Comer bien
es crecer sano,
aprender mejor
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e Buiiuelo e Arepa de chocolo ® Huevos pericos e Empanadas ff e Pancakes con fruta F--___-

e Milo con quesito conpandemaiz .. | e Jugo tropical e Miel de maple | 7
* Sandia * Chocolate * Jugo de mango | o Mango oNutella gy
e Manzana verde y mandarina . e Jugo de frutos i \

amarillos &€

e Sopa de yuca ‘“'ic.;f / o Sopa de pasta ! f’ %7/ | o Sopadepatacin | 5 Y
 Solomo encebollado, o Arroz ) || e Arroz blanco
o Plétano calado ', - , ° PechugaalaplanchaX @ || o Albéndigas en salsa _
o Arrozblanco /- - . ASENPSG o Papachorreada | @ #2 || e Torta de zanahoria
o Ensaladade | g o Ensalada de lechuga\_.-‘ W 8¢/ || e Ensalada agridulcek_\ "
repollo i B e | o Jugo de lulo i
|| o Frunas

e Frijoles con tocino \
e Chorizo
e Arrozblanco  / 2
e Tajadas &8

e Ensalada de pico [
de gallo

e Limonada
e Postre: Copelia
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| alimentacion e @ 9 ﬁ/ - los nutrientes necesarios
o también | a @ 9 . ﬁ | para un crecimiento sano, |
| alimenta tus | Energia Proteina Carbohidratos Grasa Fibra Calcio Hierro | un mejor rendimiento escolar |
suefios (kcal) (g) (g) (g9) | (9) . (mg) | (mg) | y una vida mis feliz. ‘l |

\ ____________ }

@ # 700 -850 20-30 90-120 20-30 8-12 250-350 3-5 |
v; Los valores pueden variar segtin porciones y preparacion de los alimentos. \ g CI GL mmal





