m b i é n
s e  b r i n d ó  i n f o r m a c i ó n  d e

c ó m o  a c c e d e r  a  l o s
d i f e r e n t e s  t i p o s  d e

v e r d u r a s  y  f r u t a s ,   e n
e s p a c i o s  d e  c o m p r a s

h a b i t u a l e s  y  c e r c a n o s  a
s u s  c o n t e x t o s .   

Retos superados

12

Organización Popular Independiente, A.C 



Retos superados
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E l  8 0  %  d e  l a s  n i ñ a s  y  n i ñ o s
t u v i e r o n  u n a  m a y o r  a c e p t a c i ó n
d e  a l i m e n t o s  p r e p a r a d o s  c o n
v e g e t a l e s ,  c u a n d o  e s t o s  s e
p r e s e n t a b a n  e n  m o d a l i d a d e s  y
s a b o r e s  f a m i l i a r e s .  
S e  r e c o m i e n d a  p r e p a r a r
r e c e t a s  q u e  y a  c o n o c e n  y
d i s f r u t a n   s o l a m e n t e
s u s t i t u y e n d o  l o s  i n g r e d i e n t e s
a l t o s  e n  a z ú c a r e s  o  g r a s a s
p o r   i n g r e d i e n t e s  s a l u d a b l e s .  

Los al imentos saludables son ins íp idos y
poco atractivos para las niñas y los

niños . 

Organización Popular Independiente, A.C 



E l  9 3 . 2 5 %  d e  l a s  n i ñ a s  y  n i ñ o s
p a r t i c i p a n t e s  t u v i e r o n  u n a
a c e p t a c i ó n  p o s i t i v a  a  l o s

s n a c k s  s a l u d a b l e s ,  c u a n d o  s e
i n v o l u c r a r o n  e n  l a  e l a b o r a c i ó n .
A l  r e a l i z a r  d e  m a n e r a  s e n c i l l a

s u s  p r o p i o s  a l i m e n t o s  c o n
f r u t a s  e  i n g r e d i e n t e s  n a t u r a l e s

a  t r a v é s  d e  a r t e  c o m e s t i b l e ,
h a c e  q u e  l a  h o r a  d e l  s n a c k  s e a

d i v e r t i d a  y  s a l u d a b l e .  

Los snacks  procesados como
frituras y gal letas son más

fáci les de adquir ir y además son
más atractivos y divertidos. 

Retos superados 
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Las fami l ias , especia lmente las
madres, cuentan con poco tiempo

para real izar recetas saludables y
e laboradas debido al r itmo de vida

de las comunidades. 

E l  6 9 . 3 0 %  d e  l a s  m a d r e s  
 p a r t i c i p a n t e s  d i j e r o n

s e n t i r s e  s o r p r e n d i d a s  p o r  l a
f a c i l i d a d  y  r a p i d e z  c o n  l a

q u e  s e  p u e d e n  e l a b o r a r  l a s
r e c e t a s  c o n  i n g r e d i e n t e s

e c o n ó m i c o s  y  d e  f á c i l
a c c e s o .  

S e  m o s t r a r o n  e n t u s i a s t a s
a l  c o r r o b o r a r  q u e  a l g u n o s
d e  l o s  a l i m e n t o s  p u e d e n  s e r
e l a b o r a d o s  p o r  l a s  m i s m a s
n i ñ a s  y  n i ñ o s  d e  m a n e r a

s e g u r a  m i e n t r a s  e l l a s  n o  s e
e n c u e n t r a n  e n  c a s a .

 

Retos superados 
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En los hogares, las activ idad fís ica
es l imitada ya que no se cuenta con
espacios y t iempo para real izarla,
además de no ser atractiva en

ambientes en donde se prioriza e l
uso de las tecnolog ías lo que hace

que las niñas y niños sean más
sedentarios . 

