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en el Tejocote, escarda con yunta,               

Gilberto Cruz  

Traspatio de Ma. de Jesús Ventura                
en el Ciervo                                             

buen cultivo de Uva  
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POR GRUPOS 
Se reúnen por grupo para:  

Revisan las solicitudes de préstamos y de ingreso de nuevos socios: 

~ La socia pide al grupo el préstamo con la solicitud llenada previamente.  

~ Y la cajera revisa que la socia tenga derecho y las socias toman una decisión. 

~ En el caso de que no se completen las diez firmas, deberán planear una reunión extra-

ordinaria y anotar en la solicitad de préstamo la firma de la representante  

REFLEXION  
Mujeres que trabajan: alternativas para la alimentación familiar.…..………………………..……….... 

TEMAS URAC 
Campaña del Buen Traspatio  curso y salud de ovinos  ……………….…………………………….……………. 

Buen negocio “Taller para tiendas”...……………………………………………………………………………………………. 

Granos Básicos “Visitas de intercambio”…………………………….……………………………………………………... 

COSECHANDO JUNTOS 
Lista Azul  ……………………………………………………………………………………………………………………………….………… 

Ahorro escolar ………………………………………………………………………………………………………………………………... 

Lista verde ……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

CONAVI ………………………….……………………………………………………………………………………………………………….. 

AVISOS  
Cartulina de la comunidad ……………………………………………………………………………………………………………….  

Quién dará el tema 

 Cecilia Morales                                         
de la comunidad de Los Pérez  

Guillermo Remigio                                               
de la comunidad de Los Perez  
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ESCALA DE PRÉSTAMOS 
No. de              

préstamo 
Cantidad  Tiempo a                 

partir del primer 

ahorro 

1er préstamo $ 5,000 Tres meses 

2° préstamo $ 10,000 Ocho meses 

3° préstamo $ 15,000 Dieciocho meses 

4° préstamo $ 25,000 Veintitrés meses 

5° préstamo $40,000 Veintiocho meses 

Tipo  
de Ahorro 

Cantidad  
ahorrada 

Tasa       
Anual 

Tasa  
Mensual  

En un 
mes gana 

En un 
año gana 

 Normal 1,000 1.5% 0.12%             $1.25 $15.00               

  Escolar 
Evento 

1,000 3 % 0.25 %             $2.50               $30.00               

Ganancia Anual Total (GAT) varía de 3.5% a 3.8% 

Si contratas un plazo fijo a una tasa, ésta no cambia hasta que se venza el plazo. 
Al renovarse, es posible que se contrate con una nueva tasa, más baja o más alta, 
según estén los intereses. Aquí aparece cada mes como están las tasas . 

Cuentas con saldo menor a $100 no se paga intereses. 

Tipo 
de 

Ahorro 

Cantidad  

ahorrada 

Tasa       

Anual 
Tasa  

Mensual  

Cada 

mes 

gana  

En 
total 

gana 

 
 

Plazo   
Fijo  

$1,000  a  1 mes (28 días) 3.00% 0.25% $2.50 $2.50 

$1,000   a  3 meses (84 días) 3.50% 0.29% $2.90 $8.70 

$1,000   a  6 meses (168 días) 3.70% 0.30% $3.08 $18.48 

$1,000  a  12 meses (336 días) 4.00% 0.33%. $3.33 $39.96 

CARTERA VENCIDA 
MARZO $1´191,000 

ABRIL $1´192,000 

MAYO $1´308,000 

JUNIO $1´281,000 

JULIO $1´258,000 

AGOSTO $1´399,000 

AHORRO A 31 DE AGOSTO DEL 2016 

AHORRADORES DEL MES 14,747 SOCIOS  

 ENTRÓ SALIÓ QUEDÓ

Normal 4.289.000 4.383.000 -94.000

Escolar 510.000 1.359.000 -849.000

Evento 843.000 629.000 214.000

Plazo Fijo 850.000 608.000 242.000

Préstamos 3.658.000 2.793.000 865.000

AGOSTO 10.150.000 9.772.000 378.000

JULIO 8.111.000 10.915.000 -2.804.000

Ahorro Acumulado 87.857.000

Saldo prestado 24.039.000
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1. Lista Verde. Si te atrasas dos letras, dejarás de pertenecer a esta lista. 

2. Para tener derecho a cinco tantos, es necesario haber sacado dos présta-
mos y haberlos pagado puntualmente. Si te atrasas dos letras, tu siguien-
te préstamo sólo podrá ser de tres tantos. 

3. La tasa fija anual es 24.0% (CAT 27.16%), y 26.4% (CAT 29.78%). Si 
pagas tu préstamo de acuerdo con tu plan de pago, la tasa anual es 
casi la mitad de la tasa contratada, porque sólo pagas intereses sobre 
saldos insolutos.  

Ningún préstamo lleva comisión 

Solicitar créditos                            
por arriba de tu capacidad de pago puede afectar a tu histor ial  

4. El Costo Anual Total (CAT), para fines informativos y de comparación, es 
promedio y sin Impuesto al Valor Agregado (IVA). 

