Colaciones saludables Preescolar
Mes de Marzo/f 2017

Lunes

Martes

Miércoles

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Jueves

Postre de leche

Viernes

1 yogurt light + 1/2
taza de grancla o 3
cucharas de avena

Palitos de apio vy za-
nahoria + 1 jugo light

1 huevo duro + 1 jugo
light

Barra de cereal+ 1
leche light

1 yogurt light + 3

cucharadas de avena o

granola

Tuth fruti

Manzana rallada con
yogurt light

1 hueveo duro + 1 jugo
light

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Postre de leche

1 yogurt light + 1/2
taza de grancla o 3
cucharas de avena

Palitos de apio y za-
nahoria + 1 jugo light

1 huevo duro + 1 jugo
light

Barra de cereal+ 1
leche light

1 yogurt light + 3

cucharadas de avena o

granola

Tutt fruti

Manzana rallada con
yogurt light

1 huevo duro + 1 jugo
light

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Postre de leche

1 yogurt light + 1/2
tazade grancla o 3
cucharas de avena

Contenidos preparados y editados por Daniela Mufioz Gomez, Licenciada en Mutricion y dietética.
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Colaciones saludables Adolecente jornada completa
Mes de Marzo/ 2017

Palitos de apio y za-
nahoria + 1 jugo light

Fruta con yogurt light

Palitos de apio y za-
nahoria + 1 jugo light

Fruta con yogurt light

1 huevo duro + 1 jugo
light

1 huevo duro + 1 jugo
light

1 huevo duro + 1 jugo
light

1 huevo duro + 1 jugo
light

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Barra de cereal+ 1

leche light

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Barra de cereal+ 1
leche light

1 pufiade de frutos
secos + 1 leche light

Postre de leche + 1
jugo light

1 yogurt light + 3
cucharadas de avena o
1/2 taza de cersal
integral

Postre de leche +1
jugo light

1 yogurt light + 3
cucharadas de avena o
1/2 taza de cersal
integral

Postre de leche + 1
jugo light

1 yogurt light + 3/4
taza de grancla o 3
cucharas de avena

Fruta natural o coci-
da +1 barra de cerzaal

1 yogurt light + 3/4
taza de granola o 3
cucharas de avena

Fruta natural o cocida
+1 barra de cerea

1yogurt light + 3/4
taza de grancla o 3
cucharas de avena

Contenidos preparados y editados por Daniela Mufioz Gomez, Mutricionista egresada e interna.
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Colaciones saludables Escolar
Mes de Marzo/ 2017

ey T s
Miércoles Viernes
1 pufiade de frutos Postre de leche 1 yogurt light + 1/2
secos + 1 leche light taza de granolao 3
cucharas de avena
Palitos de apio y za- lhuevoduro+1jugo  Barradecereal+ 1 1 yogurt light + 3 Tutti fruti

nahoria + 1 jugo light light leche light cucharadas de avena o
granola
Wanzana rallada con 1huevoduro+1jugo 1 pufiado de frutos Postre de leche 1 yogurt light + 1/2

yogurt light light secos + 1 leche light taza de granolao 3
cucharas de avena
Palitos da apioy za- lhuevoduro+1jugo Barrade cereal+ 1 1 yogurt light + 3 Tutti fruti

yogurt light light

secos + 1 leche light

nahoria + 1 jugo light light leche light cucharadas de avena o
granola
Manzana rallada con lhuevoduro+1jugo 1 pufiado de frutos Postre de leche 1 yogurt light + 1/2

taza de granolao 3
cucharas de avena

Contenidos preparados y editados por Daniela Mufioz Gomez, Licenciada en Mutricién y dietética.

Escuela basica Blas cafias.

Colaciones saludables Escolares jornada completa

Mes de Marzo f 2017

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Postre de leche + 1
jugo light

se pasiCh Bliscag.s

1 yogurt light + 3/4
tazadegranoclao 3
cucharas de avena

Palitos de apio y za- 1 huevo duro + 1 jugo
nahoria + 1 jugo light light

Barra de cereal+ 1
leche light

1 yogurt light +3

cucharadas de avena o

1/2 taza de cereal
integral

Fruta natural o coci-
da + 1 barra de ceraal

Fruta con yogurt light 1 huevo duro + 1 jugo

light

1 pufiado de frutos
secos + 1 leche light

Postre de leche + 1
jugo light

1 yogurt light + 3/4
tazadegranoclao 3
cucharas de avena

Palitos de apio y za- 1 huevoduro+ 1 jugo

Barra de cereal+ 1

1vyogurt light +3

Fruta natural o cocida

nahoria + 1 jugo light light leche light cucharadas de avena o +1 barra de cereal
1/2 taza de cereal
integral
Fruta con yogurt light 1huevoduro+1jugo 1 pufiado de frutos Postre de leche +1 1 yogurt light + 3/4
light secos + 1 lache light jugo light tazade granocla o 3

cucharas de avena

Contenidos preparados y editados por Daniela Mufioz Gomegz, licenciada en nutricion y dietatica

Escuela basica Blas cafias.



