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PROGRAMA DE PARTICIPACIÓN ESTUDIANTIL – SALUD Y BIENESTAR 

PROYECTO: RECETARIO SALUDABLE PARA GRUPOS VULNERABLES


1. Idea Central del Proyecto

Este proyecto te invita a convertirte en un promotor de salud mediante la creación de un recetario saludable dirigido a uno de los siguientes grupos:

· Adultos mayores
· Mujeres embarazadas
· Niños con desnutrición o en crecimiento

Aprenderás a diseñar recetas balanceadas, adaptadas a las necesidades nutricionales de cada grupo, y a comunicar de manera creativa y clara la importancia de una alimentación saludable.

2. Descripción de las Fases

El proyecto se desarrollará en tres fases secuenciales:

· Fase 1: Informativa 
Objetivo: Investigar las necesidades nutricionales del grupo seleccionado.
Actividades: Revisar guías alimentarias y recursos sobre nutrientes esenciales para el grupo elegido. 
Identificar ingredientes accesibles, económicos y culturalmente apropiados.

· Fase 2: Ejecutiva (Diseño y Elaboración)
Objetivo: Crear un recetario atractivo y funcional.
Actividades: Diseñar y redactar al menos 10 recetas saludables, incluyendo ingredientes, preparación y valor nutricional. 
Organizar el recetario de manera visualmente atractiva (fotos, dibujos, diseño gráfico).






· Fase 3: Presentación
Objetivo: Socializar la experiencia y los resultados obtenidos.
Actividades: Entregar el recetario en formato digital, según las indicaciones.


3. Actividades para la elaboración 

	Fase
	Actividad
	Descripción

	

Planificación
	1. Elección del grupo objetivo
	Seleccionar entre adultos mayores, mujeres embarazadas o niños.

	
	2. Investigación nutricional
	Identificar necesidades específicas y alimentos recomendados.

	

Diseño
	3. Selección de recetas
	Escoger o crear 10 recetas balanceadas y adaptadas.

	
	4.Organización del recetario

	Diseñar la estructura y formato (secciones, imágenes, tips).

	

Elaboración
	5. Redacción de recetas
	Detallar ingredientes, pasos de preparación y beneficios nutricionales.

	
	6.Decoración y presentación
	Hacer el recetario visualmente atractivo (fotos, colores, dibujos).

	Seguimiento
	7. Revisión final
	Asegurar que cumpla con todos los requisitos y no tenga errores.




4. Producto Final: Recetario 

Se deberá presentar un recetario digital que contenga los elementos requeridos. El orden sugerido puede ser modificado de acuerdo con tu criterio o creatividad, siempre que se mantenga la coherencia y la claridad del contenido.

1.  Portada: Con el nombre del proyecto y tu información.
2. Introducción: Breve explicación de la importancia de la alimentación para el grupo seleccionado.
3.  Las 10 recetas saludables, cada una con:
· Lista de ingredientes.
· Pasos claros de preparación.
· Beneficios nutricionales o explicación de su valor saludable.





· Diseño visual atractivo: Fotos o ilustraciones, organización clara y creatividad.
· Reflexión Final: Una conclusión personal sobre ¿Qué aprendiste? ¿Cómo contribuye este proyecto a la salud de tu comunidad?

5. Criterios de Evaluación 

Se evaluará tu trabajo considerando:

· Contenido nutricional: Precisión y adaptación al grupo seleccionado.
· Creatividad y presentación: Diseño, organización y calidad visual del recetario.
· Claridad y redacción: Instrucciones fáciles de seguir y lenguaje apropiado.
· Originalidad: Recetas innovadoras o adaptaciones creativas de platos tradicionales.


¡Manos a la obra! Este proyecto no solo te acercará al mundo de la nutrición, sino que te permitirá impactar positivamente en la salud de quienes más lo necesitan.
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