5. Los intereses de los préstamos para consumo pagan el 16% de IVA. 

6. Dudas y  aclaraciones en la Unidad de Aclaraciones y Reclamaciones 
(UNE), Río San Juan 4, Tequisquiapan, Qro., 4142732514 
www.udec.org.mx 

7. Quejas en la Comisión Nacional para la Protección y Defensa de los 
Usuarios de Servicios Financieros (CONDUSEF) 018009998080 

 Tasa  de interés 
mensual 

Tasa de interés 
anual 

Tasa de interés 
real pagada 

Responsable 2.2% 26.4% 12.14% 

Lista verde 2% 24.0% 10.50% 

Negocio Familiar 2.2% 26.4% 12.14% 

 

Tipo de 

Préstamo   

 

Cantidad 

 

Base de 

Ahorro 3 

 

Base de 

Ahorro 5 

 

Tasa de  

interés 

 

Letras 
 

Primera 
letra 

 

Interés 

total  

 

 

R 

E 

S 

P 

O 

N 

S 

A 

B 

L 

E 

 
LISTA    
VERDE 

1,000 335 200 2.2% 10 124 262 

2,000 665 400 2.2% 12 214 310 

2,500 835 500 2.2% 12 268 387 

3,000 1,000 600 2.2% 18 238 679 

4,000 1,335 800 2.2% 18 317 905 

5,000 1,665 1,000 2.2% 18 397 1131 

6,000 2,000 1,200 2.2% 18 476 1358 

7,000 2,335 1,400 2.2% 18 556 1584 

8,000 2,665 1,600 2.2% 18 635 1810 

9,000 3,000 1,800 2.2% 18 714 2036 

10,000 3,335 2,000 2.2% 18 794 2267 

11,000 3,665 2,220 2.2% 18 873 2489 

12,000 4,000 2,400 2.2% 18 952 2715 

13,000 4.335 2,600 2.2% 18 1032 2942 

14,000 4,665 2,800 2.2% 18 1111 3168 

15,000 5,000 3,000 2.2% 18 1191 3394 

20,000 6,665 4,000 2.2% 18 1587 4526 

25,000 8,335 5,000 2.2% 18 1984 5657 

35,000 11,667 7,000 2.2% 18 2778 6829 

40,000 13,333 8,000 2.2% 18 3174 7803 

30,000 ——–—— 6,000 2% 24 1900 8120 

35,000 ————- 7,000 2% 24 2216 9473 

40,000 ————-- 8,000 2% 36 1977 16023 

50,000 ————— 10,000 2% 36 2471 17265 
 

Negocio 

Familiar     
y vivienda 

40,000 -————- 8,000 2.2% 24 2619 11909 

50,000 ————— 10,000 2.2% 36 2580 22032 

75,000 ————— 15,000 2.2% 36 3870 33048 
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CAJERAS ATRASADAS EN AGOSTO 2016 
COMUNIDAD GRUPO  CAJERA COMUNIDAD GRUPO  CAJERA 

LA MAGDALENA VISHTÁ SIMONA HERNANDEZ SANTILLAN EUCALIPTO DORYAN 

SAN NICOLAS REVELACION ALFONSO LA FUENTE VISTA HERMOSA CECILIA 

SAN NICOLAS LAS UNIDAS ALFONSO EL TEJOCOTE EL TEJOCOTE CECILIA 

SAN NICOLAS RIVERA ALFONSO SAN NICOLAS MANIFIESTO ALFONSO 

SAN NICOLAS LA COSECHA ALFONSO CHARCO FRÍO CHARCO FRÍO LAURA HERNANDEZ 

SAN NICOLAS SECCION 3 ALFONSO SAN NICOLAS SEGURIDAD LIZ 

LOS ARQUITOS 2 ORQUIDEAS  STA ROSA XAJAY IRIS CECILIA 

Socios que cumplen               
18 años  en SEPTIEMBRE 

Recuerda que al cumplir 18 años los niños ya no 
pueden ahorrar en escolar y tienen que hacer su 

