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Valoración de la sesión

Se observa que los referentes familiares demuestran interés en la elaboración de postres saludables, utilizando ingredientes más saludables 

como avena, Stevia o miel, cocoa, fruta, yogurt y aceite de coco. 

Siendo alternativas más saludables que reconocen que pueden incluir en su dieta y la de su familia. Además reconocen las buenas practicas de 

manipulación de alimentos, el uso correcto del tapabocas, gorro y lavado de manos. 

Se dará inicio al taller de elaboración de postres saludables, con la explicación de que ingredientes convencionalmente se utilizan para elaborar

postres, los cuales son: azúcar, colorantes artificiales y grasa y que se desea encontrar ingredientes más naturales y saludables para la

elaboración de postres en el hogar, por lo cual se realiza junto con los referentes familiares llamado postre de avena y banano, donde se

eligieron 2 referentes los cuales fueron los encargados de elaborar el postre y distribuirlo a los demás referentes familiares, previamente

explicando las B.P.M. e inocuidad que deben presentar los alimentos con el fin de que sean seguros para su consumo.

32

https://www.elmueble.com/recetas/postres-para-chuparse-dedos-comer-sin-culpa_44703

Recursos humanos: profesionales de apoyo: nutricionista y tecnóloga de alimentos                                                                                                  

Recursos físicos: sillas, salón, estufa, procesador de alimentos, ingredientes postres, utensilios de cocina, vasos, tablas.

https://drive.google.com/file/d/1Z94fhcs5MN284w5vh_XfIQG1bgckCiiV/view?usp=drive_link

En ocasiones nuestro cuerpo nos pide algo dulce y lo primero que nos viene a la mente son un conjunto de alimentos que deberíamos intentar 

evitar: donuts, helados, bombones de chocolate, chuches... Hasta el punto de provocar unas ganas incontrolables de suplir ese antojo de dulce 

que nos está entrando. Es cierto que puede ser difícil satisfacer nuestro capricho con una alternativa más sana, pero, ¡tenemos la solución! A 

continuación, te dejamos 30 recetas de postres saludables para chuparse los dedos y comer sin culpa.                                                                            

Un postre saludable podria ser el siguiente:                                                            

Tiempo: 15 minutos

Ingredientes para 3 porciones 

2 tazas de yogur griego o leche deslactosada 

1 cucharada de aceite de coco

2  cucharadas de cocoa

100 gramos de fruta de su preferencia: banano, mango                                                                                                                                                                             

2 tazas de avena en hojuelas                                                                                                                                                                                                                              

1 cucharadita stevia o miel                                                                                                                                                                          

Elaboración

Paso 1. Introduce  los ingredientes como: yogurt, avena, stevia, fruta en una batidora y mézclalo todo hasta obtener una crema suave.

Paso 2. Prepara en baño maria la cocoa, con el aceite de coco y un chorito de leche                                                                                               

Paso 3. Sirve la mezcla de la batidore y al final agrega la mezcla de cocoa, deja reposar y disfruta                              

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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"Sabores que Nutren: Postres y Snacks con Beneficios Probióticos"  

Endulza tu vida de manera saludable, descubre postres deliciosos, nutritivos y hechos con amor, para disfrutar en familia, porque comer bien

también puede ser dulce.

Promover el disfrute de postres saludables que combinen sabor y nutrición, ofreciendo opciones deliciosas y conscientes para fomentar un estilo

de vida equilibrado en los referentes familiares.

https://www.elmueble.com/recetas/postres-para-chuparse-dedos-comer-sin-culpa_44703
https://drive.google.com/file/d/1Z94fhcs5MN284w5vh_XfIQG1bgckCiiV/view?usp=drive_link
https://www.elmueble.com/recetas/postres-para-chuparse-dedos-comer-sin-culpa_44703
https://drive.google.com/file/d/1Z94fhcs5MN284w5vh_XfIQG1bgckCiiV/view?usp=drive_link
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