Recomendaciones para complefar las
comidas diarias de los niiios/as y los jovenes

EL DESAYUNO

El desayuno es una racién imprescind
cereales de desayuno y frutas @ z
como el queso. Es importante i
ajo y tomate combinada cq’
de grasa en el desayuno o e
sentados en la mesa, a ser posible en fcmi k.
al nino/a con tiempo suficiente.

te debe contener leche, pan o
Ellii* otros alimentos mds fu Srte

: al la tostada co ite,
% debe evitar el &xceso
0 entre@¥5-20 minutos,
r lo que hay que despertar

Meno ifé’ndimuanto escolar y sentir
gprend lmﬁe. ‘B

Los nifos/as que no desayunan bien son mds propens
hambre durante las clases lo cual lo distrae de su activid

LAS MERIENDAS

comida sin apetito. Yogurt frutasy algun bocadillo Isgemsbn buenos ohn‘ré tos

En la tarde las meriendas deben basarse en aHmentos\T‘g‘oros
principalmente energia a los nifos/as y jévenes. De aqui que sea
lacteos, helados, frutas, pan con mermeladas o algin fruto seco. ‘

r

Smiidas deben proveer
bles zumos, postres

LACENA \

1
La cena se debe realizar en horarios tempranos para que el nifo/a no! seq cue:

después de ingerir alimentos. La alimentacién de la cena no debe;ser >
recomenddndose sopas y puré, pescado o huevo ensalada y frutas freﬁCﬂs
leche. 4, - A

ntos Iécteos en Io co}md

Engeneral, en el colegio se ofrece pocosa
otras comidas que se ofertan en casa y en las
para garantizar el apo:tg‘q‘igrio_ de calcio. 4