cambio al ahorro normal 

COMUNIDAD SOCIO 

LA TRINIDAD LEONARDO NIETO SANCHEZ 

LA TRINIDAD LEONARDO NIETO MANCILLA 

FUENTEZUELAS LIZBETH NIEVES PEREZ 

SANTILLAN REYNALDO TREJO RESÉNDIZ 

SAN JOSE LA  LAJA LIZETH RESENDIZ RESENDIZ 

LA TORTUGA ESTEFANIA LIRA MARTINEZ 

S CRUZ ESCANDON LINAR ROSALES RIOS 

BORDO BLANCO MARIA YESENIA ZARRAGA S 

BORDO BLANCO MARIA JAZMIN SANTOS R 

BORDO BLANCO OBDULIA NIETO MARTINEZ 

BORDO BLANCO VERONICA CRUZ MARTINEZ 

SAN NICOLAS I PABLO GALINDO RAMIREZ 

LA FUENTE VICTOR ULISES HERNANDEZ M 

PUEBLO NUEVO JOSE ALEJANDRO BARRERA P 

PUEBLO NUEVO DULCE MARIA VELAZQUEZ H 

HACIENDA GRANDE DENISSE MARTINEZ GARCIA 

HACIENDA GRANDE DIEGO CASTILLO RESENDIZ 

DEMIÑO YESENIA GODOY CAMACHO 

VILLANUEVA NOEMI CRUZ MENDOZA 

EL BLANCO GUSTAVO ANGEL PASCUAL G 

LOS VAZQUEZ LUIS ANGEL CHAVEZ ALMARAZ 

LOS VAZQUEZ LUZ MARIA RODRIGUEZ 

PIEDRAS  NEGRAS DIANA AVILA GONZALEZ 

SAN ILDEFONSO PABLO SANTOS HERNANDEZ 

LA CONCEPCION CARLOS DANIEL CASTILLO S 

S MARTIN FLORIDA AZUCENA CRUZ HERNANDEZ 

PUERTO EL SALITRE PAOLA CRISTAL ANGELES C 

LAS CENIZAS YOLANDA LINARES GOMEZ 

SANTA BARBARA GABINO HERNANDEZ A 

BARRIO SAN ISIDRO JESSICA GUTIERREZ JUAREZ 

EL PALMAR SAUL TREJO LAZARO 

YONTHE ANA ERIKA CRUZ PEREZ 

EL TEJOCOTE I VICTOR FERNANDO LIRA MATA 

SAN NICOLAS II CECILIA GUADALUPE NIETO Z 

STA ROSA DE LIMA LUIS DAVID MORENO SALINAS 

38 
COMUNIDADES       

SIN LETRAS       
ATRASADAS 

EL CERRITO 

SANTILLAN 

EL SAUZ 

LOS CERRITOS 

S CRUZ ESCANDON 

STA ROSA XAJAY 

ARROYO ZITUNI 

SAN DIEGO 

HACIENDA GRANDE 

VILLANUEVA 

VILLA PROGRESO 

EL BLANCO 

PIEDRAS  NEGRAS 

LA CONCEPCION 

LOS  PEREZ 

AJUCHITLAN 

B SANTA MARIA 

S VICENTE EL BAJO 

LOS  ARQUITOS 

MINTEHE 

RCHO GUADALUPE 

SAN JOSE JAGUEY 

PTO EL SALITRE 

EL GALLO 

LOS MAQUEDA 

SAN JAVIER 

B SAN ISIDRO 

EL PALMAR 

YONTHE 

URECHO 

CHARCO FRIO 

SORIANO 

SANTA ROSA FINCA 

FUENTEZUELAS II 

EL PALMAR 2 

LA ESPERANZA 

EL LINDERO 

LAS CRUCES 

LISTA AZULLISTA AZUL  
Con el fin de estimular el buen comporta-

miento y de distinguir a los socios y socias 

cumplidas,  hay una nueva categoría en Cose-

chando Juntos lo Sembrado. 

Con la Lista Azul los socios tendrán derecho 

a renovar su préstamo sin tener que pre-

sentar solicitud firmada por su grupo, 

siempre y cuando cumplen con los reglamen-

tos de préstamos y de la Lista Azul. El monto 

de la línea de crédito será autorizado por su 

grupo de ahorro. 

Requisitos para ingresar a la LISTA AZUL: 

 Tener 5 años o más como socio/a de 

Cosechando Juntos 

 Haber sacado y pagado por lo menos 3 

préstamos sin haberse atrasado 2 letras 

o más 

 Haber asistido a 8 juntas en los últimos 

12 meses 

 Haber ahorrado por lo menos 6 veces en 

los últimos dos meses 

 
PRIMEROS INSCRITOS 

CECILIA FERRUSCA--FUENTEZUELAS 

JANET RAMIREZ—FUENTEZUELAS 

ALICIA MARTINEZ— EL SAUZ 

DANIEL AGUILAR—EL TEJOCOTE 

FATIMA NUÑEZ—EL TEJOCOTE 

ADELA BOCANEGRA—HACIENDA GRANDE 

CRUZ OLVERA— EL TEJOCOTE 

MA REMEDIOS CUZ—EL TEJOCOTE 
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INGRESOS A LA 
LISTA VERDE 

Antonia Álvarez Soria 
La Fuente 

Ma. Asunción Nieves Hurtado 
 El Gallo 

Eulalia Gómez García 
La Laja 

Ma. Guadalupe Paulin Hernández 
Santa Rosa Xajay 

Elizabeth Martínez Ortega 
México Lindo 

Verónica Guerrero Quintanar 
Pueblo Nuevo 

Rosa Martínez Alvarado 
San Diego 

Olga Lidia Luna González 
Las Cenizas  

Ma. Elena Domínguez Reséndiz 
Rancho Guadalupe 

Araceli Martínez Martínez 
El Palmar 

Porfiria Martínez Ramos 
El Palmar 

Vita Ñesta Días 
Villa Nueva 

Ma. Isabel Hernández Prado 
La Laja 

Erika Cervantes Pérez 
San Nicolas II 

Francisca Lira Nieves 
La Fuente 

María Gudiño López 
El Tejocote 

 

  

 

 

puede ser la diferencia entre tener               

un buen futuro o uno regular. 

Prepárate desde ahora para los gastos escolares 

que tendrás que realizar en 2017. 

