Programa

Buen pE ¢
3 colores para e AISEY T3

b a I ancear tU S com I da S Cereales: arroz, maiz, harina de maiz o de trigo, arepa, pasta, pan, avena,

cebada. / Tubérculos: yuca, casabe, papa, ocumo, name, apio. / Granos:

y acabar con [a ma/nutrici(jn caraota, lenteja, arveja, quinchoncho, frijol. / Platano.

“Estos alimentos te dan energia para tus actividades diarias”
GRUPO AZUL - Plasticos o reparadores
V- PN

Lacteos: leche, quesos, yogurt, requeson. / Huevos.
Carnes: res, cochino, pescado, pollo, pavo, conejo.

“Estos alimentos te ayudan a crecer”

GRUPO VERDE - Reguladores

& @ & ©

—— ,{“ Hortalizas: auyama, berenjena, calabacin, chayota, espinaca, remolacha, repollo,

BENGOA - Un desayuno saludable, debe incluir por lo menos vainita, zanahoria, rabano, tomate, cebolla, pimenton, aji dulce. / Frutas: cambur,
un alimento de cada grupo y agua patilla, guayaba, guanabana, chirimoya, durazno, pifia, lechosa, limén, mandarina,
’ mango, meldn, naranja, uva, parchita, parcha, jobo, ciruela, manzana, pera.

Recuerda que la merienda NO sustituye al desayuno. “Estos alimentos te ayudan a mantenerte sano”

En alianza con

Allmentacién y Nutricién
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Empanada Leche
Mandoca Queso Jugo de Guayaba de carne molida

¢ Por qué es tan importante el desayuno?

|

: * Un desayuno balanceado proporciona a los nifios y nifias la energia y nutrientes
| que su cerebro necesita para concentrarse, aprender y rendir en clase.
| * No olvides las normas de higiene a la hora de preparar el desayuno.
| ¢ Recuerda variar siempre los desayunos con los ejemplos de esta guia

| para que tus hijos no se cansen de comer todos los dias lo mismo.
| « Incluye por lo menos un alimento de cada color (busca en la parte de atras
| la guia de colores) en el desayuno de tus hijos, tal como muestran
| estos ejemplos:

|

Arepa asada Pescado Trozo de patilla

Bollito pelén S
guisado

Fruta en trozos de carne guisada

Yogurt
0 mortadela

13 ejemplos de desayunos

balanceados y econémicos que puedes preparar &) & @ +
para que tus hijos no se queden sin desayunar ; NS

Pastelito de pollo  Chicha de arroz Cambur

Perico Fruta en trozos
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Caraotas Queso Jugo de naranja Arepa Andina  Huevos fritos  Fruta en trozos Panqueca Leche Fruta en trozos Avena Leche Fruta en trozos
(harina de trigo) o jugo de zanahoria

Torticas de espinacas Queso rallado  Jugo de Naranja
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