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COMEDOR INNSTITUCIONAL

Porque nos importa tu salud,
promovemos la alimentacién saludable
y la prevencion de enfermedades

Disefamosy
ofrecemos menus
saludables y variados

Controlamos la cantidad
de sal y azldcar
en las preparaciones
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Cuidamos el tamano de 0
las porciones en platillos, 0
tortillas y bolillos 0
|

|

|

Ofrecemos opciones
ovolactovegetarianas
(incluye huevos, lacteos
y vegetales)

Verificamos la calidad e
higiene de los alimentos
durante todo el proceso

Servimos sopas de
verduras o leguminosas,
ensaladas y guarniciones
de verduras al vapor

Fomentamos
el consumo de agua natural
e infusiones
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COMEDOR INSTITUCIONAL

Porgue nos importa tu salud,
cuidamos lo que comes y el entorno ambiental

Ofrecemos verduras y : - - - - -

frutas de temporada

Q.. g

Lavamos frutas,
verduras y superficies
con productos

- e e e e - o biodegradables

Clasificamos y
separamos los residuos o e e
durante todo el proceso

Disminuimos la porcion
de carnes rojas para
reducir el impacto

Recolectamos el aceite ambiental
vegetal utilizado para
proteger el medio ambiente .

| Usamos recipientes
N biodegradables para
las colaciones

Buscamos sensibilizar

Yy promovemos que se sirva
sélo lo que se va a comer
para evitar el desperdicio
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COMEDOR INSTITUCIONAL

Beneficios

Comida fresca Porciones

de todos los grupos adecuadas

cada dia

Manejo higiénico Variedad de platillos

- - - - - - - para elegir

Q Infusiones y agua sin : Preparacion baja E

azUcar anadida " en sodioy en grasas
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de las porciones

Ampliamos la variedad
de verduras y ensaladas

Proporcionamos platillos
a la plancha, asados, al vapor

Sustituimos el agua de sabor
por infusiones de frutas

de fruta fresca

Incorporamos café
sin azucar

Contamos con un ambiente
agradable y horario flexible
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Incrementamos la oferta

COMEDOR INSTITUCIONAL
Porgue nos importa tu salud,

iCAMBIAMOS!

Ajustamos el tamano
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HOJAS

COMEDOR INSTITUCIONAL

Pensando en tu salud,
hemos modificado el menu.
Ejemplo en la hora de la comida:

3
TORTILLAS
210 kcal

BOLILLO W= =S
210 kcal |

SOPA DE i
FIDEOS

S FRIJOLES
“% REFRITOS

101 keal J ~CUADE

SABOR CON
AZUCAR
120 kcal

POLLO EN
ADOBO CON
ARROZ
855 kcal

278 kcal

INCMNSZ

Derechos reservados® 2023

INSTITUTO NACIONAL DE CIENCIAS MEDICAS Y NUTRICION SALVADOR ZUBIRAN
WWW.INCMNSZ.mX
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ENSALADA

VERDE
70 kcal

7 FRIJOLES
“ “DE LA OLLA
57 kcal

POLLO EN
SALSA
JITOMATE
CON ARROZ
417 kcal

SOPA DE
VERDURAS
45 kcal

INFUSION
DE JAMAICA
CON MENTA

libre de
LGBV

MANZANA
47 kcal
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COMEDOR INSTITUCIONAL
iME CUIDO!

Respeto el horario para mis comidas

Me lavo las manos antes de ir al comedor

Evito introducir postres, sal, azucar o refrescos

Soy conciente que me sirven las porciones correctas

Elijo solo lo que voy a consumir para no desperdiciar

Elimino distractores durante la comida

Disfruto el momento al consumir mis alimentos
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COMEDOR INSTITUCIONAL
SOY CONSTANTE

menem e e e e e e e e CONnsumo las porciones
recomendadas

Evito introducir alimentos y bebidas
ajenos al comedor

Tomo solo lo que voy a consumir

Dejo en su lugar la charola con la
loza y los cubiertos completos

Elijo ensaladas diariamente

Incluyo infusiones y agua natural
en lugar de bebidas azucaradas

Utilizo el tiempo establecido
para el consumo de mis alimentos
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COMEDOR INSTITUCIONAL
FESTEJA SANAMENTE

Continua con tu alimentacién saludable, -

acude al comedor institucional

Inicia tu comida con una ensalada

Bebe las infusiones que te ofrecemos y no
introduzcas bebidas azucaradas

Acompana tus alimentos con agua simple B

Solicita sélo lo que vas a comer y evita desperdicios B

Considera las opciones vegetarianas

Valora y cuida tu comedor institucional ﬂ
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