
REFRIEGERIOS SALUDABLES
PARA ESCOLARES Y ADOLESCENTES

El refrigerio o colaciòn es una porciòn de alimento màs
pequeña que las comidas principales; para tomarlos 

entre comidas. 

Organiza el menù de la semana 
tomandoen cuenta el Escudo de 
la Salud. 

Combina los alimentos de manera
correcta para satisfacer el apetito
de tus hijos.

Identidica frutas y verduras de 
temporada.

Quesadillas de queso con aguacate:Tortilla de maìz(70 kcal, rebanada de queso 
panela(23 kcal) y aguacate (23 kcal).Total 116 kcal.

Molletes : medio bolillo(70 kcal, frijoles (60kcal)y queso panela(23 kcal).Total 153 kcal 
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