ENERO JULIO AGOSTO TOTAL 

$ 441 245 $ 1 763 815 $ 1 359 353 $ 3 536 613 



8 

Nota: en la base del préstamo se in-

cluye el ahorro previo. 

Al abonar el subsidio: 

 El préstamo se reducirá y se libe-

rará parte de la base, este sobran-

te podrá retirarse o abonarse al 

préstamo. 

 Y podrás modificar el plazo de 

letras de tu préstamo. 

 

Recuerda: el límite para entregar la 

obra y recibir el subsidio es de 3 me-

ses, pero puedes apurarte y entregar 

la obra en 1 o 2 meses, y así adelan-

tar la ayuda del gobierno y disminuir 

tu deuda. 

 

 

Tasa de interés mensual 2.2%   

$ 15,273  
 

$ 3,189 

$ 19,540  

 

$ 4,080 

Opción 3 
 

$ 26,867 
 

$ 15,460 
 

$42,327 
 

Socio Cumplido 

Base $ 8,665 
Socio que se 

atrasa                   
o es su segundo  

préstamo 

Base $ 14,168 
 

 

$ 3,360 

$ 2,772 

$ 2,184 

$ 1,890 

 

$2,442 

Opción 2 
 

$ 21,000 
 

$12,084 
 

$ 33,084 
 

Socio Cumplido 

Base $ 6,817 
Socio que se 

atrasa                   
o es su segundo  

préstamo 

Base $ 11,118 
 

 

$ 2,626 

$ 2,167 

$ 1,707 

$ 1,477 

 

$1,909 

$ 9,455 
 

$ 1,974 

Opción 1 
 

$ 13,000 
 

$ 7,480 
 

$ 20,480 
 

Socio Cumplido 

Base $ 4,296 
Socio que                   
se atrasa                   

o es su primer 
préstamo 

Base  $ 6,959 
 

 

$ 1,626 

$ 1,341 

$ 1,057 

$ 914 

 

$1,182 

Subsidio Gob. 

 

Costo de promoción, 
asesoría técnica y 

 
 

Vales 

 

Efectivo/subsidio 

 

PRESTAMO INICIAL 

 

 

Base  en la  libreta                        
de ahorro que el    

socio debe        
tener– incluye 

garantía de                   
eco-tecnía 

 

1er letra              
18 pagos 

24 pagos 

36 pagos 

48 pagos 

 

AHORRO PREVIO 
INTEGRADO EN LA BASE 

Socio cumplido es el que ha pagado puntualmente sus dos últimos préstamos en Cosechando Juntos 

2 13 14 15 

19 20 21 22 

26    

Calendario de entrega de solicitudes SEPTIEMBRE 2016  

L U N E S  M A R T E S  M I E R C O L E S  J U E V E S  

FUENTEZUELAS 

EL TEJOCOTE 

EL CIERVO 

EL LINDERO 

LA ERMITA 

EL CERRITO 

PURISIMA DE CUBOS 

LA LAJA 

LA LLAVE 

STA CRUZ ESCANDON 

SAN NICOLAS I 

SAN NICOLAS II 

EL BLANCO 

MEXICO LINDO 

SAN JOSE LA LAJA 

LA FUENTE 

SANTILLAN 

EL SAUZ 

HDA GRANDE 

LOS CERRITOS 

BARRIO SAN ISIDRO 

LA MAGDALENA, PUEBLO NUEVO 

EL PALMAR I Y II, PUERTO DEL SALITRE 

SAN JAVIER, CHARCO FRIO 

LOS PEREZ, VILLA NUEVA 

VILLA GUERRERO, LAS CRUCES 

EL CARDONAL 

EL GALLO 

STA ROSA XAJAY 

BARRIO NUEVO 

AJUCHITLAN 

LA TORTUGA 

LOS ARQUITOS 

FATIMA 

PIEDRAS NEGRAS 

PALO SECO 

LAS CENIZAS 

BORDO BLANCO 

LA TRINIDAD 

BARRIO STA MARIA 

SAN ILDEFONSO 

VILLA PROGRESO 

STA ROSA DE LIMA 

STA ROSA FINCA 

DEMIÑO, RANCHO GUADALUPE 

LOS VAZQUEZ, SAN DIEGO 

PTO DE LA CONCEPCION, ZITUNI, LOS LLANITOS 

ARROYO ZITUNI, SAN MARTIN FLORIDA 

BOXASNI, STA BARBARA, YONTHE, EL RINCON,  

MINTEHE, LOS MAQUEDA, PTO CHIQUIHUITE 

VISTHA, LA VALLA 

EL MIRADOR 

LA ESPERANZA 

SAN VICENTE EL BAJO 

URECHO, SORIANO 

SAN JOSE EL JAGUEY 

   

NUEVA TABLA DE PRÉSTAMOS  
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VISITAS                    

S
E
P
T 
I 
E
M
B
R 

E 
 

 

