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ACE: Alimentacion Complementaria Escolar
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GAMLP: Gobierno Autonomo Muni cipal de La Paz
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INTRODUCCION

El consumo activo es una propuesta de la Mesa de consumidores y consumidoras del Co-
mité Municipal de Sequridad Alimentaria de La Paz (CMSA-LPZ), para promover un consumo
consciente, responsable, critico y colectivo en las Unidades Educativas de La Paz. A partir
de nuestro consumo, todas las personas somos agentes de cambio dentro de los sistemas
alimentarios y tenemos el poder de transformarlos.

El presente documento es un aporte para fomentar el consumo activo de las comunidades
escolares. El involucramiento de todos y todas en la alimentacion desde el consumo, es un
gjercicio que fomenta la democracia participativay la corresponsabilidad social.

La participacion activa de las personas, organizaciones e instituciones en procesos politicos
y sociales aseguran que los deseos, necesidades y demandas de la poblacion se reflejen en
normativas, politicas publicas y casos concretos.

Através de un proceso de dialogo intersectorial entre la Mesa de consumidores y consumido-
ras del CMSA-LPZ y la Unidad de Alimentacién Complementaria Escolar (UNACE)del Gobierno
Autonomo Municipal de La Paz, se construyo esta herramienta orientada a la Educacion Ali-
mentariay Nutricional.

El Recreo Saludable es una estrategia en marcha para promover de forma integral la alimen-
tacion saludable y la seguridad alimentaria en las Unidades Educativas. El presente Manual es
una construccion colectiva, que incluye diferentes perspectivas y experiencias de la Comuni-
dad Escolar para promoverlo. Este Manual se orienta a fomentar la aplicacion de los Recreos
Saludables en el contexto del municipio de La Paz, analizando las buenas practicasy aprendi-
zajes, e impulsando habilidades de consumo activo.

PRIMERA PARTE:
UN PANORAMA DEL RECREO SALUDABLE

En la primera parte, compartimaos un glosario y un panorama de los sistemas alimentarios en
las Unidades Educativas del municipio de La Paz, que incluye a sus actores, su relacion con
otros sistemasy los flujos que existen eny entre ellos.

1. GLOSARIO

Alimentacion Saludable

La alimentacion saludable es suficiente, completa y equilibrada. Cubre las necesidades
de energia, macro y micronutrientes, agua y fibra. Incluye alimentos de los diferentes
grupos en cantidades apropiadas, de acuerdo al grupo eta reo y el estado fisiologico, sin
llegar a excesos.

“Alimentos” Ultraprocesados

Los “alimentos” ultraprocesados son productos elaborados con exceso de sodio (sal),
azucares libres, grasas saturadas y otros aditivos. Incluyen mas de cinco productos pro-
cesados como aditivos, estabilizantesy conservantes. Tienen ese nombre porque tienen
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cambios sustanciales de la forma original del producto natural, y en su mayoria se los
relaciona con una mala calidad nutricional.

Control Social

Es el conjunto de practicas y medios a través los cuales una sociedad fiscaliza y vigila la
gestion publica, con el fin de acompanar los deberes del Estado. Es el derechoy el deber
delasociedad ainfluiry participar enlatoma de decisiones para el bienestar de sus comu-
nidades. En Bolivia, la Ley 34110 define como un derecho constitucional exigible, mediante
el cual se puede supervisary evaluar la gestion estatal para la autorregulacion social.

Derecho Humano a la Alimentacion Adecuada

Fuereconocido en el Pacto Internacional de Derechos Economicos, Socialesy Culturales
de 1996. La alimentacién adecuada se refiere a la cantidad y calidad segun cada territo-
rio, cultura, y contexto. Este derecho esta vinculado al derecho fundamental a la vida'y
brinda un marco juridico para garantizar la sequridad y la soberania alimentaria.

Educacién Alimentaria y Nutricional

Consiste en aplicar estrategias y actividades de aprendizaje que, respaldadas por un en-
torno alimentario propicio, ayudan a los y las escolares y sus comunidades a mejorar su
alimentacion y elecciones alimentarias, asi como actuar como agentes de cambio. Inte-
gra estrategias para el desarrollo de habilidades en la toma de decisionesy la promocion
de un ambiente alimentario saludable.

Entorno Alimentario Escolar

Serefiere atodas las areas, caracteristicasy circunstancias enlas escuelasy sus alrede-
dores donde se ofrecen, adquieren, compran y/o consumen alimentos.