Retos superados

S e  a u m e n t ó  e n  u n  8 1 . 2 0 %  l a
a c t i v i d a d  f í s i c a  r e a l i z a d a  p o r

l a s  n i ñ a s  y  n i ñ o s
p a r t i c i p a n t e s ,  y a  q u e  s e
i n c l u y e r o n  a c t i v i d a d e s  d e
m o v i m i e n t o  c o m o  j u e g o s

t r a d i c i o n a l e s ,  d e p o r t e  y  b a i l e .  
A l g o  q u e  a y u d a  a  l a

r e a l i z a c i ó n  d e  a c t i v i d a d  f í s i c a
e s  i n c l u i r  l a s  t e c n o l o g í a s  y

r e d e s  s o c i a l e s ,  c o m o  l a
r e a l i z a c i ó n  d e  v i d e o s ,  r e t o s
v i r a l e s  y  b a i l e s  e n  c o l e c t i v o s
c o n  m ú s i c a  p o p u l a r  p a r a  l a s

n i ñ a s  y  l o s  n i ñ o s ,  e s t o  g e n e r a
q u e  l a  p o b l a c i ó n  i n c l u y a  m á s

t i e m p o  d e  m o v i m i e n t o  e n
c u a l q u i e r  e s p a c i o  y  m o m e n t o .  
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Azúcares Frutas y verduras

VS

Grasas trans Grasas saludables

VS

Carnes rojas o blancas 

VS

Soyas y legumbres

Sustituciones saludables
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Las s iguientes sustituciones fueron real izadas bajo la
autorización de una profesional de nutric ión, son
recomendaciones que las fami l ias pueden uti l izar para
modif icar su al imentación de una forma económica,
completa, saludable y compasiva.

Se puede sustituir la carne, e l po l lo , e l jamón y los
huevos por p latos de lentejas, avena y soya. 

Organización Popular Independiente, A.C 



SOYA DESHIDRATADA
Alta en proteína. Con ella se puede
cocinar cualquier tipo de guisado
frío o caliente. Se utiliza para
reemplazar a la carne.  

PAPAS
Verduras con modalidades y sabores similares 

LIMÓN, CHILE EN POLVO

Y LIMÓN
Verduras con modalidades y sabores similares 

PAPAS
Es una excelente fuente de energía.
Su uso es infinito y su sabor es de
los favoritos. Se utiliza como
acompañante o como platillo principal.  

Ingredientes estrel las

CHILE Y LIMÓN
Favorito de niñas y niños para
acompañar platillos fríos, calientes,
frutas o verduras. Se puede utilizar
en salsa, en polvo o en jugo.   

Son los ingredientes más usados en las recetas y mejor
aceptados por niñas y niños. Son de bajo costo y fáciles de
cocinar.  

18
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Comer puede ser una experiencia
divertida, empática y colectiva, cocinar
con familia y amigos permite disfrutar
más lo que comemos y ser más
conscientes de lo que nos nutre y nos
hace feliz.

Recomendaciones
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La alimentación saludable no tiene porqué ser costosa y poco
accesible, existen opciones al alcance de las comunidades que
son viables, ricas y económicas. Invitamos a las familias a
replicarlas en casa.

Si se agregan de manera adecuada y
constante a los hábitos de alimentación,  
los vegetales, las frutas y los granos,
 son suficientes para tener una
alimentación sana y balaceada. 

Cuando las niñas y los niños son
partícipes en la selección, elaboración y
presentación  de los alimentos, se
generan procesos cognitivos que les
permiten tomar decisiones más
conscientes  de lo que consumen y les
nutre.
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Comer influye en los estados de ánimo de
las niñas y los niños, por lo que es
importante  relacionar el consumo de los
alimentos saludables como los vegetales y
las frutas con aspectos positivos. 

Recomendaciones

Todas las niñas y niños merecen una
alimentación saludable sin importar su
comportamiento, condición económica,
salud o tipo de cuerpo. 

Incluir elementos lúdicos y artísticos en la
comida saludable no solo es una
estrategia de consumo, también es
necesario para generar un mejor
aprovechamiento de los ingredientes y
mejorar los estados emocionales. 

20
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Los espacios donde se consumen al imentos generan aún
más impacto que nutrir . Comer además de ser una
necesidad, es una experiencia donde se comparte con
otras personas y se experimentan diferentes
sensaciones a través del paladar. 

