Rosa M. Armijo Sanchez.
Enfermera

RECUERDE:
Para beber: agua.

Evitar:

Sal

Azucar

Miel
Edulcorantes.

No son opciones sa-
ludables:

Zumos, batidos, re-
frescos.

Bolleria.

Galletas

Cereales de desayuno
Embutidos.

Para picar:
Fruta, bocadillo, fru-
tos secos.

!'"No obligue a co-
mer a su hijo!! El
nifio se regula a
través del apetito.

Se predica con el
ejemplo

El tiempo de patio no
es para comer, es
para jugar, moverse,

saltar y correr.

Desayuna con colores

Propuesta de menus sanos para llevar al colegio

Si hay algo que no le gusia al nifio se puede cambiar por cualquier otro alimento saludable

LUNES

Verde. Manzana, Kiwi, aguacate, uvas, bo-
cadillo con lechuga y filete de pollo plan-
cha...

MARTES

MIERCOLES

Blanco. Botellita de leche entera, yogurt
natural sin azlcar, bocadillo de pan inte-
gral con queso, queso con uvas...

JUEVES

Naranja/amarillo.
Zanahoria, naranja, mango, manzana, pifia,
pldtano, bocadillo de tortilla ...

VIERNES

Multicolor
Se puede elegir cualquiera de las opciones
propuestas en los demds dias

Para beber: agua, pero también gazpacho,

Centro de Salud Virgen de la Cabeza Andujar (Jaén)

Servicio Andaluz de Salud

CONSEJERIA DE SALUD

JUMTA DE RHDHLLCIA
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