Malnutricion

Se refiere a las carencias, los excesos y los desequilibrios de la ingesta caloricay de nu-
trientes de una persona. Abarca tres grandes grupos: la desnutricion; la malnutricion por
carencia o por exceso relacionada a los micronutrientes; y el sobrepeso, la obesidad y las
enfermedades no transmisibles (como las cardiopatias, la diabetes y algunos canceres).

Seguridad Alimentaria

La Seguridad Alimentaria esta reconocida como un derecho humanoy existe cuando
todas las personas tienen en todo momento: acceso fisico y economico a suficientes
alimentos inocuos y nutritivos; disponibilidad, referida al suministro y la oferta suficien-
tes; la utilizacion, entendida como la forma en la que el cuerpo absorbe los nutrientes; el
uso, que responde a practicasy conocimientos personales; lainocuidad, es decir que los
alimentos no presenten ningun riesgo a la salud; y la estabilidad, que se relaciona con las
condiciones economicas, politicas, socialesy climaticas.

Soberania Alimentaria

La Soberania Alimentaria es el derecho de los pueblos a definir sus politicas agrarias 'y
alimentarias desde la produccion y la comercializacion hasta el consumo, de acuerdo a
las necesidades de las comunidades locales, protegiendo la produccién local.
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Sistemas Alimentarios

Son la suma de los diversos elementos, actividades y actores que, mediante sus inte-
rrelaciones, hacen posible los procesos, las actividades y los recursos relacionados con
la produccion, transformacion, distribucion, preparacion y consumo de alimentos, asi
como los impactos sociales, economicos y ambientales de esos procesos. Un sistema
alimentario sostenible garantiza la sequridad alimentaria de las personas en el presente,
sin poner en riesgo las bases ecoldgicas que permitan proporcionar alimentos a las ge-
neraciones futuras.

¢CUALES LA DIFERENCIA ENTRE RECREO SALUDABLE Y ALIMENTACION
COMPLEMENTARIA ESCOLAR?

ALIMENTACION
COMPLEMENTARIA ESCOLAR

RECREO SALUDABLE

La Alimentacion Complementaria
Escolar (ACE), popularmente cono-
cida como “Desayuno Escolar” es una
racion alimenticia sana, nutritiva y
culturalmente apropiada, provista re-
gular y permanentemente a los y las
estudiantes dentro de las UEs durante
la gestion educativa, que complemen-
tala alimentacion del hogar.

Contribuye a la mejora del estado nutri-
cional y el rendimiento escolar. Es una
forma de abastecimiento que posibilita
las compras locales y el incentivo de
una dinamizacion productiva.

Es una politica publica de cumpli-
miento obligatorio para los munici-
pios de Bolivia, desde el ano 1999. El
municipio de La Paz fue el primero en
realizar la entrega del desayuno esco-
lar en el 2000.

Actualmente, cuenta con un Programa
de ACE y una Unidad de ACE (UNACE)
dentrodelaSecretariaMunicipal de Edu-
caciony Desarrollo Social del GAMLP.

El Recreo Saludable es una estrategia
para promover el consumo respon-
sable al interior de las UEs, mediante
una oferta de productos saludables y
la preparacion de los mismos. Busca
generar una valoracién y apreciacion
de los alimentos nutritivos que se
consumen en la escuela.

Es una alternativa para fomentar
el habito de consumo de alimentos
saludables.

Nace en 2012 en el municipio de La
Paz, en Unidades Educativas Piloto,
donde se preparaban alimentos una
vez por semana. Luego, se declara el
dia de Recreo Saludable, donde todos
y todas, incluyendo los kioskos de las
UEs, deben llevar y vender alimentos
saludables.

Se organizan porregulacionesinternas
de cadaUE, yaun nosecuentaconuna
Ley municipal de Recreo Saludable.
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2. LA HISTORIA DE LOS RECREOS SALUDABLES

RECREO SALUDABLE

UNIDADES EDUCATIVAS PILOTO

Los Recreos Saludables
empiezan en 3 UEs: Corazon
de Jesus de Fé y Alegria,
Ladislao Cabrera, y San
Antonio de Fé y Alegria. Se
realizan actividades llamadas
“Jornadas Saludables”, donde
docentes, padres y madres
de familia preparan
alimentos para compartir
una vez por semana.

ESTRATEGIA DE
RECREOS SALUDABLES

El municipio hace el
lanzamiento oficial de la
estrategia de Recreos
REIVE]EN IR ENES
UEs, que deben declarar 1dia
alasemana de Recreo
Saludable, conformar una
Comision de Salud y
Nutricion, y anunciar que los
kioskos en las UEs expendan
alimentos saludables

3. ¢:SABIAS QUE...?

