MEJORA LA ALIMENTACION DE LOS NINOS
Y NINAS PARA QUE CREZCAN SANOS ¥ FELICES

UNA COMIDA COMPLETA DEBE INCLUIR
ALIMENTOS DE LOS TRES GRUPOS!

VERDURAS ¥ FRUTAS: Dos raciones al dia.
Comer verduras y frutas da energfa e

hidrata a tus hijos y toda la familia.

:

Una racion + tres tortillas al dia. r’ LEGUMINOSAS: Una racidn al dia. Combinalas con
Son la principal fuente de energia para realizar ~ cereales para obtener proteinas de mejor calidad.
diariamente las actividades de ts nifos/as y LACTEOS: Tres raciones al dia. Estas pueden ser entre, un
de toda la familia. vaso de leche, una porcién de yogurt o leche fermentada.
*Ver la “Guia para medir raciones con las manos” (al reverso de OTROS ALIMENTOS DEDEIGEN ANIMAL UHH racion al dia.
la Tarjeta 1 DESAYUNO) Es recomendable cocinarlos asados, cocidos o al vapor.

AGUA: EI agua simple es la mejor bebida para toda la familia, incliyela en cada comida
y a lo largo del dia, de la siguiente manera: 8 vasos adultos y 4 vasos niinos.
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