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iACTIVA TU MODO
SALUDABLE!

Hemos escuchado que debemos alimentarnos
correctamente para estar saludables, pero en ocasiones

Nno nos queda tan claro que tenemos que comer. Podemos
llegar a pensar que solo debemos comer lechugas, o peor
aun, que comer sano se trata de comida insipida jPero no
:.‘ es asi!
| Lo primero que debes saber es que una alimentacion
!Jludable nos ayuda a cubrir las necesidades nutricionales
que requerimos para que nuestro cuerpo funcione
correctamente. Por ejemplo: El desayuno es muy
importante porque es nuestro primer alimento después de
muchas horas, nos ayuda a que tengamos energia durante
el dia y mejor rendimiento, previene enfermedades como el
sobrepeso y la obesidad; ademdads ayuda a la concentracién
y atencion para actividades escolares o laborales y
contribuye al crecimiento y desarrollo de ninas y ninos.



https://www.gob.mx/promosalud/acciones-y-programas/sobrepeso-y-obesidad-284507

ASI NACEN RECETAS

SALUDABLES

MARZ0 03

Bondiola finas
hierbas / Goulash
Arroz nieve / Arroz

MARZ0 O4

Coditos BBQ /
Carne molida

perejil Frijol de la
Tajadas de abuela

maduro Arroz blanco

) Ensalada tropical Papa salada

Jugo / Agua / Ensalada
Agua saborizada lechuga maiz

Postre O fruta , tierno

i } Jugo / Agua /

= * ___Agua saborizada
S ”*‘"fﬂ Postre O fruta

MARZ0 05

Chvuleta valluna /
Res salsa
americanad
Arroz nieve / Arroz
primavera
Yuca dorada
Ensalada hawaiana
Jugo / Agua / Agua
saborizada
Postre O fruta

+

MARZ0 06

Fricase de pollo
/Res asada
Arroz blanco/
Arroz ajonjoli
Pure de papa
Ensalada
Beetroot
Jugo / Agua /
Agua
saborizada
Postre O fruta



HEMOS LLEGARADO PARA
REVOLUCIONAR EL
CONCEPTO DE LA
ALIMENTACION
ESCOLAR COMO SI
FUERA EN CASA.




2‘ NARZO Beetroot
FESTIVAL
GASTRONOMICO
EXICANO
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Y NUESTRO
MENU :

Qué lo
hace tan
especial:

pProteinas, carbohidratos, grasas saludables y
vegetales para garantizar una alimentacion
balanceada.

v Ingredientes frescos y de calidad: Se usan
productos naturales, de temporada y, si es posible
de origen local.

v OPciones saludables: Se evitan los alimentos
ultraprocesados y con exceso de azucares o grasas.







MARZO 19
MARZ0 17 e Ropavieja/ Tender de

e Arroz mixto pollo

e Papa chips e Arroz blanco / Arroz verde
Ensalada tomate albahaca  *® Ensalada "USP? (Papa,
queso en cubos arveja, Zananoria,
Jugo / Agua / Agua aderezo) MARZO0 21
saborizada * Jugo/Agua/Agua .
Postre O fruta saborizada GASTRONOMICO

e Postre O fruta

MARZO 18
e Crema de Auyama MARZ0 20

e Goulash / cusdritos de

pollo al horno e Abondigas endiabladas /
e Arroz nieve / arroz con Pechuga gratinada
verduras e Arroz nieve / Arroz
Platano con bocadillo magenta
Enqsua?gcc)la lechuga, * Criollitas :
manzana , apio , uvas * Ensaladaarveja,
pasas zanahoria, lechuga,
Jugo / Agua / a espinaca.
orizada e Jugo /Agua/ Agua
+Postre O frut saborizada

e Postre O fruta



Mini Asadito
(pollo parrillado,
res a la plancha,
chorizo)

Arroz blanco /
Arroz conde
Papa salada
Guacamole

Jugo / Agua / Agu:

saborizada
Postre O fruta

case de pollo
ta corta/

guetti

de ajo

salada, Fresa,

ngo, pina,

a saborizada

stre O fruta

Pescado apanadc
/ chop suey de
cerdo

Arroz nieve /[
Arroz Eerejil
Cascabeles de
platano .
vegetales thai
Jugo / Agua /
Agua saborizada
Postre O fruta

' plancha

tejas guisadas

oz nieve /

0z pajarito
ustica

3alada lechuga

ate,
ahoria,
ahaca.
30 / Agua /

a saborizada
stre O fruta










iNO QUEREMOS ¥
ON HAMBRE!

QUEREMOS QUE TE ALIMENTES
BIEN Y DIVERTIOO.




