VUELTA AL COLE:
ALIMENTACION

¢QUE ALIMENTOS ? ¢QUE ALIMENTOS *
DEBEMOS AUMENTAR? DEBEMOS DISMINUIR?

WOO"SOPIUNSOAIRBIO V&

= Lacteos descremados fortificados con calcio * Manteca.
y vitamina D.

* Crema.

* Probidticos (yogures y leches cultivadas).

* Embutidos y chacinados.

= Carnes magras, a predominio de pescado
y cerdo sobre ave y vacuno. = Frutas en almibar.

= Frutas frescas, secas y deshidratadas. = Alimentos fritos.

= Verduras de colores variados. * Productos de copetin.

= Cereales integrales, legumbres. * Cereales azucarados. ‘ '

= Agua. * Chocolates.

= Golosinas.

= Gaseosas con azucar.
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DESAYUNO ALMUERZO
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El desayuno es importante
porque:
* Hace que el nifio reciba los nutrientes

necesarios para que estudie, juegue, crezca
y se desarrolle de manera éptima.

* Es un tiempo de comida a la mitad del dia,
y debe de ser completo, ya que brinda la
energia necesaria para lo que falta del dia.

* Empanadas o tartas de verdura, carne o
jamodn y queso.

* Pizzetas o pizza integral con queso
y tomate.

= Tortilla de papa y espinaca, de zapallitos o
de arvejas.

Un desayuno nutritivo
tiene que aportar:

* Ensaladas completas con pollo picado, atun,

huevo duro, jamén y queso o legumbres
hervidas.

* Torre de panqueques.
* Pastas rellenas.
* Verduras rellenas.

* Tirabuzén con jamén, queso y salsa blanca,
arroz con ensalada y attin, huevo duro y
mayonesa light.

= Sandwich de pollo o milanesa con tomate,
lechuga y palta.

* Bocadillos de acelga con ensalada de
tomate y huevo duro.

* Bastoncitos de merluza con ensalada de
zanahoria y huevo.

* Milanesa con ensalada de arroz y arvejas.
* Brochettes.
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CENTRO MEDICO DE CORDOBA

MERIENDAS ESCOLARES

(del hogar o de cantina):

v

Las meriendas son
importantes porque:

Algunas opciones:

v

Es conveniente que los padres preparen la
cena del nifio en funcién de lo que haya
comido ese dia, pudiendo elaborar el plato
mas adecuado desde el punto de vista
nutricional, ya que las cenas copiosas o muy
caléricas pueden impedir conciliar el suefio, o
que el mismo no sea totalmente reparador.

* Pastas con salsa blanca, queso, jamén o
pollo picado.

= Guisos livianos con cereales y legumbres.
* Ensaladas con verdura y arroz o legumbres.

= Tarta de choclo, verduras, jamén y queso o
pescado.

* Empanadas de verdura, jamén y queso,
arabes o criollas al horno, con ensalada.

* Omitir las frituras. Se recomienda el uso de
aceites crudos, o el aceite de oliva.
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