Recomendaciones
[ PARA UN ALMUERZO SALUDABLE ]

.................................................................................

El almuerzo de media mafana es
una opo*r’tl,midad para apm"to:r fg,QUE PUEDE INCLUIR UN BUEN ALMUERZO?E
energia a muestros mifios y nifias, :
favorecer unos hdbitos saludables y
ayudarles a mantener la atencién
durante la jornada escolar-

e ['ruta fresca de temporada e

e |.acteos naturales (yogur natural o queso.
siempre que puedan conservarse
f50

No es mecesario preparar adecuadamente) %

almuerzos  complicados. ~ Con
opciones sencillas, variadas y
equilibradas conse? uiremos uma
alimentacién mas saludable.

e Alimentos ricos en proteinas como huevo

cocido, tortilla, hummus o pollo cocinado

o Cereales integrales (pan, tortitas de avena

sin azucares anadidos. copos de avena, etc.)

for
;i/l
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ALMUERZOS SALUDABLES

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

® Tortitas de avenay * Palitos de pan. ® Leche. * Tortas de arroz y 2 ?‘Gﬂf'dm” de queso y
platano. * Arandanos., * Platano. crema de cacahuete. Jama
* Ardndanos y fresas. * Datiles (sin hueso). ® Bizcocho de manzana. * Uvas. ¢ Pepino.

* Maiz y tomates cherry.

g, WY ot

® Panintegral con e Zanahoria. * Sandia. * Yogur griego, * Sindwich.
guacamole, e Palito de pan. e Mandarina. ® Pasas. ® Huevo duro.,

* Quesito. * QuUeso Y pavo. * Pan de sésamo. * Cereales. * Jamon.

* Tomates cherry. * Platano.



Preparar el almuerzo con antelacién facilitala
organizacion familiar. :

o Galletas y cereales con alto contenido en . | e Variarlos alimentos ayuda a que los nifios
azlcar Fasn e i i conozcannuevos sabores y texturas.

e Lasraciones deben ser pequeias y adaptadas
ala edad del alumnado. :

» Es preferible ofrecer alimentos frescos y poco |
procesados.

eeessssssseseeeeeeeeeeneeeeen S et © Sie@Mpre que sea posible, utilicemos envases
. reutilizables para reducir residuos.
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NUESTRO OBIETIVO no es buscar el almuerzo “perfecto”,

sing fomentar pequeRos HABITOS SALUDABLES que puedan MANTENERSE EN EL TIEMPO
N 4
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