
Colaciones saludables  Preescolar 
M es  de  Oc t ub re /  2016  

Contenidos preparados y editados por Daniela Muñoz Gómez, Nutricionista egresada e interna. 

Escuela básica Blas cañas. 

Lunes   Martes  Miércoles Jueves  Viernes  

Tutti fruti  1 huevo duro + 1 jugo 

light 

 Lácteo con probióti-

cos ( 1 al día, Chami-

to, etc) + 1 fruta 

  Fruta cocida sin 

azúcar + 1/2 taza de 

cereal bajo en azúcar 

 1 yogurt light + barra 

de cereal o 1/2 taza de 

quínoa 

 Manzana rallada con 
yogurt light  

1 huevo duro + 1 jugo 

light 

1 puñado de frutos 

secos + 1 leche light 

 Tutti fruti  1 yogurt light + 1/2 

taza de granola o barra 

de cereal 

 Tutti fruti 1 huevo duro + 1 jugo 

light 

Lácteo con probióticos 

( 1 al día, Chamito, 

etc) + 1 fruta 

 Fruta cocida sin azú-

car + 1/2 taza de ce-

real bajo en azúcar 

1 yogurt light + barra 

de cereal o 1/2 taza de 

quínoa 

Manzana rallada con 
yogurt light  

  1 huevo duro + 1 

jugo light 

1 puñado de frutos 

secos + 1 leche light 

 Tutti fruti  1 yogurt light + 3 

cucharadas de avena  

 Tutti fruti       
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