Colaciones saludables Preescolar

Mes de Octubre/ 2016

Lunes

Tutt fruti

Martes

1 huevo duro + 1 jugo
light

Miercoles

Lacteo con probidti-
cos ( 1 al dia, Chanu-
to, etc) + 1 fruta

Jueves

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

Viernes

1 yvogurt light + barra
de cereal 0 1/2 taza de
quinoa

Manzana rallada con

1 hmevo duro + 1 jugo

1 putiado de frutos

Tutts fruti

1 vogurt light + 1/2

yogurt light light secos + 1 leche light taza de granola o barra
de cereal

Tutti fruti 1 huevo duro + 1 jugo | Lacteo con probidticos | Fruta cocida sin azu- 1 vogurt light + barra

light (1 al dia, Chamito. car + 1/2 taza de cere- | de cereal o 1/2 taza de
etc) + 1 fruta al bajo en azucar quinoa

Manzana rallada con 1 huevo duro + 1 1 puriado de frutos Tutt1 futi 1 yvogurt hight + 3

yogurt light Jugo light secos + 1 leche light cucharadas de avena

Tutti fruti

CONTENIDDS PREPARADOS ¥ EDITADOS POR DANIELA MURCZ GOMEZ, NUTRICIONISTA EGRESADA E INTERMA.
ESCUELA BASICA BLAS CARAS.




B gasicP Blazcapag

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Tutti frufi 1 lhwevo duro + 1 jugo | Lacteo con probioti- Fruta cocida sin 1 vogurt light + barra
light cos (1 al dia, Chami- | azucar + 1/2 taza de de cereal 0 1/2 taza de
to, etc) + 1 fruta cereal bajo en azucar quinoa
Manzana rallada con | 1huevo duro+1 jugo | 1 pudiado de frutos Tutti fruti 1 yogurt light + 1/2
vogurt light light secos + 1 leche light taza de granola o barra
de cereal
Tutti fruti 1 huevo duro + 1 jugo | Lacteo con probioticos | Fruta cocida sin ami- | 1 yogurt light + barra
light ( 1 al dia, Chamito, car + 1/2 taza de cere- | de cereal o 1/2 taza de
etc) + 1 fruta al bajo en amicar quinoa
Manzana rallada con 1 huevo duro + 1 1 putiado de frutos Tutti fruti 1 vogurt light + 3
yogurt light jugo light secos = 1 leche light cucharadas de avena
Tutti fiuti

COMNTEMIDOS PREFPARADOS ¥ EDITADOS POR DANIELA MUNOZ GOMEZ, MUTRICIONISTA EGRESADA E INTERMA.
EsSCcUELA BASICA BLAS CARAS.




Colaciones saludables Eseolares jornada completa

Mes de Octubre/ 2016

Tutti fruti con yo-

Huevo duro + 1 jugo

Miercoles

Lacteo con probioti-

Fruta cocida sin azi-

Viernes
3 cucharadas de ave-

gurt light cos ( 1aldia, Chami- | car+ 3/4 taza de cere- | na+ 1 vogurt light
to, etc) + pufiado de al bajo en aziucar
frutos secos
Fruta entera o picada | Huevo duro + 1 jugo Compota de fiuta Tutti fruti con yogurt | Leche light + 1 por-
+ 1 leche o vogurt natural sin azicar + light c1on de galletas de
light 3/4 de taza de quinoa avena
o cereal bajo en azi-
car
Tutti fruti con yogurt Huevo duro + 1 jugo Lacteo con probioti- Fruta cocida sin azi- 3 cucharadas de ave-
light cos ( 1 al dia, Chammi- | car + 3/4 taza de cere- | na+ 1 yogurt light
to, etc) + puiiado de al bajo en azucar
frutos secos
Fruta entera o picada Huevo duro + 1 jugo | Compota de fruta Tutti fruti con yogurt | Leche light + 1 por-
+ 1 leche o yogurt natural sin azicar + light cion de galletas de
light 3/4 de taza de quinoa avena
o cereal bajo en azi-
car
Tutti fruti con yogurt
light

CONTENIDOS PREPARADOS ¥ EDITADOS POR DANIELA MUNOZ GOMEZ, NUTRICIOMNISTA EGRESADA E INTERMA.




Colaciones saludables Adolecente jornada completa
Mes de Octubre/ 2016

Tutti fruti con vo-

Huevo duro + 1 jugo

Miercoles

Lacteo con probidti-

Fruta cocida sin azi-

Viernes

3 cucharadas de ave-

gurt light cos (1 al dia, Chanu- | car + 3/4 taza de cere- | na+ 1 yogurt light
to, etc) + pufiado de al bajo en amicar
frutos secos
Fruta entera o picada Huevo duro + 1 jugo Compota de fruta Tutti fruti con yogurt | Leche light + 1 por-
+ 1 leche o yogurt natural sin azicar + light cion de galletas de
light 3/4 de taza de quinoa avena

o cereal bajo en azu-
car

Tutti fruti con yogurt
light

Huevo duro + 1 jugo

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

Fruta cocida sin azi-
car + 3/4 taza de cere-
al bajo en amicar

3 cucharadas de ave-
na+ 1 yogurt light

frutos secos
Fruta entera o picada Huevo duro + 1 jugo | Compota de fruta Tutti fruti con yogurt | Leche light + 1 por-
+ 1 leche o yogurt natural sin azicar + light cion de galletas de
light 3/4 de taza de quinoa avena

o cereal bajo en azu-
car

Tutti fruti con yogurt
light

COMTEMIDOS PREPARADOS Y EDITADOS POR DAMNIELA MURMIOZ GOMEZ, MUTRICIOMISTA EGRESADA E INTERMA.



