LONGHERAS ESGOLARES

Un refrigerio saludable ayuda a que los nifios reciban la energia y los
nutrientes que necesitan para un desempefio académico correcto y un
adecuado desarrollo fisico y mental.

==

iCuantas calorias debe aportar? 10-15% de la energia diaria requerida por el nifo;
""""""""""""""" esto representa entre 100 y 200 kcal aproximadamente.

{Qué debe incluir una lonchera escolar saludable?

Frutas y/o verduras Un alimento rico en Un cereal o alimento rico Un alimento rico
frescas y enteras proteina, ya sea en carbohidratos en grasas
animal o vegetal

Behidas adecuadas para Productos a evitar:

incluir en la lonchera: -Alimentos con azticar anadido

«Gaseosas y jugos (envasados y naturales)
«Galletas y pastelillos empaquetados
«Chocolatinas, dulces y caramelos

" ‘ «Papas y frituras i@ E
Aguanatural  Leche baja en grasa* Embutidos =

*0frecer maximo 2 porciones diarias

Infografia de libre distribucion sin modificaciones.
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