2015

1ER PROYECTO DE LEY

El Concejo Municipal
presentala“Ley de

consumo y provision
responsable de
alimentos en &mbitos
escolaresenel
municipio de La Paz’,
pero esta no es
aprobada.

Qe

2024

2022-2023

COMITE INTERINSTITUCIONAL
Y 2D0 PROYECTODE LEY  WAULERZAIPAl

En 2019, se conforma un
Comiteé Interinstitucional
“Unidos por la Alimentacion
Escolar” parainformar,

capacitary sensibilizar a la
Comunidad Ecolar. Se

trabaja un nuevo proyecto de
Ley que no se puede
presentar por lallegada de la
pandemia del COVID-18.

Segun estudios de Save the Children (2016), y de la Carrera de Nutricién y Dietética de la
UMSA junto a la UNACE (2022 y 2023), los problemas principales de nutricién en las UEs
del municipio de La Paz, se relacionan con la malnutricion por exceso que se debe al ele-
vado consumo de alimentos con alto contenido en azucar y grasa y bebidas azucaradas.
Esto se debe ala oferta desproporcionada de “comida chatarra”y los habitos de consumo
poco saludables dentroy fuera de las UEs.

Entre 2005y 2013 hubo un aumento del sobrepeso del 5% al 14.8%, y los puestos de

venta(internosy externos)aumentaron en un 300%.

En 2012, 100% de los puestos de venta en UEs expendian productos considerados
chatarray losy las estudiantes invertian 93% de su dinero en alimentos no saluda-
bles, mientras que solo el 1% en fruta o agua.
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Sibien, entre 2010y 2019 la desnutricion aguda disminuyo del 5.7% al 1.7%, los casos
de sobrepesoy obesidad subieron enun 25.6%.

Los puestos de venta al interior o exterior de las UEs aumentaron en un 590% entre
2014y 2017.

En 2022, el 33% de estudiantes en edad escolar tenia malnutricion por exceso (20%
de sobrepesoy 11% de obesidad)y el 34% presentaba riesgo cardiometabdlico, con
mas prevalencia en el area urbana.

En 2023, el 87.6% de los y las estudiantes desayunaba en casa.

En 2024, el 54.6% de estudiantes compra alimentos en las UEs, y de este porcenta-
je, el 80.2% compra alimentos en los puestos de venta dentro de la UEs.

En 2024, existen 38 Huertos Organicos Pedagogicos en las UEs.

4. UNA MIRADA SISTEMICA DE LA ALIMENTACIONESCOLAR

Las UEs son un microcosmos, donde existen flujos de energiay de informacion. En ellas,
la alimentacion es un sistema conformado por actores directos e indirectos. En tanto a
los Recreos Saludables, se han identificado a cinco actores clave, quienes tienen el po-
der de promover u obstaculizar su aplicacion:

1. Losylas estudiantes, quienes tienen el poder de decidir qué alimentos consumir, y
representan el sector que puede demandar alimentos saludables y apoyar economi-
camente al sector de porterosy porteras.

2. Los porterosy las porteras, que atienden los kioskos de cada UE, donde se co-
mercializan los alimentos y tienen el poder de ofrecer alimentos saludables y nu-
tritivos, o comida chatarra y ultraprocesada, por lo que son determinantes de los
habitos de consumo.

3. Los padresy las madres de familia, son determinantes de los habitos de consumo
de sus hijos e hijas y pueden incentivar o desmotivar el consumo de Recreos Salu-
dables, asi como el consumo de alimentos saludables fuera de las UEs. Las politicas
publicas no pueden aplicarse plenamente sin considerar este sector.

4. Losylasdocentes, quienestienen el poderde informary promover la alimentacion
saludable dentro de las UEs, asi como monitorear el consumo alimentario de sus
alumnos y alumnas y controlar la oferta de alimentos en el dia del Recreo Saludable.

5. Los directores y directoras, que pueden regular el expendio de alimentos dentro
delas UEs, articular a todos los actores de la Comunidad Escolar y establecer linea-
mientos alimentarios durante sus gestiones.