O 

1 BORDO BLANCO             

STA MARIA CAMINO 

5 SAN JOSÉ LA LAJA 

12 PURÍSIMA DE CUBOS 

14 SAN ILDEFONSO 

26 LOS PÉREZ                      

EL CIERVO 

29 SANTILLÁN                        

LA TORTUGA 

3 EL GALLO 

ACTIVIDADES POR GIRO 
GRUPO FECHA HORARIO LUGAR DE REUNIÓN 

VIDRIOS Y ALUMINIO Miércoles 7                      

de Septiembre 9.30  am 

Oficinas                                

Tequisquiapan 

ABARROTES                         

MISCELANEAS 

Miércoles  21                   

de Septiembre 10.00 am 

Oficinas                                    

Tequisquiapan 

Aprovecha último mes para poder 

tener tu boleto para la rifa, el sor-

teo se llevará a cabo el próximo    

2 de octubre en el día de la Unión 

¿YA COMPRASTE TUS                    

ÚTILES ESCOLARES? 
En apoyo a los socios Cosechando, el 

grupo TECNOP@PEL te invita a que 

realices tus compras en los negocios 

autorizados, al surtir tus listas escola-

res además de los descuentos podrás 

participar en la rifa de 2 TABLETS                       

y un paquete escolar.  

TALLER DE CAPACITACIÓN                  
PARA TIENDAS  
¿Tienes una tienda                               

o te interesaría abrir una? 

 

 

 

 

Invitamos a todos los socios de Cosechando que 

tienen negocio de Abarrotes y  Miscelánea                            

al próximo taller de capacitación                                        

el 21 de septiembre 10 de la mañana  

Inscríbete en cualquier  sucursal dejando un                    

depósito de $30 pesos que te devolveremos                            

al final del taller.  

¡¡¡Participa, aunque no estés inscrito                               

en el Programa del Buen Negocio!!! 
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MUJERES QUE TRABAJAN:                                               
ALTERNATIVAS PARA                   

LA ALIMENTACIÓN FAMILIAR 

Panorama general:  
Participación de la mujer                  
en la economía familiar 

La inserción de las mexicanas en el mercado 
laboral en las últimas tres décadas implicó la 
transformación política, social y económica del 
país.  

A partir de los años 80 del siglo pa-
sado, su participación en los sectores 
productivos creció aceleradamente, 
ante la necesidad de aportar al in-
greso familiar por la pérdida del po-
der adquisitivo salarial  

 En 1970,  la participación de la mujer 
en la economía familiar era de 17 % 

 en 2010 del 39 % 
 en 2014 aumentó a 43.8 % (INEGI).  

El INEGI señaló que en el 
trimestre enero-marzo de 
2016, de la población 
ocupada conformada por 
50.8 millones de perso-
nas, 31.5 millones son 
hombres y 19.3 millones 
son mujeres. 

 mujeres 

 

 

hombres 
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Ingresos de la mujer  

Las mujeres destinan más del 70% de sus ga-
nancias a su familia, en tanto que los hombres 
sólo inyectan entre 30 y 40% de sus recursos 
para dichos fines. 

El trabajo de la mujer  
Las cifras oficiales dicen que: 
 el 44% de la fuerza laboral de país está 

conformada por mujeres 
 Como tendencia una mujer mexicana que 

trabaja, el 65% lo dedica a labores no re-
muneradas en el hogar — limpieza, cocina, 
etc. — y el tiempo restante a actividades sí 
remuneradas en un empleo ya sea en el 
mercado formal o informal. 

Sectores en que la mujer 
trabaja  

Mujeres queretanas: 34% de la población 
economicamente activa del estado. 

 308 mil mujeres trabajan en la industria en el 
estado de Querétaro lo que representa el 
34% de la población económicamente activa, 
de un universo de 803 mil 255 trabajadores 
en la formalidad. 

Escolaridad                    
de la mujer que trabaja 

fuera de su hogar  
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Mujeres que trabajan y 
tienen hijos  

 El 44.2% de las mujeres que trabajan tiene 
mas de 15 años y tiene al menos un hijo naci-
do vivo. INEGI 2016. 

 Estas mujeres viven la incertidumbre del cui-
dado de los hijos  

 

Las principales  implicaciones del trabajo 
remunerado: 

 Recibir pago por el trabajo realizado 
 Cumplir con horarios establecidos 

¿Quién cuida a los hijos de las madres trabajadoras?  
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Aspectos a considerar 
para integrarse al trabajo 

remunerado  

 Carga del trabajo no remunerado en el 
hogar. 

 Tradicionales roles de género: responsabili-
dad en el cuidado de los/as hijos/as y 
otros/as integrantes  y alimentación familiar. 

 Ausencia de políticas de conciliación entre 
trabajo y vida familiar, especialmente la insu-
ficiente oferta de servicios de cuidado infantil 
y de prácticas laborales flexibles.  

El 91% de las mujeres que trabajan fuera de 
hogar combina sus actividades con quehaceres 
domésticos. 

La preparación de alimentos representa su ma-
yor carga de horas, con 33.2% del total de sus 
labores domésticas. 

Carga de trabajo                         
en el hogar  

Cambios en la                             
alimentación familiar:  

 Menor consumo de comida hecha en casa. 

 Mayor consumo de alimentos industrializados 
o comida “rápida”. 

 Comida en la calle. 

 No desayunan. 

 Se modifican los horarios y tiempos para 
comer con la familia. 
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Deterioro de la  alimentación influye en forma        
negativa en la salud personal y familiar 

Alimentación saludable 

 Una alimentación saludable es aquella que 
aporta todos los nutrimentos esenciales y la 
energía que cada persona necesita para 
mantener una buena salud. 