 La hora de la comida para niños y niñas puede
convertirse en una experiencia posit iva de desarrol lo
donde aprenden a convivir , a explorar nuevos sabores y
a opinar sobre sus gustos. 

 Durante, la hora de comida las niñas y niños: 

Adquir ieron nutrientes .

Formaron parte de espacios
de convivencia .

Experimentaron emociones
posit ivas.

   

21

Las emociones al comer

La presentación, los colores y los
olores de los al imentos les generan

 
Comer con personas que les t ienen

amor y cariño les genera
 

La variedad de al imentos y e l buen
sabor les genera 

   

AGRADOAGRADO

SATISFACCIÓNSATISFACCIÓN

FELICIDADFELICIDAD
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Ceviche de soya

Recetas y emociones
generadas

AGRADO
AGRADO

FELICIDAD
FELICIDAD

RECETAS QUERECETAS QUE
GENERARONGENERARON

RECETAS QUERECETAS QUE
GENERARONGENERARON

Mole con papas

Espagueti con
calabacitas

Caldi l lo de papas
y soya
texturizada

Sushi de pepino
Coctel de frutas

Waffles de
avena

Gelatina con
trozos de fruta

22
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Los espacios donde se consumen al imentos generan un
impacto mayor al de consumir nutrientes . Comer además
de ser una necesidad, es una experiencia se comparte
con otras personas y se experimentan diferentes
sensaciones a través del paladar. 

 La hora de la comida para niños y niñas puede
convertirse en una experiencia posit iva de desarrol lo
donde aprenden a convivir , a explorar nuevos sabores y
a opinar sobre sus gustos. 

 Durante, la hora de comida las niñas y niños
desarrol laron: 

Tostadas de
frijoles

23

Recetas y emociones
generadas

Taquitos al
pastor

Coctel de
verduras 

RECETAS QUERECETAS QUE
GENERARONGENERARON

SATISFACCIÓN
SATISFACCIÓN
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SUSHI DE PEPINO
FAVORITO

D
E INFANCIA

Procedimiento:

Secreto: 

Fue el snack favorito
de las niñas y los
niños. Puedes
rellenarlo con
cualquier ingrediente
que se te antoje. 

Súper poder:

Cortar el pepino en tiras
delgadas con ayuda de un
pela papas, poner adentro
chilito, cacahuates y otras

frutas o verduras.

Divertidísimo para
realizar con niñas y
niños. 
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WAFFLES CON TÓPICOS
FRUTALES O PLÁTANO 

100%A
PR

OBADO

POR INFAN
C

IA

¡Recuerda
comprar fruta
de temporada
para ahorrar! 

Procedimiento:Secreto: 

Elaborados con harina
de avena, leche
vegetal, chía y aceite
vegetal. Pueden ser
hotcakes también. 

Súper poder:

Haz la masa de hotcakes
como usualmente la conoces,

sustituyendo la harina de
trigo por avena, la leche de

vaca por algún sustituto
vegetal y el huevo por polvo

para hornear.  

Familiar, especial y
afectivo. 

28
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COCTEL DE FRUTAS

Procedimiento:

Secreto: 

Usar las frutas que
estén disponibles y
económicas por
temporada. 

Súper poder:

Corta en tiras o cuadros la
fruta y sírvela mezclada en un
vaso reusable. Puedes usar los
ingredientes que quieras para

decorar como granola,
cacahuates o coco rallado.  

Versátil, las
combinaciones son
infinitas. 
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¡Agrega chile y
limón para más

sabor!
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COCTEL DE
VERDURAS

Procedimiento:

Secreto: 

Cortar en tiritas y
servir mixto. Ideal
para cuando no se
cuenta con tanto
tiempo de preparación. 

Súper poder:

Elige 2 o más verduras
frescas como pepino,

zanahoria o apio. Corta en
tiras, ruedas o cuadros la
verdura y sírvela mezclada

en un vaso reusable. Puedes
agregar alguna fruta para

acompañar. 
Son frescos, nutritivos
y con muchísimos
nutrientes. 

