COLACION (LUNCH ESCOLAR) urarvo y suavceio e compns
o))

RINDE 1 SANDWICH

INGREDIENTES:

Frijoles de la olla y 1/3 del caldo

2 rebanadas de pan integral, multigrano o centeno
(evita el pan blanco, no contiene los mismos
nutrientes esenciales)

2 hojas de lechuga, o espinacas desinfectadas

3 rebanadas delgadas de queso panela, del tamafio
de dos dedos

1 rebanada de aguacate

2 rodajas de jitomate mediano e
Rodajas de cebolla, al gusto
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Una botella de agua simple

PREPARACION

1. Muele los frijoles con el caldo, puede ser a mano o en la licuadora.

2. Enunarebanada de pan, unta los frijoles molidos y coloca una hoja de lechuga o una capa de espinacas.

3. Pon 3 rebanadas de queso, una rebanada de aguacate, las rodajas de jitomate, la cebolla y otra hoja de lechuga
0 espinacas. Coloca otra rebanada de pan. Corta a la mitad y sirve.

4. Acompaiia de una fruta citrica y una botella de agua simple.
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(mayores de 10 afios) :

Yakult

JESTA COLACION O LUNCH COMBINA ALIMENTOS DE LOS TRES 6RUPOSI

Con este lunch, tu hijo/a seguro se sentird despierto y con més energia. Un lunch sano y nutritivo evitara
que tus hijos consuman comida chatarra dentro y fuera de la escuela.

PAN INTEGRAL, MULTIGRANO O CENTENO FRIJOLES NARANJA

Cereales de harina de Trigo, Centeno, Esta Leguminosa es un rica fuente de: Fruta citrica con alto contenido de vita-

Cebada y Avena. Aportan carbohidratos, ~ proteinas, hidratos de carbono, grasas  mina C, calcio; y fibra que aprovechas al

fibra dietética, proteina, vitamina B, y poliinsaturadas, grasas saludables, comerla en gajos, al hacerla jugo la pier-

minerales como el zinc, magnesio y vitaminas del complejo B, minerales de y su porcentaje de azicar aumenta al
hierro. como yodo, hierro, cobre, zin, fdsforo, utilizar mas naranjas.

potasio, magnesio y calcio.

VIGILA EL CONSUMO DE VERDURAS, FRUTAS Y BEBIDAS EN TU FAMILIA

* Incluye en la dieta de tus hijos y
familia, verduras y frutas que sean PR|MAVERA I VERANO
de la estacion, ya que son mas [
econémicas debido a sus pro-
cesos de produccion, ademés de
que contienen las vitaminas nece-
sarias para combatir las enferme-
dades de cada época del afio.

* Los habitos alimentarios se ad-
quieren principalmente en casa,
por lo que te invitamos a poner
el ejemplo frente a tus pequefios/
as, desinfectando y consumiendo
verduras y frutas; evita que ellos
escuchen que un alimento no te
gusta, ya que se resistirdn a pro-
barlo.

* iPrefiere el agua simplel. La inges-
ta de bebidas azucaradas puede
ocasionar en ti y t familia, serios
problemas de salud. Es recomend-
able que tu hijo/a lleve una botella
de agua simple en su lunchera |NV|ERNO
cuando va al colegio o realiza otra
actividad. Coloca botellas de agua

simple en zonas accesibles como *Textos con la colaboracion de Mdnica Rovzar, Maestria en Nutricidn y Mariana
la mesa donde estudia. Camarena Diaz, Lic. en Nutricion. llustracion Richard Zela.