 Comer sano protege de sufrir enfermedades 
como diabetes, presión alta o colesterol alto. 

 Se integra por alimentos naturales en porcio-
nes equilibradas de los 3 grupos de alimen-
tos. 

1. Frutas y verduras. 

2. Cereales, raíces, tubérculos y leguminosas 
secas (carbohidratos complejos). 

3. Desayuno completo y variado. 

4. Alimentación tradicional con productos del 
campo 

1. Grasas saturadas. 

2. Azúcar y sal. 

3. Proteína de origen animal. 

4. Productos  industrializados, botanas 

5. Comida rápida y refrescosrefrescos. 

6. Comida en vía pública. 
Plato completo 

Verde: Verduras y frutas. Por ejemplo: acelgas, 
verdolagas, quelites, espinacas, brócoli, 
chayote, jitomate, hongos, zanahoria, 
pepino, lechuga; frutas como guayaba, 
melón, mandarina, plátano, manzana, 
papaya, uvas; entre otros. 

Amarillo: Cereales y tubérculos. Como: maíz, 
trigo, avena, , amaranto, arroz, tortillas, 
pan integral, pastas; tubérculos como 
papa, camote. 

Rojo: Leguminosas y alimentos de origen ani-
mal: frijol, haba, lenteja, garbanzo, 
chícharo seco; alimentos de origen animal 
como leche, queso, huevo, pescado, maris-
cos, pollo, carnes. 

Alternativas para una 
alimentación saludable 

Se pueden tener una alimentación saludable si 
planeamos, organizamos e integramos a todos 
los miembros de la familia en: 

 Planear el menú semanal 

 Organizar las compras 

 Elaborar los platillos familiares con méto-
dos sencillos. 



15 

¿Cómo planear                            
un menú semanal?  Planear el menú semanal da una solución prácti-

ca para la alimentación diaria. 

 Ventajas de planear el menú semanal. 

 Ahorro de tiempo: no se está pensando cada 
día en ¿qué hago de 
comer? 

 Permite tener una ali-
mentación equilibrada. 

 Se adapta a las necesi-
dades y gustos de cada 
familia con platillos sen-
cillos de preparar. 

 Ahorro de dinero, por-
que se aprovechan ali-
mentos de temporada y 
se organizan las com-
pras una vez por semana para adquirir sólo 
lo necesario. 

Menú semanal 

 Haz una lista de todos los platillos familiares 
que cocinas normalmente. Considera los que 
se elaboran de manera sencilla y sean del 
gusto de todos. 

 Decide/elige lo que coci-
narás en la semana. Integra 
las frutas y verduras de 
temporada. 

 Organiza las compras en 
una lista. 

 Las comidas no tienen 
que ser complicadas ni abu-
rridas ni costosas para ser 
nutritivas. 

Selecciona un alimento de cada grupo para organizar tus platillos  
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Para armar una comida completa selecciona un alimento de cada columna  
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En la cena consume alimentos fáciles de digerir.  
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 Desayuno Comida Cena 

1 

 
Papaya 
Huevo a la mexicana 

 

Sopa de pasta 
Pollo con rajas de poblano 
Ensalada de lechuga con espinaca 

Molletes 

 

2 

 
Atole de avena 
Quesadillas de flor de calabaza 

Sopa de lenteja 
Tortitas de papa 
Ensalada de quelites 

Gordita de nopales 

 

3 

 
Manzana con yogurt 
Dobladitas de frijoles 

Arroz blanco 
Verdolagas con chicharrón en salsa 

Sopecitos 

 

4 

 
Licuado de fruta 
Huevo en salsa verde 

Mole de olla con verduras 

 
Yogurt con fruta 

 

5 

 
Coctel de frutas con granola 
Tostadas de frijoles 

 

Chiles rellenos de queso 
Nopales 
Frijoles 

Café con leche 
Pan 
 

6 

 
Chilaquiles 
Café/leche 

Sopa de verduras 
Acelgas con carne 

Emparedado de 
queso y aguacate 

7 

 
Jugo de naranja 
Enfrijoladas 

Crema de calabaza 
Flautas de queso con ensalada 

Tamal 
 

Ejemplo de menú semanal  

El menú semanal: estrategia 
flexible, que ayuda a planear                     
la alimentación de la familia  

Consigue que tu familia participe lo más posible 
en la planeación del menú y después en la pre-
paración. 

Piensa en tus horarios…por ejemplo, ¿Hay 
algún momento/día en 
que puedas preparar 
dos o tres cosas a la 
vez para luego guar-
darlas y simplemente 
calentarlas durante la 
semana? 

Puede dejarse un día 
libre para el fin de se-
mana en que se pueda 
disponer de mas tiempo 
para hacer otras pre-
paraciones. 

Puedes reunir el menú 
de tres semanas y des-
pués repetir las prepa-
raciones (menú cíclico). 

Disminuir tiempos                                
en la preparación de alimentos 

 Conocer distintas formas de cocción de ali-
mentos. 

 Cocinar en volumen, dividir en recipientes e 
irlos utilizando en la semana: por ejemplo, 
los frijoles. 

