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iACTIVA TU MODO
' SALUDABLE!

e emos escuchado que debemos alimentarnos
UL AR correctameénte para estar saludables, pero en ocasiones no
PO - oy v - nos queda tan claro que tenemos que comer. Podemos
. L YFEeEEs Y llegar a pensar que solo debemos comer lechugas, o peor
. aun, que comer sano se trata de comida insipida jPero no egl
| asi!

‘Lo primero 3ue debes saber es que una alimentacion

salu‘able nos ayuda a cubrir las necesidades nutricionales

s, 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; ademas ayuda a la concentracion
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
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OCTUBRE 01 OCTUBRE 02

HUEVOS CON ARROZ

CALDO DE RES / AREPITA
/PANECILLO

CHOCOLATE COCOA CALIENTE

PORCION DE PAPAVYA FRUTA PORCION

OCTUBRE 03

PERRO CALIENTE

JUGO DE MANDARINA

GRANADILLA



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




16 Octubre Dia
Internacional de
los alimentos

"En este Dia Mundial de los
Alimentos, celebremos

juntos el poder de una
alimentacion saludable y
nutritiva. jCada bocado

cuenta para un futuro mas ~ -

fuertey feliz! "




OCTUBRE 16

OCTUBRE W

TURQUEY DE JAMON CON
VEGETALES

CALDO DE RES / AREPITA

CHOCOLATE

SORBETE DE MORA DOMO DE FRUTA

MANZANA

OCTUBRE 17

HUEVOS CON MAZORCA /

WRAP DE POLLO /PANECILLO

JUJO DE LULO 7 by ./ > 1 COCOA CALIENTE

FRUTA PORCION

CIRUELAS




Y para los
veganos:

Qué lo
hace tan
especial:

Ideal para
quien :

La comida vegana incluye
principalmente frutas, verduras, ..

o

cereales, frutos secos y hongos, por::
ejemplo, que son nutritivos, deliciosos
y deben estar presentes en tu menu
vegano. Al mismo tiempo,
actualmente existen varias
alternativas de proteinas vegetales
para preparar alimentos para

veganos.
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Seqguir una dieta vegana es
apropiada para todo el mundo. que
desea explorar otras alternativas
para alimentarse.







PIZZA CRIOLLA

JUGO DE MORA

TORTA DE AMAPOLA

SORBETE DE FRESA

GRANADILLA

OCTUBRE 22

CALDO DE POLLO /
AREPITA

CHOCOLATE

DOMO DE FRUTA

ENSALADA DE FRUTA CON
QUESO Y HELADO

GALLETA

DOMO DE FRUTA

OCTUBRE 24

HUEVOS RANCHEROS /
/PANECILLO

COCOA CALIENTE

FRUTA PORCION
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Octubre 28

AREPA RELLENA CRIOLLA

JUGO DE LULO

MIX DE FRUTA

Octubre 29

PASTEL DE ESPINACA
QUESO

AVENA CUBANA

CIRUELAS

Octubre 30 Octubre 31

WRAP DE POLLO CON
MANZANA

FESTIVAL

JUGO DE MARACUYA

GASTRONOMICO

MANZANA ROVYAL




curie.edu.co

restaurante@gimnasiomarie




iNO QUEREMOS
QUE TE QUEDE
CON HAMBREL!

QUEREMOS QUE TE ALIMENTES
BIEN ¥ DIVERTIDO.




