
Colaciones saludables  Escolares jornada completa  
M es  de  Ju l i o /  2017  

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

Escuela básica Blas cañas. 

Lunes   Martes  Miércoles Jueves  Viernes  

        3 cucharadas de ave-

na+ 1 yogurt light 

 Lácteo con probióti-

cos ( 1 al día, Chami-

to, etc) + 1 fruta 

Fruta cocida + 1 barra 

de cereal  

  Jugo light + 1/2 pan 

hallulla o marraqueta 

o 2 rebanadas de pan 

molde o 1 pan pita con 

jamón de pavo o que-

sillo 

 Compota de fruta 

natural sin azúcar + 

3/4 de taza de quínoa o 

cereal bajo en azúcar 

 Jalea con fruta o jalea 

+ una fruta 

 Postre de leche semi-

descremado y bajo en 

azúcar + 1 fruta 

Lácteo con probióti-

cos ( 1 al día, Chami-

to, etc) + 3/4 de taza 

de cereal 

Leche light + 1 por-

ción de galletas de 

avena 

 Compota de manzana 

natural sin azúcar + 

barra de cereal 

 1 fruta entera o pica-

da + 1 yogurt light 

Lácteo con probióti-

cos ( 1 al día, Chami-

to, etc) + 1 fruta 

Fruta cocida + 1 barra 

de cereal  

  Jugo light + 1/2 pan 

hallulla o marraqueta 

o 2 rebanadas de pan 

molde o 1 pan pita con 

jamón de pavo o que-

sillo 

 Postre de leche semi-

descremado y bajo en 

azúcar + 1 fruta 

Jalea con fruta o jalea 

+ una fruta 

 Macedonia ( sin azú-

car) + 1 jugo light 

  Lácteo con probióti-

cos ( 1 al día, Chami-

to, etc) + 3/4 de taza 

de cereal 

 Jalea con fruta o jalea 

+ una fruta 

 Compota de fruta 

natural sin azúcar + 

3/4 de taza de quínoa o 

cereal bajo en azúcar 

 Postre de leche semi-

descremado y bajo en 

azúcar + 1 fruta 
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