 Adelantar 
algunas prepa-
raciones: pre 
cocción, cortar, 
picar, hacer 
salsas base. 

 Congelar 
algunas prepa-
raciones o con-
sumir verduras 
congeladas. 

 Participación 
de los miem-
bros del hogar. 
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Formas de cocción de alimentos 

Alternativas para cocción 

1. Caja ahorradora: ahorro de energía. 

2. Olla de presión: menos tiempo de cocción. 

3. Olla de cocción lenta “crock-pot” o “slow 

cooker”: permite programar tiempos. 
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Al momentos de cocinar 

 Haz tareas comunes de cocina al mismo tiem-
po. 

 Por ejemplo, si varios de tus platos requieren 
carne picada, cocínala en una sola vez. 

 Corta o pica varias verduras. 

 Escalda las verduras antes de congelarlas 
para conservar su color, sabor y textura. 

Para conservar                                      
las comidas preparadas recurre 

al congelado de alimentos 

Para congelar: 

 Enfría los alimentos cocinados a temperatura 
ambiente en recipientes abiertos antes de 
colocarlos en los recipientes para congelar. 

 Coloca la comida en recipientes pequeños, 
ponle fecha y nombre. 

 Si utilizas bolsas de congelación, quita el aire 
de la bolsa. 

Para descongelar alimentos 

1. En el refrigerador: colócalos en la parte baja 
durante toda la noche. 

2. En agua: El alimento se sumerge en agua fría 
y esta se cambia cada cierto tiempo (unos 30 
minutos) hasta que se descongele. Los alimen-
tos deben estar envueltos o envasados de 
forma hermética. 

3. En microondas. Al seleccionar la opción de 
descongelación del microondas, se introduce 
el alimento de manera que quede espacio 
entre este y el interior del electrodoméstico, 
para que el aire caliente circule sin proble-
mas. 

 Cortar los alimentos en trozos pequeños (si 
es posible) puede ayudar a que la descon-
gelación sea más uniforme. 

 Girar el alimento varias veces durante el 
proceso. 

  El alimento debe cocinarse de forma inme-
diata tras la congelación 

 Nunca descongeles los alimentos a tempe-
ratura ambiente o en agua caliente. El ries-
go de contaminación es mucho mayor (el 
crecimiento de bacterias se produce sobre 
todo entre 4ºC y 60ºC). 

Recomendaciones  

 Si ocasionalmente se compra comida pre-
parada: asegurar que sea “casera”. 

 Establece horarios y rutinas: 

 Divide las tareas y obligaciones: todos 
deben colaborar. 

 Cuida tu salud y evita acumular tensiones. 

 Si tienes traspatio, aprovecha todo lo que 
produces. 

Aprovecha las Alternativas que ofrece 

el Estado  
 Guarderías certificadas. 

 Escuela de tiempo completo. 

 Cocina escolar. 

 Albergue de día para el Adulto Mayor. 

 Comedores de las empresas. 

Crea nuevas propuestas  

Organiza grupos de padres de familia para: 

 cuidar a los hijos, 

 llevar y recoger a los niños de la escuela, 

 comprar despensa o 

 elaborar comida casera por turnos. 
 

Compra productos a las personas                            

que tienen traspatio. 
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Dra. Elvira Delgado comenzará a dar                 

consultas individuales,                            

los lunes cada 15 días,                                       

en la URAC Tequisquiapan. 

Sólo atenderá a seis personas por día. 

Para más información y hacer tu cita, 

contáctala al teléfono 01 (442) 

212.20.42 o al correo electrónico:                

curacionporplantas@hotmail.com 

Empieza el lunes 12 de Septiembre!!! 

 

 
 
 
 
 
 

Consejos para 
una buena                  

alimentación 

El Sauz 
Viernes 9                     
a las 14:00 

 

 
 
 
 
 
 

Alimentación en 
la diabetes 

La Laja 
Martes 13                     
a las 14:00 

mailto:curacionporplantas@hotmail.com
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En Agosto se realizaron 3 intercambios de expe-

riencias entre productores, los días 8, 23 y 26 en 

los cuales se tuvo una asistencia de 32 producto-

res. 

El día 8 se visitaron 4 parcelas de riego, 1 en El 

Ciervo, 2 en San Nicolás y 1 en el Mirador en don-

de pudimos observar parcelas de maíz con aplica-

ción de estiércol y riego por goteo con excelentes 

resultados. 

El día 22 se visitaron 3 parcelas de temporal en el 

tejocote y 1 de riego en los cerritos con buenos 

resultados en la producción de maíz, frijol y cala-

baza a través de la aplicación de estiércol, capta-

ción y aprovechamiento del agua de lluvia y bom-

ba de mecate, la parcela de riego en los cerritos 

con incorporación de rastrojo y avances en el sis-

tema de riego hacia riego por goteo en la cual se 

observo un maíz con excelentes características. 