La Comision de Nutriciony Salud en cada UE promueve conocimientos actitudes y prac-
ticas que permiten la mejora de la salud y la nutricion escolar. Entre sus objetivos estan:
implementarlos Recreos Saludables, y promocionar el consumo responsable. Esta com-
puesta por representantes de losy las estudiantes, el portero o la portero, la junta es-
colarde la UE, docentesy el director o la directora, asi como el personal administrativo.
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Empresas
Nacionales de
Ultraprocesados

Empresas

nacionales que son

parte de la ACE
Empresas
Transnacionales
Legales
Contrabando

ORGANIZACIONES SOCIALES

eriode LaP

n Urbana de La Paz
FDTEULP

SISTEMA POLITICO*

Ministerio de Educacion
Ministerio de Salud y
Deportes

Servicio Departamental de
Salud (SEDES)

Secretaria Municipal de
Educacion y Desarrollo

Social

Intendencia Municipal
Laboratorio Municipal de
Alimentos y Bebida

TRANSFORMACION COMERCIALIZACION

Empresas pequenas,
medianasy grandes
nacionales e internacionales delas UEs
Familias: Madres,

Padresy personas

de la comunidad SISTEMA NORMATIVO

Porteros/as Leyesy Politicas Publicas

entro de las UEs

ORGANIZACIONES ALIADAS

Comité Interinstitucional por la
Alimentacion Escolar

UNA MIRADA

»
PRODUCCION SISTEMICA DE LA CONSUMO
. COMUNIDAD EDUCATIVA
» Pequefos/as AllMEN‘AClON - Estudiantes Directores/as
productores/as ’ ‘ Nifos/as y Profesores/as
bolivianos/as EscOLAR adolescentes . Plantel administrativo

« Grandes
productores/as
internacionales que

exportan su
ACADEMIA produccion a Bolivia “
UMSA ‘
Universidades Privadas
Centros de Investigacion
Profesionales
Independientes

(incluye regentesy
porteros/as
Padresy Madres

» Estudiantes

Juntas de Padresy
Madres de Familias

GESTION DE RESIDUOS

« LaPazLimpia
« Recicladoras

Familiasy

Comunidades

Federaciones de
Edtudiantes de
Secundaria (FES)

Magisterio de
LaPaz

SEGUNDA PARTE: i
EL RECREO SALUDABLE EN LA PRACTICA

Para la produccion de este manual, se visitaron 9 Unidades Educativas y se entrevisto a 45
personas de la Comunidad Escolar (16 estudiantes, 9 porteros/as, padres y madres, 8 direc-
tores y directoras y 7 profesoras). Es imprescindible construir herramientas para el Recreo
Saludable que respondan a las necesidades expresadas en primera persona, a través de la
participacion activa de actores clave.
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5. VOCES DE LA COMUNIDAD EDUCATIVA

“Tomemos conciencia que no es desagradable comer frutas, sino es
algo divertido y beneficioso.” - Estudiante

“Laley es buena pero antes hay que concientizar a los papas.” - Portera

“Todo cambio es bueno, implementemos un desayuno con frutos o un
queque con zanahoria, de granito en granito se llena la cesta, de a po-
quito vamos alograr que nuestros ninos sean mas saludables.” - Portera

“Tiene que haber recreo saludable unavez a la semana, Los profesores
tienen que hacer control de que se venday de que se compre.”- Portera

“Hagamos caso a la normativa, dialoguemos y entremos en consenso.
Elchoque no lleva a nada.” - Director

“Es algo muy importante para nuestra salud. Ya no consumamos comi-
da chatarra. No deberia serun dia, sino todos los dias que consumamos
frutas”. - Docente

“Con lo que tengan pueden preparar algo saludable para comer en el
colegio, enlacasayenlacalle.”-Mama
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6. LO QUE ESTAMOS HACIENDO BIEN

Las buenas practicas son acciones exitosas que han aprovechado un problema o una
oportunidad de manera innovadora, que ha sido probaday puede ser replicada en diver-
sos contextos. Sus caracteristicas principales son: ser replicable y adaptable (se puede
repetir en otros contextos); tener impactos positivos (cambios que presentan mejoras);
ser verificable (medible de forma clara); ser sostenible en el tiempo (durabilidad a largo

plazoy puede ser institucionalizada).

PLANIFICACION EN CADA GESTION

Ainicios de la gestion, se establece un dfa de Recreo
Saludable y un dia de “Merienda Saludable” o desayuno en el
aula. También se difunde un menu saludable de referencia
atodos los docentes, madres y padres de familia.

CADA QUIEN TIENE UN ROL

Director/a supervisa, docentes ensefian de manera integral
y practica, los y las estudiantes monitorean, padresy
madres se informan y promueven, porteros/as cumplen
dias establecidos y protocolos de inocuidad.

PROTOCOLDS DE LIMPIEZA E INOCUIDAD

Protocolos simples de limpieza, como: lavarse las
manos o tener un alcohol en gel en cada aulay que
cada estudiante se lo coloque antes de salir al recreo.

«  Porteros/as tienen carnets de manipulacién de
alimentos y permisos de funcionamiento.

