Colaciones saludables Escolares jornada completa
Mes de Julio/ 2016

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

3 cucharadas de ave-

na+ 1 yogurt hght

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Chanu-
to, etc) + 1 fiuta

Fruta corcida + 1 bama
de cersal

Jugo light + 1/2 pan
hallulla o marraqueta
o 2 rebanadas de pan
molde o 1 pan pita con
jamon de pavo o que-
sillo

Compota de fiuta
natural sin aziucar +
3/4 de taza de quinoa o
cereal bajo en azicar

Jalea con fnta o jalea
+una fruta

Postre de leche semi-
descremado v bajo en
arucar+ 1 fruta

Lacteo con probioti-
cos (1 al dia, Charm-
to, etc)+3/4 detaza
de cereal

Leche ight + 1 por-
cion de galletas de
avena

Compota de manzana
natural sin aziecar +
bama de cereal

1 fruta entera o pica-
da + 1 yogurt light

Lacteo con probioti-
cos (1 al dia, Chamnu-
to, etc) + 1 fiuta

Fruta cocida + 1 bama
de cersal

Jugo light +1/2 pan
hallulla o marmraqueta
o 2 rebanadas de pan
molde o 1 pan pita con
jamon de pavo o que-
sillo

Postre de leche semnu-

descremado v bajo en
azucar + 1 fruta

Jalea con fruta o jalea
+una fruta

Macedoma ( sin azi-
car)+ 1 jugo light

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Chanm-
to, etc)+3/4 detaza
de cereal

Jalea con finta o jalea
+una fruta

Compota de fiuta
natural zin azicar +
3/4 de taza de quinoa o
cereal bajo en amicar

Postre de leche semu-
descremado v bajo en
amcar+ 1 fiuta

ESCUELA BASICA BLAS CANAS.




Viernes

1 vogurt light +3/4
taza de granocla o
bama de cereal

Lacteo con probioti-

1 pufiado de frutos

Jugo light + 1/2 pan

Fruta entera o picada

1 yvogurt light + bama

cos( 1 aldia, Chammu- | secos—+ leche light hallulla o marmraqueta 1 vogurt light de cereal 0 3/4 taza de
to, etc)+ 1 fruta o 2 rebanadas de pan guinoa

molde o 1 pan pita

con jamon de pavo o

guesillo
1 yogurtlight+ 3 Lacteo con probioti- 1 pufiado de fnitos Fruta cocida s azu- 1 vogurt light +3/4

cucharadas de avena

cos( 1 al dia, Chamu-
to, etc)+ 1 fruta

secos + 1 vogurt light

car+3/4 taza de ce-
real bajo en azicar

taza de granola o
bama de cereal

Lacteo con probioti-

1 pufiado de frutos

Jugo light + 1/2 pan

Fruta entera o picada

1 vogurt light + bama

cos( 1 aldia, Charu- | secos—+ leche light hallulla o marraqueta con leche light de cereal 0 3/4 taza de
to, etc) + 1 fruta o 2 rebanadas de pan guinoa

molde o 1 pan pita

con jamon de pavo o

quesillo
1 yogurtlight+ 1/2 Lacteo con probioti- 1 pufiado de fintos Fruta cocida sin azi- 1 vogurt light + 3

taza de granola

cos( 1 al dia, Chamu-
to, etch+ 1 fluta

secos + 1 yvogurt light

car +barmra de cereal

cucharadas de avena
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Colaciones saludables Preescolar
Mes de Juliof 2016

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

1 vogurt light + 1/2
taza de grancla o
bama de cereal

Lacteo con probioti-
cos{ 1 al dia, Charmu-
to, etc) + 1 fruta

1 pufiado de fiutos
secos + leche light

Jugo hight + 1/2 pan
hallulla o marraqueta
o 2 rebanadas de pan
molde o 1 pan pita con
jamon de pave o que-
sillo

Fruta entera o picada

1 vogurt light

1 vogurt light + bama
de cereal o 1/2 taza de
quinoa

1 yogurtlight + 3
cucharadas de avena

Lacteo con probioticos
(1 al dia, Chamuito,
etc)+ 1 fruta

1 putfiado de fntos
secos + 1 vogurt light

Fruta cocida =in azi-
car+ 1/2 taza de ce-
real bajo en azicar

1 vogurt light +1/2
taza de granocla o bamra
de cereal

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

1 pufiado de frutos
secos + leche light

Jugo hight + 1/2 pan
hallulla o marmraqueta
o 2 rebanadas de pan
molde o 1 pan pita con
jaman de pavo o que-
sillo

Fruta entera o picada
con leche light

1 vogurt light +bama
de cereal o 1/2 taza de
guinoa

1 yogurtlight+ 1/2
tazade granola

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Charmu-
to, etc)+ 1 fiuta

1 pufiado de fntos
secos + 1 vogurt light

Fruta cocida sm azu-
car + bama de cereal

1 yvogurt light + 3

cucharadas de avena
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Colaciones saludables Adolecente jornada completa
Mes de Juliof/ 2016

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

3 cucharadas de ave-

na+ 1 yogurt hight

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Charnu-
to, etc) + 1 fiuta

Fruta cocida + 1 barmra
de cereal

Jugo light +1/2 pan
hallulla o marmragqueta
o 2 rebanadas de pan
molde o 1 pan pita
con jamon de pavo o
quesillo

Compota de fruta
natural sin azucar +
3/4 de taza de quinoa
o cereal bajo en amicar

Jalea con fnita o jalea
+una fruta

Postre de leche semi-
descremado v bajo en
aricar + 1 fruta

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Chanu-
to, etc)+ 3/4 de taza
de cereal

Leche hight + 1 por-
c1on de galletas de
avena

Compota de manzana
natural =in azcar +
barma de cereal

1 fruta entera o pica-
da + 1 yvogurt light

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Charnu-
to, etc) + 1 fiuta

Fruta cocida + 1 barmra
de cereal

Jugo light +1/2 pan
hallulla o marmragqueta
o 2 rebanadas de pan
molde o 1 pan pita
con jamon de pavo o
guesillo

Postre de leche serm-

descremado v bajo en
azucar + 1 fruta

Jalea con fiuta o jalea
+una fruta

Macedona ( sin azi-
car)+ 1 jugo light

Lacteo con probioti-
cos( 1 al dia, Chanu-
to, etc) +3/4 de taza
de cereal

Jalea con fnita o jalea
+una fruta

Compota de fruta
natural zin azacar +
3/4 de taza de quinoa
o cereal bajo en amicar

Postre de leche senmu-
descremado v bajo en
azucar+ 1 fruta
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