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Saber alimentarnos es un aprendizaje muy
importante. Los hdbitos que tengamos en el
hogar serdn imitados, en muchas ocasiones,
por nuestros hijos e hijas. Por lo tanto, los
buenos hdbitos alimentarios que se adquieran
en la infancia son muy importantes porque
serdn la base para unos buenos habitos en la
edad adulta. )
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LUNES 27

PORCION DE QUESO
PANCAKES

JUGO DE NARANJA

PAPAYA

MARTES 28

CALDO DE RES CON PAPA

AREPA
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i
\ »
D g 7
3 N 7 4
3 ol
e I g
Al
) %
‘/: % be
ARSI L
L N 3
N

VIERNES 31 (1]

AREPAS RELLENAS
DE POLLO MECHADO

JUGO DE MELON
PAPAYA

:SABIAS QUE ‘

| LOS ALIMENTOS DEBEN SER RICOS EN
NUTRIENTES Y PROPORCIONAR ENERGIA.
JUEVE S 30 ADEMAS DE CEREALES Y PAPAS,
B

MIERCOLES 29 @

/ WAFLES

AVENA

FRUTOS ROJOS | =

ASEGURATE DE QUE TODOS LOS DIAS TU
BEBE COMA VERDURAS Y FRUTAS,
LEGUMBRES Y SEMILLAS, UN POCO DE
ACEITE O GRASA RICA EN ENERGIA Y,
AL [Fofe atel ESPECIALMENTE, ALIMENTOS DE ORIGEN

PAN MOLDE { \ ANIMAL (LACTEOS, HUEVOS, CARNE,
COLADA PESCADO Y AVES).
MANGO

)
ALIMENTACION SALUDABLE O
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- LUNES 03

OMELETTE DE POLLO
PANECILLOS

COCOA

NARANJA
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- MIERCOLES 05 Cp

HUEVOS EN TORTILLA CON QUESO

PANECILLOS

COMPOTA
NARANJA

- MARTES 04( 7

HUEVOS TOMATADOS
TORTA DE PAPA

JUGO DE MANZANA

ARANDANOS
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CALDO DE POLLO
AREPA DE CHOCLOY QUESO
JUGO DE DURAZNO
MANZANA
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POLLO MECHADO

TORTA DE PLATANO

JUGO DE MANDARINA

LOS ALIMENTOS DEBEN SER RICOS EN
NUTRIENTES Y PROPORCIONAR
ENERGIA. ADEMAS DE CEREALES Y
PAPAS, ASEGURATE DE QUE TODOS LOS
DIAS TU BEBE COMA VERDURAS Y
FRUTAS, LEGUMBRES Y SEMILLAS, UN
POCO DE ACEITE O GRASA RICA EN
ENERGIA Y, ESPECIALMENTE,
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
(LACTEOS, HUEVOS, CARNE, PESCADO
Y AVES).
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AREPA RELLENA DE POLLO

» SS
MIERCOLES 12 P JUGO DE FRUTOS ROJOS
PERA
HUEVO FERICO CALDO DE RES CON PAPA
FAN MOLDE ’ AREPA DE MAIZ B\
MAIZENA JUGO DE MORA EN LECHE \_

BANANO
DURAZNO DESHUESADO ) .
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- JUEVES 13

COMER SANO Y LLEVAR UNA ALIMENTACION
EQUILIBRADA NO SOLO BENEFICIA TU SALUD

FISICA, SINO QUE TAMBIEN TIENE UN
HUEVOS CON TOMATE IMPACTO POSITIVO EN TU BIENESTAR

AREPA DE YUCA Y QUESO EMOCIONAL Y MENTAL.
JUGO DE SANDIA

e

MARTES 11 (72~

PANKAKES MELON
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PORCION QUESO

, §
~ MIERCOLES 19 da

AREPITAS
AVENA
PERA
CALDO DE POLLO MINI SANDUCHE /\ b
AREPA NESTUM CEREALE
TETERO ARANDANOS \_ J
MANGO \_ .
<= - $SASAS QU=
\_ J S JUEVES 20 COMER SANO Y LLEVAR UNA

ALIMENTACION EQUILIBRADA NO SOLO

BENEFICIA TU SALUD FiSICA, SINO QUE

TAMBIEN TIENE UN IMPACTO POSITIVO
EN TU BIENESTAR EMOCIONAL Y

e

- MARTES 18 (72

GALLETA DE AVENA
PORCION QUESO

JUGO DE MANGO _ MENTAL. >
HUEVOS POCHADOS MELON
PAN DE CEREAL \_

MILO
CIRUELA SIN SEMILL

 ALIMENTACION SALUDABLE )
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e LUNES 24

HUEVOS RANCHEROS

PAN MOLDE
COLADA

MANZANA PICADA

o

e

MARTES 25( 7%

CALDO DE RES
PAN DE CEREAL
CHOCOLATE EN LECHE

MANDARINA

A

MIERCOLES 26@

OMELETTE JAMON Y QUESO -
TORTILLA DE ZANAHORIA /. .43/
,"'

JUGO DE MORA EN LECHE
BANANO

- JUEVES 27

AREPA DE YUCA Y QUESO
CON POLLO MECHADO

COMPOTA MANZANA

-

VIERNES 28

CALDO DE POLLO
AREPUELAS

TETERO A&

CASCOS DE NARANJ

¢ SABIAS QUEl =

COMER SANO Y LLEVAR UNA
ALIMENTACION EQUILIBRADA NO
SOLO BENEFICIA TU SALUD FISICA,

SINO QUE TAMBIEN TIENE UN

IMPACTO POSITIVO EN TU

BIENESTAR EMOCIONAL Y MENTAL.
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SABIAS QUE?

La alimentacion saludable se basa en el
equilibrio. Usted puede disfrutar de sus
comidas favoritas, aunque tengan un aito
contenido de calorias, grasas o azicares
adicionales. La clave es comerlas solamente @)
de vez en cuando y equilibrarlas con los
alimentos mas saludables y mas actividad
fisica.
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Beetroot
THANK YOU ¢ 7¢

Animate a ser parte de nuestra comunidad
del restaurante GBCMC

O
Correo: @)

restaurante(@gimnasiomariecurie.edu.co O