TALLERES PRACTICOS Y DIVERTIDOS

Orientados a estudiantes (con diferenciacion de edades),
Porteros/as, padres y madres, con horarios accesibles.
Pueden ser impartidos por docentes con mas
conocimientos en el tema.

MENUS SALUDABLES

Compartir y difundir menus saludables sencillos, con
ingredientes locales y descripcion de beneficios
nutricionales a estudiantes, porteros/as, padres y madres.

TRABAJO CONJUNTO PARA COMER SALUDABLE
AL MENOS UN DIA

En dias de Recreo Saludable, padres y madres
solamente envian alimentos saludables y no
compran comida chatarra, losy las docentes
no permiten la entrada de comida chatarra a
sus aulas, los y las directores/as monitoreany
asi hay presion social a la kioskera de afuera
para vender comida saludable.

INTEGRAR EL TEMA CON EL MEDIO AMBIENTE

Promover huertos, mantenerlos junto a padres y madres,
preparar platos con lo cosechado junto a docentes.

. Promover la separacion de residuos plasticos en
contenedores diferenciados, y entrgarlos a las
recicladoras mas cercanas.
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DIFERENCIAR ALIMENTOS SALUDABLES

En dias de Recreos Saludables, se diferencian los alimentos
saludables de la comida chatarra, ya sea fisicamente o con
carteles. También se colocan carteles que destacan los
beneficios de la comida saludables (nutricionalmente,
ambientalmentes, socialmente, econémicamente, etc.)

INTERCALAR LOS DiAS

Intercalar dias de Recreo Saludable (por ejemplo, una
semana en lunesy la siguiente semana en miércoles), para
que estudiantes no tengan la opcién de comprar comida
chatarra.

OPCIONES SALUDABLES PERMANENTES

Ofrecer opciones saludables en dias que no son dia de
Recreo Saludable, para que estudiantes tengan acceso a
alimentos saludables todos los dias, se acostumbreny
aumenten su demanda.

ESTRATEGIAS FRENTE A LA SUBIDA DE PRECIOS

Ofrecer frutas de temporada, que generalmente son mas
baratas y ademas mas dulces. En algunos casos, es
preferible rebajar la cantidad, que subir el precio.

ROTAR LA OFERTA

Es recomendable no hacer siempre lo mismo. Para eso, es
importante tener menus saludables y rotar, observando la
demanda de los y las estudiantes.

“CAMUFLAR ALIMENTOS SALUDABLES"

“Camuflar”los ingredientes menos
populares para estudiantes con baja
aceptabilidad. Por ejemplo, frutas
banadas en chocolate, queques con
harina de avena o gelatinas con agua
de beterraga.
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DE SECUNDARIA

En casa, levantarse mas temprano de lo normal para
preparar su propio desayuno y su merienda para llevar
asus UEs.

DE PRIMARIA

Preparar alimentos con sus madres y padres para
familiarizarse con los alimentos. Acompanar a sus madres
y padres al mercado.

ORGANIZARSE PARA COMER JUNTOS Y JUNTAS

Organizar, junto a los y las docentes, dias de meriendas LOS Y LAS DOCENTES PROMUEVEN DIAS DE
saludables en el aula. Comprar los ingredientes de manera MERIENDAS SALUDABLES
conjunta para abaratar costos. Turnarse para determinar
qué ingredientes llevar. . .
Se arganizan meriendas saludables en

el aula en coordinacién con la
Comision de Nutricién y Salud. Se

ORGANIZARSE CON LAS FEDERACIGNES DE Comparten menus saludables. Hay dos
ESTUDIANTES opciones para realizar esto:

Articular demandas de alimentacion saludable y accesible « Llevar ingredientes y realizar una

entre UEs para promover el derecho humano a la

alimentacion adecuada y reducir los indices de malnutricion. preparacion comunta
« Llevaruna preparacion hechaen

casa
Mientras comen, losy las docentes
comparten informacion alimentaria.
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JUNTAS DE PADRES Y MADRES DE FAMILIA
APOYAN EN LA PROMOCION

Se promueve la preparacion de meriendas saludables
en casa, lano compra de comida chatarra en dias de
Recreo Saludable y la compra de alimentos saludables
alosylas porteros/as.

UN RETO EN FAMILIA: NO COMIDA CHATARRA
1DiA A LA SEMANA

Comprometerse a no consumir comida chatarra 1diaala
semana: no comprar ni consumir en las UEs, ni en los
hogares. Un reto en familia es mas divertido.

PREPARAR MERIENDAS SALUDABLES

Al menos una vez por semana, darse el tiempo para
preparar una merienda saludable. Hacer las compras y la
preparacion con sus hijos e hijas.

