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El lunch o las colaciones cumplen una funcion importante: dar energia
para las actividades escolares entre comidas, mejorar el rendimiento
académico y cubrir parte de sus necesidades nutrimentales diarias.




LOS OBJETIVOS DE LA NUTRICION EN EL
preescolary escolar son:

1) Asegurar su crecimiento y desarrollo

2) Promover habitos saludables y sostenibles

\

1. Aporta energia

2. Potencia el desempeno académico

3. Evita llegar a un punto de hambre excesiva
4. Mejora los habitos alimentarios

5. Contribuye al crecimiento

Recetario
1. TOSTADAS DE FRIJOL CON AGUACATE

Tostadas Salmas Sanissimo® + frijoles negros
refritos + aguacate en rebanadas/crema agria +
pico de gallo jitomate, cebolla (cilantro opcional)

Fruta de su eleccion
1 Danonino Probioticos

2. SANDWICH DE HUITLACOCHE

Y QUESO OAXACA

Pan Integral Bimbo® + huitlacoche guisado con cebo
y epazote + queso oaxaca

Fruta de su eleccion
Nueces o cacahuates
1 Danonino Lunch sabor durazno



3. MINI TOSTADAS DE POLLO CON MANGO

5. MOLLETES

Pan Linaza Bimbo® (en mitades) + frijoles refritos §
+ queso rallado gratinado
Decoradas con jitomate, cebolla

y aguacate

Fruta de su eleccion

1 Danonino bebible sabor manzana

6. TOSTADAS DE PLATANO CON CREMA
|  DE CACAHUATE

Galletas de Arroz Sanisimo® + crema

de cacahuate natural + rebanadas de platano

y chia

ke Bl Bastones de zanahoria o pepino

———— wlitus de jamon + 1 Danonino Lunch sabor mango

e




7. TOSTADAS FRESCAS

8. SANDWICH DULCE CON REQUESON
Y MANZANA




11. ENSALADILLA RUSA

Salmas Sanissimo® + ensaladilla rusa (atun, papa,
zanahoria, chicharos y yoghurt natural)
Garbanzos con limon y chile piquin.

Bastones de camote

12. ROLLITOS INTEGRALES CON
DANONINO Y FRUTOS ROJOS

1 Pan Integral Bimho® + 1 Danonino
+Fresas o moras picadas

13. PAN FRANCES CON FRUTA




15.SANDWICH DE HUEVO

2 potes de Danonino queso petit suisse 42g c/u
+% taza de granola sin azicar
+%> taza de fruta picada (fresa, platano o mango)

2 taza de avena
+1 cdita de miel o platano machacado

+2 potes de Danonino queso petit suisse 42g c/u
+Frutas para decorar




19.BARQUITOS DE PLATANO

CON DANONINO

1 platano

+2 potes de Danonino queso petit suisse 42g ¢/u

+] cdita de semillas de chia o nuez picada
+Frutas en trozos (zarzamoras o fresas picadas)

20.GALLETAS SUAVES DE AVENA
CON CENTRO DE DANONINO

'/2 taza de avena + 2 cdas de crema de cacahuate
+2 potes de Danonino queso petit suisse 42g ¢/u
+Frutas en trozos para decorar

21.BROCHETAS DE FRUTA CON
DIP DE DANONINO




1 Galleta de arroz inflado (sin azucar) /) ’

+Danonino lunch sabor durazno 70g
+Durazno en cubitos

1 manzana roja o verde + 1Danonino lunch

sabor fresa 70g + 1cdita de granola, nuez picada
0 amaranto

Hidratacion

La hidratacion es esencial para el funcionamiento optimo del
cuerpo, los ninos en etapa escolar deben consumir de 1.2- 2 L
de agua al dia (5-8 vasos) dependiendo de su edad y nivel de
actividad fisica.

Esta cantidad incluye agua pura, pero también la que viene
de frutas, sopas, verduras o leche.

Las porciones dependen de la edad de cada nino, sexo
y nivel de actividad fisica que realice, estas son
recomendaciones generales, para casos individuales
acude con un especialista en ninos.




Lacteos

BENEFICIOS DEL CONSUMO DE LACTEOS
EN LA INFANCIA

El consumo de lacteos presenta diversos beneficios
en los ninos, como:

GUIA DE EQUIVALENTES




GUIA DE EQUIVALENTES DE

Porciones

elAlimentos

CEREALES DE GRANOS ENTEROS

APORTAN CARBOHIDRATOS, FIBRA, VITAMINAS Y MINERALES

;\. et "":'-\-\.

VERDURAS Y FRUTAS

APORTAN VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
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GUIA DE EQUIVALENTES DE

Porciones derAl

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
Y LEGUMINOSAS

APORTAN PROTEINAS Y MINERALES COMO EL HIERRO.

)

MEMES

GRASAS

EL EQUILIBRIOES LA CLAVE.
CON PORCIONES ADECUADAS PUEDEN SER PARTEDE .

TU ALIMENTACION
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BNUTRITION



