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~.._ Eldiade hoy estamos enviando informacién muy importante sobre _ “
“w= . las loncheras y meriendas. Sugerencias, opciones, porciones y \_,
am—

“"™= forma de presentacion para que ésta sea balanceada, nutritiva y e =

sw== gpetitosa. -
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Loncheras escolares ¢alvdables |

vayan a clas‘omhora s sigue los siguientes consejos:

- A
laloncherano | Lalonchera ideal debe contener:
reemplaza al 1. Licteos (leche, quasc o yogurs). : hRecipiente practicos,
desayuno 2. Huevos, came;ypescadoe : igiérices, resistentes
oal alr:\uerzo | 3. Frutas frescas o natural o on jugos. e’ y herméticos.
| 4. Verduras (lechuga, tomate, zanahoria), . —
5. Ceredles (trigos tostados o inflades, pan,
galletas o sendwiches nutritivos).
Recuerda a tu hijc Empacaralimentos
lavarse siemprelas por separado con
manos antes y temperatura
después de comer adacuada.

} No incluir confites o
Variar los alimentos

snacks. Estos no
para que el nifio no lo:

rechace o se canse