ALIARSE CON EL PORTERO 0 LA PORTERA

En caso de contar con tiempo y/o necesitar ingresos
economicos, preparar alimentos saludables para vender en
el puesto del portero o la porteray repartirse las ganancias.

SER PARTE DE LA INICIATIVA “ MERIENDAS
SALUDABLES”

Organizar con los y las docentes las
meriendas saludables. Se puede
hacerlo turnandose las preparaciones
para todo el cursoy usando menus
saludables como referencia.

TIP: Si un padre o madre no tiene
tiempo de preparar alimentos, puede
pedirle al portero o portera que los
prepara, asegurando asi su venta.
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7. LOQUE SE PUEDE MEJORAR

COMISION DE
SALUD Y
NUTRICION

AMBIENTES AGRADABLES

Promover que existan ambientes
agradables, cémodos e
higiénicos para la preparacion
de alimentos y el consumo de los
mismo Jpor ejemplo, un espacio
con cocinay horno, y un
comedor con asientos)

SEGUIMIENTO DE AVANCES

Hacer menus saludables, en
coordinacion con el GAMLPy
organizaciones que trabajan en
eltema, y difundirlos a todos
los actores clave.

INVOLUCRAR A ACTORES

Convocar a la participacion de
padres, madres, docentesy
estudiantes con interés en
promover la alimentacion
saludable, asi como a la alcaldia
y organizaciones que trabajan
en el tema o temas afines.




PORTEROS Y
PORTERAS

LOS ALIMENTOS
SALUDABLES NO SON TODO

También es importante pensar
en la estética del puesto de
venta, la disposiciony la
exposicion de los alimentos.
Mientras mas limpio y llamativo
se vea, mejores seran las ventas.

INVOLUCRARSE EN LA
EDUCACION DE LOS Y LAS
ESTUDIANTES

Compartir informacion sobre las
propiedades nutricionalesy los
beneficios de los ingredientes
saludables de usan.




ESTUDIANTES

FAMILIAS

APOYAR COMPRANDO

Ser un ejemploy comprar
Recreos Saludables al dejar o
recoger a sus hijos e hijas de las
UEs. También se puede apoyar
no comprando alimentos
chatarra dentro y fuera de las
UEs, al menos el dia del Recreo
Saludable.

DIFUNDIR LA APLICACION
DEL RECREO SALUDABLE

Usar las herramientas de
difusion existentes, como los
grupos de WhatsAppy
Facebook de las UEs para
promover que las familias
apoyen la compra de Recreos
Saludables y la preparacion de
Meriendas Saludables.




8. IDEAS Y RECETAS PARA TODOS Y TODAS

En base a todos los aportes de las personas entrevistadas, se pudo hacer una lista de
posibles preparaciones en los Recreos Saludables de las UEs, y también en los hogares
de la comunidad estudiantil. Asimismo, compartimos recetas sencillas, accesibles y sa-
ludables, realizadas por nutricionistas de la UNACE y de la UMSA.

PREPARACIONES DULCES

Frutas en brocheta cubiertas de chocolate
Avena/quinua con leche

Pudin de Chia

Barra energeética con frutos secos y chocolate
Donuts de harina de avena al horno

PREPARACIONES SALADAS

Sandwich de palta

Milanesa de berenjena con ensalada
Verduras hervidas con mayonesa de palta
Hamburguesa de lenteja

Rellenos de papa/de arroz con ensalada
Arroz ala valenciana

Ajide quinua

INFUSIONES Y BEBIDAS

Frescos de: linaza, cebada, mocochinchi, etc.

Batidos de: frutas de temporada, zanahoria con banana, zanahoria con naranja, etc.
Pitos de: canihua, quinua, haba, arveja, etc.

Wilcaparu con leche vegetal

RECETAS

PANQUEQUE DE QUINUA CON PLATANO
Ingredientes

1 cucharilla de harina de trigo

3 cucharas de quinua cocida

V2 platano

2 cucharilla polvo de hornear

1 cucharilla de azucar

5 cucharas de leche vegetal

Vs de huevo o 1 cucharilla de linaza diluida en agua tibia
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Costo total (1porcion): 1,90 Bs.

Preparacion

1.  Lavarbienlaquinuay hacer cocer.

2. Pelaryhacerpuré el platano, mezclar conlaquinua cocidaylos demas ingredientes.
3. Llevaracocerenunasartén de planchauntada con aceite.

4, Acompanar con frutasy mermeladas

Beneficios Nutricionales

Es un producto energético y con alto contenido de proteina. La quinua es una fuente de
vitaminas A, B, Ey C. acido folico, tiamina y riboflavinay minerales como el calcio, el hie-
rro, el zinc, el magnesio, el fosforo, el potasio y el manganeso.

