El Guard‘iiflll;l s ALUD

Colaciones y almuerzos
saludables para la

vuelta al colegio

Estamos viviendo una transformacién nunca antes vista en materia alimentaria
en nuestro pais. En los colegios se estan eliminando todos los alimentos que no
aportan nutrientes esenciales para el desarrollo intelectual y fisico de nuestros
nifios, lo cual es muy positivo. Pero como sociedad no estamos muy preparados
para este cambio, y surge la duda...

Y ahora... que le doy a mi hijo? A

Estas son algunas sugerencias entretenidas para que tu
hijo no solo esté saludable, sino también contento: combiar po,.

Papas Fritas x Chips al horno' ==

betarragas o camote (altos en fibra 5 |

Minipizza /<
H a m b U rg u e sa de pan pita (caliente o fria). Sobre un pa?pito integral, I FM ’\M‘.

(almidones y grasas trans)

ponga champiiiones, pimientos, aceitunas, ?“Q;- <
(grasas trans con carnes altamente tomate, queso y orégano, u ofros ingredientes ﬁ

procesadas y exceso de sodio) saludables que le gusten a su hijo. Puede congelar y *';,;3‘\_&,,
enviar para calentar en microondas. N Y5

| = |\

Be 1QQS Batidos de frutas
. . V 4
e R e (o) protemas

Granizados de

Helados frutas y pulpa
e congelada

(sin azdcar adicionada)

Granola con
frutas y miel

Vea ideas en edicion 83, pag. 30

Recuerde no es é\ P yed .on o i : '
que i iguala Los alimentos sanos y ricos en nutrientes serdn

calorias calorias K . el combustible que provocara un verdadero
cambio en el pais. s




