YOGUR

Ingredientes

~# Medio vaso median
descremado.
REFRESCO DE CEBADA
» Una cucharada d
» Una cucharadita
»  Un limén.
FRUTA
~# Un pldtano

Miexcoles

Ministerio

Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

PAN CON POLLO Y VERDURAS
CHICHA MORADA

Hierro
0,9 mg

o de yogur

e cebada.
de azticar rubia.

de seda mediano.

Hierro
0.9 mg

PAPA CON QUESO

»# Unapapad
» Unatajada
CHICHA MORADA

» Un cuarto de ma .
a cucharadita de azdcar rubia.

~# Unlimdn.
» Canela, clavo de olor.

» Un

FRUTA

Ingredientes
pAPA CON HUEVO DE cob

»# Undurazno mediano.

marilla mediana.
de queso fresco.

zorca de maiz morado.

REFRESCO DE CEBADA

MANDARINA

YOGUR
PLATANO DE SEDA

PAPA CON QUESO
CHICHA MORADA
DURAZNO

PAPA CON HUEVO DE CODORNIZ
REFRESCO DE CARAMBOLA

ORNIZ

~# Media papa amarilla mediana.

»# Cuatro huev

os de codorniz

sancochados.

REFRESCO DE CARAMBOLA
# Media carambola pequ

»# Una cucharadit

FRUTA

»# Unamand

Ingredientes

PAN CON POLLO AL Jueo
~» Unpan.

FRUTA

» Tres cuch
~ Unahojade lechuga.
~ Sal yodada.

»# Una cuchara

JuGO DE NARANJA
~ Dos naranjas para J

» Undurazno pequefio.

efia.

a de azdcar rubia.

arina mediana.

Proteina

arades de pollo desmenuzado.

dita de aceite vegetal.

ugo medianas.
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¢QUE ES EL REFRIGERIO ¢Cémo deben ser?
' El refrigerio escolar

ESCOLA IR
R SALUDABLE? Féciles de preparar permite a la nifi

ifla o nifo
asegurar el aporte de

energla y nutrientes que
 Nutritivos necesita, por las horas
. i ue

s ZOIegiﬁermanece en el

Es una ;
preparacion qu .
e se * Préacti
co . icos de
nsume entre comidas y no Ny llevar
remplaza al desayuno, al igeros
almuerzo o la cena. :

El refrigerio escol
al DESAYUNO. oF e G ez

El nifio que desayuna rendird
mejor en el colegio, pondra mayor
afepcnon en clase, estard mds
activoy participativo.

CHOCLO CON QUE
S

LIMONAD% ©
MANDARINA

Energia Y Protei
oteina =
188 kcal 7.1g f Y
'.\ i

\

Ingredientes

CHOCLO CON QUESO
»  Media tazade choclo desgranado.

» Una tajada de queso fresco.

LIMONADA
~# Un limon.

» Una cucharadita de aztcar rubia.

FRUTA

~# Una mandarina mediana.
. .3
X &
A o

Mates | PAN CON TORTILLAS DE VERDURAS

REFRESCO DE MANZANA Y
Energia YW Proteina
s

MANZANA
Ingredientes @

PAN CON TORTILLAS DE VERDURAS

»# Unpan.
Un huevo.
Una cabeza de cebolla pequefia.

Una cucharada de zanahoria rallada.
Una cucharada de aceite vegetal.
Sal yodada.

REFRESCO DE MANZANA

» Una manzana de agua pequefia.

~# Una cucharadita de azdcar rubia.
~# Canela, clavo de olor.

FRUTA
»# Una manzand mediana.

rd
Ve
rd
Ve
e

o 7.
MIi€5iGO|eS\ GALLETA Y HUEVOS DE CODORNIZ

REFRESCO DE PINA

GRANADILLA
Ingredientes ®

GALLETA Y HUEVOS DE CODORNIZ

~  Medio paquete de galletas bajas en
grasay sal (cuafro unidades).

~#  Cuatro huevos de codorniz.

REFRESCO DE PINA

~ Unftrozo de pifia pequefio .
»# Una cucharadita de aztcar rubia.

~# Canelg, clavo de olor.

FRUTA

» Una granadilla mediana.

Jley
1eS PAN CON ACEITUNA Y

HUEVO SANCOCHADO
Energia W Proteina
@

REFRESCO DE CARAMBOLA
Ingredientes ®

PAN CON ACEITUNA SIN PEPA y
HUEVO SANCOCHADO

»~ Unpan.
» Dos aceifunas sin pepa.

~ Un huevo.

» Sal yodada.

REFRESCO DE CARAMBOLA

~ Media carambola pequefia.

» Una cucharadita de aztcar rubia.

2
Viiennes, |\ PAN CON SANGRECITA AL JUGO

LIMONADA
Ener' iﬂ . 9
S ]

MANDARINA
Ingredientes @

PAN CON SANGRECITA AL JueO

»~# Unpan.
» Dos cucharadas colmadas de sangre de

pollo sancochada.
#  Una cucharadita de
# Una cabeza pequefi
~ Sal yodada.
LIMONADA

~# Unlimén.
# Una cucharadita de azdcar rubia.

FRUTA
» Una mandarina mediana.

aceite vegetal.
2 de cebolla china.

ALIMENTOS RECOM
ENDADOS PARA L
A ELA '
REFRIGERIOS ESCOLARES SALUDABBCEEQCION DE

' Frutas: frutas de Ia‘
estacion al natural o en
jugos; frutas secas como

pasas, higos secos, etfc. l

Verduras: crudas o‘ R
ecuerda

cocidas; por eje
; mpl
lechuga, ‘romcrre,‘I palPrc? Lavarte las
manos antes de

zanahoria, etc.
comery después de ir al bafio

'Cereales‘ maiz u
_ : , arr
trigo tostados o inflgéog
Hacer ejercicios todos los

sinazlcar, pan, etc.
dias
Nscni : i
emillas: nueces,‘ Cepillarte los dientes

almendras i 5
avellanas, etc. mani, después de comer.
Utilizar recipientes limpios

Productos é

acteos: h H
queso fresco bajo en ermeticos dci
Y°9“'"descremaéo,eéf‘" T y fdciles de

! L)

l:r}:‘%e:tlxgacuones: sdndwiches, papa

choclo 'y habas sancochadas,

humitas, entre otros con bajo
ntenido de grasasy sales. )