API DE MAIZ AMARILLO

Ingredientes
« 2 cucharas colmadas de harina de maiz amarillo
e 2 cucharillas de azucar
« Tramade canela
» 2 unidades de clavo de olor
» 2tazasdeagua
Costo total (1porcion): 1, 20 Bs.

Preparacion

1. Diluir el maiz en una taza con agua fria.

2. Hacer hervirelagua con canelay clavo de olor.

3. Vaciar el maiz diluido y remover media hora.

4. Endulzar conazucary servir.

5. Anadir papaya, manzana o durazno al momento de servir si se desea.
Beneficios Nutricionales

Aporta energia, tiene carbohidratos de absorcién lenta, aporta fibra, contiene antioxi-
dantes para prevenir la oxidacion celular, produce saciedad.

PANQUEQUE DE AVENA CON MIEL

Ingredientes
« 1Platano
o 2 Huevos
o Ysdetazadeavena
o VY4 Cucharada de canela
» Y2 Cucharade aceite
o 1Cucharillade miel

@ Comité Municipal de Seguridad Alimentaria La Paz



Costo total (2 porciones): 4 Bs.
Preparacion

1.  Enunalicuadora agregar los huevas, platano, avenay canela, licuar todos los ingre-
dientes hasta que la mezcla esté homogénea.

Calentar la sartén con aceite a fuego medio.
Vertir la preparacion en la sartén formando un circulo.
Cocinar hasta que la parte de abajo se dore y a la de arriba le salgan huequitos.

Dar la vueltay dejar dorar por el otro lado unos minutos.

® g r oW N

Servir con miel y decorar con rodajas de banana.
Beneficios nutricionales

Contiene aminoacidos esenciales para el organismo, contribuye a mejorar la masa mus-
cular, ayuda a disminuir los niveles de colesterol y aztcar en la sangre, su aporte de fibra
mejora el transito intestinal, ayuda a prevenir los calambres, facilita la produccion de ju-
gos gastricos y ayuda a combatir gases y flatulencias.

QUEQUE DE ZANAHORIA

Ingredientes
» Junidades de huevo
e ¥,detazadeazucar
o 1pizcade sal
» Tlcucharilla de esencia de vainilla
» Tlcucharilla de canela en polvo
» ¥, detazade aceite
» Junidades de zanahoria
« 250 gr.deharina
» Jcucharillas de polvo de hornear

Costo total (1porcion): 3 Bs.
Preparacion

1.  Mezcla los huevos y el aztcar. Afade la sal, esencia de vainilla'y canela (opcional),
sigue batiendo.

2. Agregaelaceitey sigue batiendo.
3. Incorporalazanahoriaralladay sigue batiendo.

4, Porultimo anade la harina tamizada con los polvos de horneary mezcla con espatula
con suaves movimientos envolventes, hasta obtener una preparacion homogenea.

5. Precalienta el horno a 180°C Colocar la mezcla en un molde previamente enmante-
quillado y enharinado por 35/40 min aprox. Pinchar con un palito a los 30 min. Si le
falta lo dejas unos b min. mas.
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Beneficios nutricionales

Estimula el sistema inmunologico
Vigoriza lamentey el cuerpo cansado
Evita problemas de estrenimiento
Mejora la salud de los 0jos

Ayuda a neutralizar los radicales libres

QUINUA CON LECHE Y MANZANA

Ingredientes

1cuchara de quinua

1rama pequena de canela

1unidad de clavo de olor

1cuchara de azucar

1cucharilla de maicena

Y4 de unidad de manzana verde rallada
1cucharay media de leche vegetal

Costo total (1porcion): 1,60 Bs.

Preparacion

1.

B

o b DN

7.

Enunaolla pequena hacer hervir el aguay anadir la canelay clavo de olor.
Una vez hervido retirar la canelay clavo de olor.

Escogery lavar la quinua, agregarla a la preparacion anterior y hacerla cocer.
Una vez cocida agregar el azucar y mezclar bien.

Lavar, pelar y rallar la manzana, agregara a la preparacion anterior una vez cocida
la quinua.

Diluir la maicena en un poco de agua fria y anadir a la preparacion anterior poco a
poco, mezclar bien.

Retirar del fuego y servir anadiendo la leche evaporada a la preparacion.

Beneficios nutricionales

Ayuda a prevenir la anemia, mejora el rendimiento muscular, es rica en fibra, mejorando
la digestion, ayuda a evitar enfermedades cardiovasculares por su gran aporte de mag-
nesio, fortalece los huesos y dientes.

