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Manzanas
Platanos

" Las frutas son ideales para
desayunos, loncheras o
postres naturales.
Aportan energia, fibray
vitaminas esenciales para
el crecimiento vy el
bienestar.
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TIP
Prepara ensaladas de

‘frutas o smoothies para-

-aprovecharlas antes de-

que se maduren
demasiado.
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O erduras

Calabazas

Brocolis

Aportan vitaminas,
minerales y antioxidantes
que fortalecen el sistema
inmunologico.
Puedes cocinarlas al
vapor, asadas o en sopas e
para variar su sabory : TIP :
textura. Involucra a los nifios en:
. lapreparacion, por -
. ejemplo, decorando -
- platos con verduras de

) . Golores.
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Arroz integral

Son fuente de energia
duradera, perfectos para
comidas familiares y
platillos rendidores.
Elige versiones integrales TIP
para aprovechar la fibray
mejorar la digestion.

Combina los cereales
con verdurasy
proteinas para obtener
platos completos,
como arroz con pollo o
pasta con verduras.



Huevos

Las proteinas ayudan al
crecimientoy
mantenimiento de
musculos y tejidos.
Combina opciones
animales y vegetales para
una alimentacién
equilibrada y econémica.

TIP |
Prepara guisos,

hamburguesas caseras
- 0 tortitas de legumbres
. para variar las comidas

. familiares.
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) Fuente de calcioy
- proteinas, esenciales para -
huesos fuertes. -

Prefiere versiones
naturales y con bajo ) )
contenido de azicaro  ° : TIP
c e grasa, . ... . : - Usavyogur natural

. como base para salsas, °
aderezos o postres
ligeros.
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( Snacks saludables

Barritas de avena
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Ideales para meriendas
escolares o entre comidas.
Aportan energia sin
exceso de azdcares ni
aditivos.
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TIP

puedes preparar tus
propias barritas en casa
con avena, miel y
frutas secas.
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Productos para meriendas
escolares:

Sandwiches integrales,
hummus, palitos de zanahoria
0 pepino.

Son opciones practicas para
mantener la alimentacion
saludable fuera de casa.

Tip
Organizaun diaala
semana para preparar
meriendas en
porciones y guardarlas
en recipientes listos
para llevar.




