REFRIEGERIOS SALUDABLES

El refrigerio o colacion es una porcion de alimentdo mas !
peguena gue las comidas principales; para tomarlos ,i'
entre comiddas.

a
.
_
UN REFRIGERIO

SALUDABLE
INCLUYE .

EL ESCUDO DE LA SALUD

e Organiza el menu de la semana
tomandoen cuenta el Escudo de
L.Sa@lud.

e Combina los alimentos de manero
correcta para satistacer el apetito
de tus hijos.

® |denfidica frutas y verduras de e _
-em porO d O . g —— ACTIVIDAD Y EJERCICIO

INCLUIR en CADA TIEMPO de COMIDA DOS RACIONES de FRUTAS y VERDURAS y UNA de GRANOS INTEGRALES

e Quesadillas de gueso con aguacate:Tortilla de maiz(70 kcal, rebanada de queso
panela(23 kecal)'y aguacate (23 kcal].Torald 16 kcal,

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