iEl area de nutricion te ayuda a preparar un lunch rico y saludable!

El CENDI y JARDIN DE NINOS sembré habitos saludables...jahora en casa pueden seguir
floreciedo!

Incluye todos los ( grupos de alimentos
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Frutas y verduras

Cereales y grasas

Envia agua simple
diariamente Recomendaciones

Adorna el platillo
y hazlo colorido

ARade diferentes
texturas

Deja que tu peque te ayude a elegiry
preparar los alimentos, jeso motiva a
comer mejor!

Combina alimentos
crujientes, suaves y
jugosos para
mantener el interés y
el gusto por
alimentarse
sanamente!

Los colores
naturales de las
frutas y verduras
no solo llaman la
atencion, también
indican variedad
de nutrientes.

El agua ayuda a
que tu peque se
mantenga
concentrado,
activoy con
buena digestién.

Si envias agua de fruta, que sea solo 10
2 veces por semana, sin azdcar afadida
y con frutas frescas (como naranja).

Si mandas comida caliente, usa recipientes
térmicos.
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Programate pero no te compliques con el
lunch de tu peque.
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/ Revisa que los tuppers cierren bien para
evitar derrames.
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Recuerda que el lunch no reemplaza al desayuno. jDale su primer comida
del dia antes de ir a la escuela!
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Vacaciones saludables

Consejos para cuidar la alimentacion de tus peques

Frutas y verduras siempre a la vista
Procura tener un frutero colorido y variado sobre la mesa
o guardar snacks de verdura rallada en el refrigerador

Modera el consumo de ultraprocesados
Recuerda que los alimentos ultraprocesados pueden
causar efectos negativos en su salud.

Realiza comidas en familia
Compartir comidas en familia ayuda a reforzar los
buenos hdbitos que se crean desde casa.

Invollcralos en la preparacion de la comida
Participar en la creacion de sus alimentos, aumenta su
disposicion a probar nuevos sabores y texturas.
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