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Planeación de menús
La planeación de menús es una actividad 
que puede tener un gran impacto en la 
salud de un individuo y de su hogar.

Facilita la compra de ingredientes para 
el hogar. 

Hace las compras más eficientes, 
ahorras dinero y tiempo.

¿Cómo se utiliza un 
planificador de menús?



Revisar la nevera y la despensa.

Encuentra inspiración en libros y redes 
sociales .

Haz la lista de compras (teniendo en cuenta 
lo que ya encontraste en tu despensa).

Diseña tus menús.

Para hacer la lista de mercado se puede dividir 
los ingredientes por grupos de alimentos.

Papaya 
Fresas

Arándanos
Banano 

Granadilla

Huevo
Pollo 

Atún
Pechuga de pavo 

Avena 
Arroz integral 

Pasta 
Pan integral 

Quinoa 

Aceite de oliva
Aceitunas 

Albahaca 
Tomillo 

Planifica el menú 

Lista de mercado

Frutas

Proteínas

Otros

Granos, 
cereales, 
tubérculos



Prefiera productos naturales (menos 
productos procesados y ultraprocesados).

Entre más natural mejor.

Haga que al menos la mitad de los 
cereales que elija sean integrales, como la 
avena, el pan integral y el arroz integral.

Elija leche sin grasa o baja en grasa y 
agua en lugar de bebidas azucaradas.

Elija fuentes de grasas saludables como 
nueces, aguacates, aceites de oliva, de 
coco, de sésamo. 

Compre frutas y verduras de colores 
variados.

Recomendaciones

Tips
Prueba noches 

temáticas o elige 
días específicos 

para cumplir con 
un patrón. 

Usa las sobras 
o recicla 

preparaciones.

Sé flexible, no 
tiene que ser 

100% como lo 
planeaste. 



Hay que aprovechar la versatilidad de los productos
o ingredientes y sacar su mayor potencial.

Potencial nutricional
Alimento versátil, se puede preparar de muchas maneras.

Potencial gastronómico importante.

Escalfados o Pochados

Para prepararlos solo 
debes calentar una olla 
con abundante agua y un 
poco de vinagre blanco, 
lleva al fuego. 

Fritos
 
Se necesita una sartén 
con un poco de aceite, 
se lleva al fuego y deja 
que se caliente, se 
añade el huevo sin 
cáscara.

Preparaciones 

Técnicas de cocción del huevo 



Revueltos

Se baten los huevos
en un recipiente o plato, 
se vierte en aceite, se 
mueve un poco para que 
no se pegue y cocina por 
unos minutos.

Omelette

Se mezclan de dos a tres 
huevos con los ingredientes 
que prefieras, se pone al 
fuego una sartén con un poco 
de aceite. Se vierte la mezcla, 
deja que se expanda por todo 
el sartén y se espera a que se 
cocine bien, luego con una 
espátula voltea la tortilla. 

Técnicas de cocción 



La cocción de los huevos hace 
que su consumo sea más seguro 
y que algunos de sus nutrientes 
sean más fáciles de digerir. 

El cuerpo humano puede utilizar 
el 91% de la proteína de los 
huevos cocidos, en comparación 
con sólo el 51% de los huevos 
crudos. 

Se cree que este cambio en la 
digestibilidad se produce porque 
el calor provoca cambios 
estructurales en las proteínas 
del huevo. 

Las proteínas forman entonces 
nuevos enlaces con otras 
proteínas que las rodean. Se 
pueden ver estos cambios 
cuando la clara y la yema pasan 
de ser un gel espeso a ser 
gomoso y firme.

¿Por qué es tan 
importante la 
cocción del huevo? 



El rol del 
huevo en 
la cocina Leudar

Hinchar los alimentos cuando 
se bate aire en ellos.

Emulsionar
Capacidad de 
mezclar dos líquidos 
incompatibles, como 
el aceite y el agua. 

Espesar
Las proteínas de 
los huevos se 
coagulan o cuajan 
a diferentes 
temperaturas.

Aglutinar
Cuando sus proteínas 
se fijan unen los 
ingredientes dando 
fuerza y estabilidad.

Sellar

Las proteínas se 
doran cuando se 
exponen al calor.



Pueden aportar sabores y aromas diferenciales a las preparaciones del día a día. 
Las especias tienen la magia para darle vida a un plato.

Las hierbas y especias culinarias se han utilizado durante siglos como agentes 
aromatizantes y conservantes de alimentos. 

Algunos de los efectos sobre la salud que se atribuyen a las hierbas y especias 
son los efectos antioxidantes, antimicrobianos y antiinflamatorios, así como la 
posible protección contra las enfermedades cardiovasculares, la 
neurodegeneración, la diabetes de tipo 2 y el cáncer.

Especias

Orégano: rico en antioxidantes, 
que son compuestos que ayudan a 
combatir el daño de los radicales 

libres dañinos en el cuerpo 
(Terenina et al. 2011).

Ajonjolí: estudios han 
demostrado que el consumo 

de aceite de sésamo puede 
estar asociado a la  inhibición 
de la progresión del cáncer de 
colon. También se asocia a la 

reducción de la presión 
arterial y el riesgo de 

taponamiento de arterias en 
pacientes hipertensos (Eleuch 

et al. 2011).

Pimienta negra: La pimienta 
negra (Piper Nigrum L.) es un 

importante alimento 
saludable por su potencial 

antioxidante, antimicrobiano 
y sus módulos 

gastroprotectores. Estudios 
los asocian a un papel de la 
pimienta negra contra una 

serie de enfermedades (Butt 
et al. 2013). 

Laurel: puede ayudar a 
reducir y controlar los niveles 

de glucosa y colesterol en 
personas con diabetes (Khan 

et al. 2009).

Tomillo: un extracto de tomillo 
pudo reducir significativamente la 

frecuencia cardíaca en ratas con 
presión arterial alta y también fue 

capaz de reducir su colesterol 
(Alamgeer et al. 2014).

 Azafrán: Estudios han asociado
su consumo con propiedades 

antidepresivas y protectoras hacia el 
daño neurodegenerativo. También, se ha 

sugerido que el azafrán es eficaz en el 
tratamiento de una amplia gama de 

trastornos, como las enfermedades de 
las arterias coronarias, la hipertensión, 

los trastornos estomacales, la amenorrea 
y los problemas de aprendizaje y 
memoria (Khazdair et al. 2015).



Aderezos

Preparaciones 
saludables 
con huevo 

Salsa holandesa:
salsa emulsionada como la 
mayonesa que se elabora a base de 
yemas y mantequilla clarificada.

Salsa bearnesa:
Salsa holandesa con estragón.

Mayonesa:
Es una emulsión de aceite y agua 
(vinagre o zumo de limón). 

Alioli:
Mayonesa con ajo y aceite de oliva.

Crepes de huevo



Torta de almojábana

Huevos rancheros

Frittata de calabacines

Tostadas de pan integral



Huevos rotos, esparrágos 

y  queso parmesano

Tostadas francesas con 

crema y frutos rojos 

Muffin de huevo

Cacerola verde de huevo
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