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a una guia realizada para apoyarte cuando se te acaban las ideas de colaciones
saludables para el colegio, la casa y el dia a dia.

Esta guia fue realizada por el Programa Nuevo Yo y las recomendaciones de
nuestra nutricionista.

La alimentacién de tu hij@ debe considerar los principales tiempos de comida:
desayuno, almuerzo, once y cena. Cuando inician las clases debes considerar
incorporar una colacion en la alimentacion de tus hijos, en el caso de que pasen
mas de 4 horas sin comer y se genere la necesidad de incorporar una pequefia
merienda. La calidad nutricional de la colacién generalmente se convierte en una
complicacion y sabemos que la creatividad se agota. Como base, la
recomendacion es incorporar: frutas, verduras, lacteos, frutos secos y
cereales integrales.

Aqui te dejamos informacién previa que puede ayudar a escoger alimentos y no
morir en el intento:

Evitar alimentos ricos en azucar y sodio. Nutrientes asociados a
aumentar los indices de sobrepeso y obesidad.

Evitar el consumo de alimentos con sellos. Revisar los
etiquetados nutricionales y escoger alimentos que no superen las
130 calorias por porciény los 3 grs de grasa por porcién.

Se sugiere consumir 2 a 3 porciones de frutas al dia por su aporte
de vitaminas y fibra.

Incorporar frutos secos, son una excelente fuente de acidos
grasos saludables.

Preferir cereales integrales por su mayor aporte de fibra y otros
nutrientes como la vitamina B, hierro, acido félico, selenio, potasio
y magnesio.

La colacion dependera de la etapa escolar del menor, pero su aporte debe ser
alrededor del 10% del aporte caldrico total del dia.



IDEAS SEMANALES
SIMPLE Y RAPIDOI

*Incluir agua en todas las opciones de colacion

MARTES

MIERCOLES

Jalea sin azicar

+

Una rebanada de
molde integral
(jamon de pavo,

tomate y lechuga)

Omelette con
verduras

MARTES

Yogurt
descremado con
una porcién de
frutas (manzana
picada)

+

3 nueces

MIERCOLES
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Porcion de
frutos secos

Yogurt
descremado

+

Una barrita de
cereal de avena
sin azucar

Huevo duro

+

Bastones de
verduras
(zanahoria, apio, etc)

VIERNES

Bastones de
verduras
apio, zanahoria,
brécoli, etc.)

+
Un yogurt
natural
descremado

Jalea sin azucar

+

Una rebanada de
molde integral
(jamon de pavo,

tomate y lechuga)










INGREDIENTES

* %2 taza de berries
* Y2 taza de leche
* %2 yogurt natural bajo en grasas

PREPARACION

Mezclar todos los ingredientes en
la licuadora hasta que estén bien
molidos y servir de inmediato.
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nuevo Yo

PROGRAMA DE APOYO AL PACIENTE

Jalea sin azucar
+
Una rebanada de
molde integral
(jamon de pavo, tomate
y lechuga)

MARTES

“IDEAS SEMANALES. SIMPLE Y RAPIDOI

*Incluir agua en todas las opciones de colacién

MIERCOLES

=

0.5

Omelette con
verduras

Yogurt descremado
con una porcién de
frutas (manzana picada)
+
3 nueces

JUEVES

Leche descremada
con una porcién
de avena

VIERNES

Bastones de verduras
(apio, zanahoria, brécoli, etc.)
+
Yogurt natural
descremado

LUNES

&

Porcién de
frutos secos

MARTES

MIERCOLES

Yogurt descremado
+

Una barrita de cereal

de avena sin azucar

Huevo duro
+
Bastones de verduras
(zanahoria, apio, etc) % 7
\\
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JUEVES

s;E_O D
Leche descremada
+
Una porcién de
frutas (manzana

naranja, platano, etc)
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Jalea sin azticar
+
Una rebanada de
molde integral
(jamoén de pavo, tomate
y lechuga)
Q
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