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Recursos humanos: profesionales de apoyo: tecnico ambiental y nutricionista                                                                                                       

Recursos fisicos: galletas, avena, miel, colorantes naturales como: remolacha, cilantro y espinaca

https://drive.google.com/file/d/1xjNeiBy5UP1GWP5HGnqj7Tao-iiNYm8E/view?usp=drive_link

Se observa que los participantes demuestran interes en la elaboración de decoración saludable de galletas de soda, utilizando ingredientes mas 

saludables como avena , colorantes naturales y miel en remplazo de colorantes artificiales y exceso de azúcar.

https://www.unilabs.es/blog/habitos-saludables/nutricion/7-recetas-de-galletas-saludables-y-deliciosas/

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES 

FORMATO CONSTRUCCIÓN ESTRATEGIAS DE INFORMACIÓN, EDUCACIÓN Y COMUNICACIÓN PARA LA PROMOCIÓN DE 

PRÁCTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACIÓN, NUTRICIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA -PPSANAF

FICHA TÉCNICA PARA LA PLANEACIÓN DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGÓGICAS (**)
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"delicias saludables, galletas que cuidan de ti"

"Elabora tus propias galletas saludables y disfruta de un snack delicioso, lleno de nutrientes y libre de ingredientes artificiales. ¡Cuidar de tu salud

nunca fue tan delicioso!"

Fomentar la adopción de hábitos alimenticios saludables mediante la elaboración de galletas nutritivas, utilizando ingredientes naturales y

técnicas sencillas que promuevan el bienestar integral.

Las galletas saludables ya son parte de la dieta de muchas personas. Durante el desayuno, a la hora de la merienda o incluso antes de

acostarse, muchas personas no pueden prescindir de comer un par de galletas. Sin embargo, esto podría ser un mal hábito, si las elecciones

que hacen no son saludables.

Hoy en día, en los supermercados hay una gran variedad de galletas, muchas de las cuales contienen ingredientes perjudiciales para la salud,

como el azúcar, las grasas o la sal.

Es muy importante leer y comprender las etiquetas de las galletas que se compran, al igual que aprender a hornear galletas sanas, con recetas

sabrosas y equilibradas.

Valor nutricional de las galletas saludables

La mayoría de las galletas se componen de cereales, azúcar y grasa, entre otros ingredientes.

Esta información debe estar disponible en las etiquetas de las galletas a la venta. De este modo, las personas que las consumen pueden

evaluar las posibles intolerancias alimentarias, a la vez que conocen las calorías que consumirán por cada galleta1.

Estos son algunos de los datos que hay que tener en cuenta a la hora de comprar galletas:

Carbohidratos

Dado que la harina es el ingrediente principal, los carbohidratos son los macronutrientes más abundantes en una galleta. En una sola galleta hay

más de 19,3 gramos de hidratos de carbono, 1,8 gramos de azúcar y 1,2 gramos de fibra.

La mayoría de las galletas están hechas con harina refinada. La harina es un ingrediente rico en almidón y también un carbohidrato complejo con

un índice glucémico de 70,2, lo que significa que, normalmente, las galletas se digieren rápidamente.

Aunque algunos alimentos tienen un alto índice glucémico y actúan como una fuente rápida de energía, probablemente te dejarán con hambre al

poco tiempo

Se da inicio al taller de elaboración de delicias saludables, galletas que cuidan de ti, con la explicación de que ingredientes convencionalmente

se utilizan para elaborar galletas, los cuales son: azúcar, colorantes artificiales y grasa y que se desea encontrar ingredientes mas naturales en

la decoración de las galletas, por lo cual se elige un participante por mesa, el cual guia a sus compañeros para la elaboración de la salsa que se

utiliza para la decoración saludable para agregarles a galletas de soda. ingredientes: avena molida, miel,

colorantes naturales de remolacha, colorante natural de espinaca y cilantro y clara de huevo elaboración: se pide a los 6

participantes voluntarios que realicen la mezcla con los ingredientes anteriormente mencionados y seguidamente pasar la mezcla a una manga

para facilitar la decoración de las galletas. Tan pronto estuvo la mezcla se entregaron galletas de soda a todos los participantes con el fin de que

las decoraran a su gusto, para al final degustar una galleta sana y con una presentación diferenrente y deliciosa. 

46

https://www.unilabs.es/blog/habitos-saludables/nutricion/7-recetas-de-galletas-saludables-y-deliciosas/
https://drive.google.com/file/d/1xjNeiBy5UP1GWP5HGnqj7Tao-iiNYm8E/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1xjNeiBy5UP1GWP5HGnqj7Tao-iiNYm8E/view?usp=drive_link
https://www.unilabs.es/blog/habitos-saludables/nutricion/7-recetas-de-galletas-saludables-y-deliciosas/


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download