30
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¡Sirve con
tostadas y
aguacate!

CEVICHE DE SOYA
TEXTURIZADA

31

Procedimiento:
Secreto: 

Agregar un
poco de cátsup
y salsa soya.

Súper poder:

Agrega agua hirviendo a la
soya deshidratada. Después
de 15 minutos deja enfriar.
Agrega cebolla, zanahoria,

pepino, chile jalapeño, tomate,
cilantro picado, jugo de limón,
2 jugos de tomate y cátsup.

. 

Atractivo y con
delicioso aroma.
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PAPAS EN MOLE

Procedimiento:

Secreto: 

Eliminar la grasa
animal realizando la
receta tradicional del
mole. 

Súper poder:

Cocina como la receta
tradicional del mole que más

te gusta y sólo agrega
trozos de papa.

¡Será más barato y
saludable!  Tradicional mexicano,

extra popular. 

32
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CALDILLO DE PAPAS Y
SOYA TEXTURIZADA

33

Procedimiento:

Secreto: 

Servir calientito y en
forma de sopa. 
ALTO EN
PROTEÍNA.

Súper poder:

Coces la soya con un poco de
laurel. En un sartén guisas

las papas y agregas la soya.
Agregas un litro de agua, sal

al gusto, tres consomés de
tomate y ¡listo! Da felicidad, es

baratísimo y hogareño. 
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ESPAGUETI CON CALABAZAS

Procedimiento:

Secreto: 

Utilizar especias como
albahaca, orégano y
ajo. Agregar cebolla,
granos de elote y
calabazas en trocitos
para mayor sabor.

Súper poder:

Guisar un cuarto de cebolla,
un diente de ajo picado, 4

consomates y dos salsas de
tomate. Luego guisar las

calabazas, cebolla, tomate y
ajo en cuadritos. Mezclar

ambos guisos y agregar una
lata de elote. Viene desde Italia, es

cool y popular. 
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TOSTADAS DE FRIJOLES 

35

Procedimiento:

Secreto: 
                                  
Cambiar las tostadas
fritas por horneadas,
el queso por coliflor
rallada y agregar
aguacate con frijoles
molidos sin manteca. 

Súper poder:

Prepara la mesa con todos
los ingredientes antes de

comer.
Embarra tu tostada de

frijoles, agrega todos los
vegetales que quieras como

pepino, lechuga, coliflor y
tomate. Con salsita casera y

limón tendrás aún más
sabor. 

Da saciedad e incluye
proteína,
carbohidratos y grasa
saludable. 
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TAQUITOS AL PASTOR

Procedimiento:

Secreto: 

Preparar con achiote
y servir en tacos. 

Súper poder:

Para el pastor, se licúan 3
chiles anchos, 1 chile chipotle,

ajo y 3 chiles mirasol cocidos.
Se le agrega orégano,

achiote, ajo en polvo, comino,
piña y un poco de vinagre. Se
le agrega la mezcla a la soya

cocida y se refrigera por
una hora. Para servirlo lo
guisas y le agregas sal al

gusto.  

Un tradicional antojito
mexicano, de bajo
costo y accesible. 

36
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"El acceso a una la al imentación
saludable de cal idad y con cal idez, es

un Derecho Humano de toda niña y
niño, sin importar su condición
socioeconómica, salud o tipo de

cuerpo." 

La al imentación es
un derecho 

“Todo ser humano tiene derecho a una al imentación
sufic iente en cal idad y cantidad. El estado mexicano, la

sociedad y las fami l ias son responsables de garantizar la
al imentación que permita la salud fís ica y mental de

cada miembro de la sociedad mexicana.

 “Toda persona tiene derecho a un nive l de vida
adecuado que le asegure, as í como a su fami l ia , la

salud y e l bienestar, y en especia l la al imentación, e l
vestido, la viv ienda, la asistencia médica y los servic ios

socia les necesarios .”

Artículo 4 de la Constitución Política de los
Estados  Unidos Mexicanos 

Artículo 25 de la Declaración Universal de
los derechos humanos
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