;Colaciones saludables que pucdes traer de ¢u casal

PREESCOLAR (mdximo 150 calovias en colaciones diavias)

Las colaciones de nuestros nios no deben ser comida “chatarra”. ... Estas deben ser balanceadas y aportar los nutrientes adecuados para su

crecimiento y desarrollo. Preferir enviar junto a colacion solo AGUA

v, MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Lacteos o Huevo Sandwich Fruta Frutos secos Cereales + Lacteo

1 yogqurt, leche Y% pan marraqueta o 2 _ Como pasas, higos o Y, taza de cereales sin
individual 0 postre JRELEUECECENEUNIGIEEE 1 fruta mediana natural EEESIESNPERIENISSORINEE azdcar + 1 yogurt o leche
de leche con 102 agregados. entera (del tam~an0 de la con almendras, nueces, semidescremada.
semidescremado, o T ma_nodempunada ° pistachos o semillas sin
1 huevo duro. quesillo o huevo o palta + PUEEGEL ([ Pl sal.

tomate, lechuga o (1puiiado pequerio)

cualquier hoja verde.

jUna colacion saludable me ayuda a crecer y a concentrarme en clases! @
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CEscolar - Adolescente (miximo 250 calovias en colaciones diavias)

Es importante organizar semanalmente las colaciones de nuestros nifios, preocupandose de que sean nutritivas y balanceadas, aportando los
nutrientes necesarios para su crecimiento y desarrollo. Preferir enviar junto a colacion solo AGUA

JUEVES

1 Pufiado de frutos secos
+
1 leche individual
Semi - descremada.

Opcidn 1

1 barra de cereal +
1 yogurt.

Opcidn 2

1 pufiado de frutos secos +
1 yogurt.

Opcidén 3
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