TRUFAS DE CANAHUA Y PLATANO

Ingredientes

2 cucharas de canahua

V2 platano

2 cucharas de leche en polvo o de avena
Coco, cocoa, azUcar opcional
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Costo total (1unidad): 0.80 ctvs.

Preparacion

1. Pelary estrujar el platano posterior

2. Mezclar el platano aplastado con el pito de canahua

3. Agregarlaleche poco a poco hasta obtener una consistencia apta como para poder
ser manejada con la mano

4. Hacer bolitasy pasar por coco, cocoa o azucar opcional
Beneficios nutricionales

Contiene potasio, que ayuda a reqgular la presion arterial, el equilibrio de liquidos y la fun-
cién muscular y nerviosa. Contiene vitamina B6, que ayuda a evitar la oxidacion prema-
tura de las células. Es rico en proteinas, calcio, hierro,fésforo, magnesio, que ayudan a
oxigenar la sangre y prevenir la anemia

QUEQUE DE ZAPALLO

Ingredientes
e 4 huevos 04 cucharas de linaza remojada en agua tibia
» 2 tazasdeazucar morena o edulcorante a gusto
» lcucharade esencia vainilla
o 2 tazasde aceite vegetal
« Tplato plano de zapallo(cocido 3 a5 minutos)
» 1platohondo de harina
» 2 cucharas de polvo de hornear
» 2 cucharillas de canela en polvo
» Tvasodeagua

Costo (1unidad): 2,50 Bs.

Preparacion

1. Precalentar el horno hasta llegar a 180 °C.

2. lLavary pelarlacascara del zapallo, sacar las semillas y picar en cubos.
3. Hacer cocerlapulpa del zapallo de 3 a 5 minutos.
4

. Enun molde para queque colocar aceite a la superficie y después harina, esto para
que la mezcla no se pegue y sea facil de desmoldar.

5. Enunalicuadoraintroducir el zapallo cocido, aceite, huevo, azlcar, esencia de vai-
nilla, licuar hasta obtener una consistencia liquida. Reservar.

6. Introducirenun bollaharina, el polvo de horneary la canela en polvo.
7. Unirpocoapocolamezclaliquida que reservamos, con la harinay batir manualmente.

8. Siesnecesarioincorporar el agua poco a poco para unificarla mezcla.
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9. Unavezobtenida una consistencia semi liquida, verter la mezcla al molde y hornear
a 180°C, durante 20 minutos.

Beneficios nutricionales

Aporte de vitamina A, que ayuda a mantener la salud de las células. Es un antioxidante
y ayuda a prevenir el envejecimiento prematuro y mantiene la piel hidratada. Ayuda a
tener una buenavision. Aporta en el funcionamiento de los glébulos blancos, que ayudan
a eliminar bacterias y otros agentes patégenos.

BARRA DE CEREAL DE TRIGO O DE QUINUA

Ingredientes
» 2 cucharasde trigo insuflado o de quinua insuflada
« Y2 cucharilla de pasas de uva
» Y2 cucharilla de Almendras
e 1% cucharillade miel 0 endulzante
» Vs cucharilla de margarina
« Tcucharadeagua
» 2 gotasdejugodelimon

Costo total (1unidad): 0,50 ctvs.

Preparacion

1.  Mezclarenunrecipiente el trigo insuflado, pasas de uva y almendras.
Mezclar en otro recipiente los ingredientes (miel, agua y margarina).

Llevar la preparacion a la cocina hasta que llegue al punto de hervor.

2
3
4. Anadirenlafuente de los liquidos los cereales con frutos secos y mezclar.
5. Colocarlapreparacion enun molde de 0,5a1cm de alto.

6. Hornear la preparacion por el tiempo de 10 minutos.

7. Dejarenfriar la preparacion, desmoldary cortar en la forma deseada.
Beneficios nutricionales

Estarecetatiene calcio enlasalmendras, lo que formay mantiene huesosy dientes fuer-
tes, coagulala sangrey envia senales nerviosas. El trigo proporciona energiay esrico en
fibra, lo que ayuda a eliminar toxinas. La quinua es una fuente de proteina, fibra, vitami-
nas como la C, y minerales, como el calcio.
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Este es un manual que rescata las voces de la comunidad escolar
paraentender como podemos alimentarnos de forma mas saludabley
sostenible enlas Unidades Educativas del municipio de La Paz. Enun
contexto donde una de cada tres estudiantes tiene malnutricion por
exceso, existe una excesiva oferta de productos chatarra y hay una
necesidad econdmica de generar ingresos por la venta de alimentos,
buscamos propuestas aplicables que sean Utiles para todos y todas.
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