Colaciones saludables
preescolar
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5 @QUG &8 la fbra?

La fibra es un conjunto de sustancias presentes en alimen-
tos vegetales, que no pueden ser digeridas por nuestro orga-
nismo, que tienen efectos benéficos sobre la salud y la pre-
vencion de enfermedades. Existen dos tipos de fibra: La
insoluble y la soluble.
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Beneficios:

Entre sus beneficios esta el de tratar y prevenir la constipa-
cion. Esutil en el tratamiento de la obesidad ya que da
sensacion de saciedad. Es beneficiosa, en el tratamiento de
la diverticulosis, previene el cancer de colon y las enferme-
dades cardiovasculares, ya que reduce los niveles de coles-
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1 huevo duro
mas 1 jugo light

Lacteo con probiodti-
cos (1 al dia, Chami-
to, etc) + 1 fruta

Jugo light + 1/2 pan hallu-
1la 0 marraqueta o 2 rebana-
das de pan molde o 1 pan
pita con jamén de pavo o
quesillo

Compota de fruta con
yogurt

Fruta con jalea o 1
fruta + 1 jalea

Leche light mas 1/2 1 pufiado de 1 puiiado de frutos secos + Fruta cocida sin aziicar 1 yogurt light + barra
taza de cereal bajo en  frutos secos + 1 yogurt light + 1/2 taza de cereal de cereal o0 1/2 taza de
azucar yogurt light bajo en azlicar quinoa

Lacteo con probiodti-
cos (1 al dia, Chami-
to, etc) + 1 fruta

1 huevo duro
mas 1 jugo light

Jugo light + 1/2 pan hallu-
1la 0 marraqueta o 2 rebana-
das de pan molde o 1 pan
pita con jamon de pavo o
quesillo

Compora de fruta con
yogurt

Fruta con jalea o 1
fruta + 1 jalea

Leche light méas 1/2
taza de cereal bajo en
azucar

1 puiiado de
frutos secos +
leche light

1 pufiado de frutos secos +
1 yogurt light

Fruta cocida sin azucar
+ 1/2 taza de cereal
bajo en azlicar

1 yogurt light + barra
de cereal o 1/2 taza de
quinoa

Lacteo con probioti-
cos (1 al dia, Chami-
to, etc) + 1 fruta

1 huevo duro
mas 1 jugo light

Jugo light + 1/2 pan hallu-
lla 0 marraqueta o 2 rebana-
das de pan molde o 1 pan
pita con jamén de pavo o
quesillo
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