El día 26 productores de riego y temporal asistie-

ron a ver experiencias en parcelas de riego en el 

centro demostrativo Villa Diego Guanajuato con 

sistemas de labranza cero y sistemas de riego por 

goteo 

Durante estos intercambios los productores tuvie-

ron la oportunidad de compartir y aprender expe-

riencias en cuanto a las técnicas de producción 

para mejorar sus rendimientos y utilidades dando 

un mejor uso a los recursos existentes 

Un manejo Zoosanitario adecuado en un rebaño de 
ovejas es fundamental para una buena producción. 

 Registros: 

 Identificación del avino mediante arete o marca 
del animal. 

 Calendarios de Desparasitación y Vacunación 
para cada etapa productiva. 

 Calendarios de monta y partos de cada una de las 
ovejas. 

 

Instalaciones adecuadas: 

 Limpias: eliminación de estiércol del corral. 

 Amplias: espacio suficiente para cada etapa de 
desarrollo de los ovinos. 

 Confortables: mantener al borrego en buenas 
condiciones; corral con buena ventilación, techa-
do, comederos y bebederos adecuados. 

 

Alimentación: Factor muy importante en la salud 
del ovino. 

Alimentos en buen estado y suficientes: 

 Sin rastro de hongos en las pacas, maíz, alimen-
tos concentrados y forrajes verdes. 

 Proporcionar agua limpia diariamente al animal. 

 

Con la elaboración de un buen registro, 
manteniendo a los ovinos en instalaciones 
adecuadas y con una 
buena alimentación, 
es garantía de una 
producción satisfacto-
ria y exitosa. 
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MIGUEL ANGEL GOMEZ RESENDIZ 

AV. REFORMA No. 16 LA VALLA 

SAN JUAN DEL RIO, QRO. 

TEL 427 135 12 89   CEL. 427 108 42 07 

 
RIFA DE DOS TABLETAS 

TEQUISQUIAPAN 

Papelería y Regalos ABIGAIL 

Santa María #29, San José la Laja 

Ana Laura Ortega 

Ciber ROKA 

Álvaro Obregón #85, Tequisquiapan 

Martín Jaro Terrazas 

Papelería y Regalos RESÉNDIZ 

Ignacio Rayón, La Fuente 

Leticia Reséndiz 

Papelería EL PEDREGAL 

Dalia, Hacienda Grande 

Carlos Martín Bocanegra 

COLÓN 

Papelería y Miscelánea SANDY 

Calle El Rosal, Purísima de Cubos 

Horacio Díaz 

CADEREYTA DE MONTES 

Papelería, Mercería y Regalos LUNA 

Plaza Bernardino González S/N, Boxasni 

Nallely Luna 

CIBER DREAMS 

20 de noviembre # 18, Cadereyta 

 Alethea Ledesma 

 

 

Vigencia                   
hasta el 30 de septiembre 
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C O S E C H A N D O  J U N T O S  L O  S E M B R A D O  S . C  

Calle Río San Juan 4, Tequisquiapan, Qro.  

(414) 273 35 22  www.udec.org.mx 

U N I O N  D E  E S F U E R Z O S  P A R A  E L  C A M P O  A . C .  

M i é r c o l e s  
D e  8 : 3 0  a  9 : 3 0   

Atención a productores con                 

proyectos de aprovechamiento          

de agua en sus parcelas                          

o traspatios grandes. 

A P O Y O S  
Bordos, zanjas de infiltración,                                

sistemas de riego por goteo,                                 

ollas de almacenamiento de agua, 

motobombas, cisternas, aplicación 

de estiércol  en la parcela. 
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V I S I T A S  A  T R A S P A T I O S   

DÍA VETERINARIO AGRONOMO 

5  Los Llanitos El Mirador 
Sta Rosa Xajay                   
(t pendientes) 

6  La Magdalena Barrio San Isidro 
La Llave 

Sta Cruz Escandón 
7  La Magdalena Arroyo Zituní 

Zituní 
8  Demiñó Santillán 

Los Vazquez El Cerrito 
12  San Javier  

Charco Frío  

El Salitre  

13  Yonthé  

El Rincón  

14  Villa Progreso  

B Santa María  

Boxasní  

19  Barrio Nuevo Círculo                            
Rancho Guadalupe Ajuchitlán 

La Esperanza 
San Ildefonso 

20 San José la Laja   
(t pendientes) 

Círculo                                 
Los Maqueda 

21 La Trinidad           
(t pendientes) 

Los Martínez               
Villa Guerrero                  
(t pendientes) 

22 Pueblo Nuevo      
(t pendientes) 

La Fuente 

26 Círculo Mintehé La Concepción       
(t pendientes) 

27 Círculo Urecho Circulo Sta Rosa 
28 Círculo Villanueva Círculo Zituní 
29 Círculo El Palmar I  

3 Círculo                          
Las Cruces                  
El Ranchito 

 

4 Círculo Sauz Círculo Lindero 
5 Círculo El Ciervo  

6 Círculo Tejocote 
I,II,III 

 

V I S I T A S  A  P A R C E L A   

DÍA  

3 y 5                  
octubre 

El Tejocote 

6                   
octubre 

La Trinidad 

 

 

 
 
 
 
 
 

INICIA                        
CAPACITACIÓN                               
EN CÍRCULOS 
DE TRASPATIO 

TEMA  

Manejo de Borregos:                      

instalaciones, alimentación, 

vacunas y desparasitación. 


