
 

 

 

 Se trata de comer porciones pequeñas pero nutritivas. 

  Donde  se incluya  VERDURA,   PROTEINA ,  CEREAL . y 

se le agrega porciones de fruta de nuestra preferencia. 



 

 Se debe incluir lacteos  como queso, yogurt . De ves 

encuando  podemos comer un dulse de nuestro 

agrado.  

 Evitar los jugos azucarados , gaseosas, paquetes ,dulces 

en exceso , fritos y ponques o galletas  

RECUERDA TODO EN EXCESO ES MALO. 

 



UN EJEMPLO DE LA REALIDAD. 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 

A LA HORA DE REGRESAR  AL COLEGIO, 

PODEMOS AYUDAR A NUESTROS HIJOS CON 

ESTAS RICAS Y NUTRITIVAS LONCHERAS . 

 

 

 

 

 

 



 

 

REFERENCIAS 

http://www.assal.gov.ar/saludableyseguro/contenido

s/1-rueda.jpg 

http://ninosdeahora.tv/wp-

content/uploads/2016/05/1.png 

https://i.pinimg.com/originals/44/26/6d/44266

dd1addf84c69815b6bad37553d6.jpg 

 

https://i2.wp.com/www.imageneseducativas.co

m/wp-

content/uploads/2015/09/H%C3%A1bitos-que-

ense%C3%B1ar-a-los-ni%C3%B1os-y-

ni%C3%B1as-en-la-mesa2.jpg 

 

 

COLEGIO INSTITUTO TECNICO INTERNACINAL  

MARILSA GARZON URREA  

ENFERMERA. 
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