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cQué es una alimentacion
saludable@

« La alimentacion saludable es aqguella que
proporciona todos los nutrientes necesarios para el
desarrollo de nuestro organismo.

sPor gué es importante tener ung

alimentacion saludable®?
Porque la buena alimentacion reduce los factores de riesgo en
enfermedades, como la obesidad, caries dentales, déficit en el
desarrollo cognitivo y escolar, diabetes y enfermedades
cardiacas.




Menu Semanal

Semillas/granola/cereales
+Yogur+ ¥z Fruta

Semana 1

Migrcoles
Batido de frutasy
frutossecos+jugo
de naranja.

zPancontomate o
mermelada +jugo
de naranja v otro +

1 Panintegralcon
queso blanco o
amarillo + 2 vaso

Viernes
Huevorevuelto + 1z
pan + 'z vaso de

lecheo jugﬂ de

Media
Manana

Almuerzo

ensalada verde

leche deleche naranja o manzanda.
descremada+jugo
de
manzana/ naranja.
Snake de apio-zanahonao | Vz:Fruta+5 Frutossecos s Snake de apio- Yz pocillo de jolea
1z huevo duro almendras/nueces | pocillo zanahoria
Guiso de zapallo italiano o | Carne/pescado Guisode lentejas | Carne o pescado | Sopade
guiso de verduras acompanadode 3: | +ensaladaroja acompanadode | verduras/pollo/carne
acompanadode papas | de amroz + ensalada | concebolla puré de papas + o guiso de porotoso
horneadaso cocidas + verde. picada. ensaladaroja. garbanzos + ensalada

verde oroja.

Yz Fruta o frutossecos:
almendras, mani, coco,

a
platano/naranja o

2 Pocillo de Jalea,
o helado naturala

Yz pocillo de frutos
5EC08

1 helado de yogqurt
natural o frutaso 1z

maravillas, entre ofros. base de yogurt manzand. frutaaeleccion
natural confrutas,

Crema de verduras + Huevorevuello/ con | Fajitasde polloy | Cremade lentejas | Fritos de atino tortilla

ensaladasverdesyrojas. | fomate v omelett+ | verduras. acompanadode | de verduras
ensalada verde ensaladasrojas. acompanadoscon

ensaladasverdesy
rojas.

*‘ .




Desayuno

Semana 2

Martes

Migrcoles

Jueves

Viernes

Media
Manana

Almuerzo

Colacion

'2Panintegralcon ¥:de granolaenun Huevorevuelto + | Batidodefrutaso | Mixde frutasfrescas
quesofrescoylecha+ | pocillo +yogurt+ jugo | Yapan+'Y:vaso |lecheconplatano | (tulifruli) + semillas
teoleche+jugode denaranja y leche. de leche semi +5 almendraso de maravilla, chia o
manzand. descremadao | nueces, linaza+  V:vaso
jugode de leche semi
naranjao descremada+jugo
manzand. ovaso de agua,
Frutossecos zpocillo | Y:pocillo de jalea Snake deapioy | Compotade frutas | Frutossecos!:
zanahoria pocillo
Guiso de garbanzos- | Pollo/pescado+cuscis | Sopade Fritos de atino Carne ala cacerola
porofosolentejos + converdurassalteadas+ | verduras/poloo | torillade verduras | converduras+ pure
ensaladasrojas. ensaladasverdes carne + +3 de arroz+ de papas+
ensaladasverde | ensaladaverde. | ensaladaroja.
yroja.
Helado naturalabase | Y:fruta, :pocillo de Y:pocillo de frutos | 1 helado de yogurt
de yogurconfrutas platano/naranja/manzana | jalea SECOS natural o frutaso
frutaaeleccion
Fajitasde atiny Huevorevuelto/con Tortillade Granola +yogurt+ | Salpiconde
verduras, fomate v omelett+ verduras + frutaa eleccion. | ensalodas mixtas
ensalodaverde ensaladas +proteina. {
verdes,




Desayuno

Semana 3

Martes

Mi&rcoles

Jueves

Viernes

Media
Manana

Almuerzo

Colocion

Y:Panintegralcon Huevorevuelo + :pan+ | Mix de frutas Granola +yogurt+ | Batido de frulaso
tomate +lecheo” Yz vaso de leche semi | frescas(tutifruti) + | Yz2fruta a eleccion. | leche conplatano+
jugo natural descremada+ jugo semillasde Lecheo Salmendraso
naranja © manzana maravilla,chiao | SiMilar nueces,

linaza+ ol:

vaso de leche

semi

descremada+

jugo o vaso de

agua.
Yz pocillo de jalea Frutossecos 'z pocillo Snake deapioy | Compotadefrutas | Frutossecos':

zanahoria pocillo
Pescado +arroz o puré | Guiso de porotos + Sopade Fritosde atino Guiso de lentejas +
de papas+ensalada | ensaladasrojas verduras/pollo o | tortilla de verduras | ensaladasfrescas.
verde, carne + +3: de amroz+

ensaladasverde | ensalada verde.

yroja.
Helado naturalabase | Y:fruta, Yz pocillo de Y2 pocillo de frutos | 1 helado de yogurt
de yogurconfrutas platano/naranja/manzana | jalea SeCO8 natural o frutaso 1z

frutaaeleccion

Huevorevuelo/con Torlilla de verduras + Cuscis+ pollo Crema de verduras | Granola + yogurt+ 1z

tomate v omeleft +

ensalada verde

ensaladasverdes,

picado+ palta +
lechuga +
tomate (salpicon)

+ensaladas verdes.

frufaaeleccion.




Desayuno

Semana 4

Martes Miércoles

Viernes

Media
Manana

Almuerzo

Granola-semilas o Mix de frutasfrescas Huevorevuello + | Batidode frutaso | Y:panconqueso +
cerealesintegrales + (tutifruti) + semillas de Yzpan+ Va leche conplatano | Yzvasodelecheo
leche semi maravilla, chiaolinaza+ | vasodeleche +5 almendraso jugode
descremada+  jugo Yz vaso de leche semi | semi nueces. naranja.
de naranja. descremada+jugo o descremada+
vaso de agua. jugo naranja o
manzana
'z pocillo de jalea Frutossecos Yz pocillo Snake deapioy | Compotadefrutas | Frutossecos:
zanahoria pocillo
Iapalloitalianorellenc | Sopade verduras/pollo o Tomaterelleno+ Fritosde atino
de carne molida/ soya | carne +ensaladasverde y | Guiso de lentejas | crema de verduras | torilla de verduras +
ocuscUsconverdura+ | roja. +ensaladas +ensaladasverdes. | 3:de aroz+
ensaladasrojas frescas. ensalada verde.

Helado natural a base
de yogurconfrutas

Yafruta,
pldtano/naranja/manzana

Yz pocillo de
jalea

Yz pocillo de frutos
SECOS

1 helado de yogurt
natural o frutaso 'z
frutaaeleccion

Huevorevuello/con
tomate v omelett +
ensalada verde

Cuscus + pollo
picado+palta+
lechuga +
tomate (salpicon)

Tortilla de verduras +
ensaladas verdes,

Crema de verduras
+ensaladas verdes.

Fajitasde atino
pollo converduras.




Recuerda ...

« Complementar los estilos de vida saludable
con una alimentaciéon equilibrada y
actividad fisica, realiza actividades las
cuales no tengas que utilizar pantallas,
respeta tus horas de sueno, cuidate, paro




