
C O M P L E M E N T A  T U
A L I M E N T A C I O N  D I A R I A  C O N . . .

Y recuerda... para mantenerte sano/a es clave:

D E S A Y U N O S  R E C O M E N D A D O S  

LACTEOS: Leche, yogures naturales,
kéfir, quesos, yogures vegetales.
CEREALES: Cereales desayuno sin
azúcar, pan, galletas, tortitas
caseras.
FRUTA: Fruta natural o batidos
caseros.
PROTEINA (animal o vegetal):  
queso, fiambres de calidad, cremas
de frutos secos, hummus, ... 

El desayuno puede realizarse en una o
dos tomas, pudiendo ser la segunda el
almuerzo de media mañana.

El desayuno es una forma ideal de
comenzar aportando energía a las
mañanas.

N U E S T R O  O B J E T I V O  P R I N C I P A L  E S  D A R  U N A  A L I M E N T A C I O N
C O R R E C T A  D U R A N T E  L A  E D A D  E S C O L A R  Q U E  P E R M I T A  A  L A S / O S

N I Ñ A S / O S  C R E C E R  C O N  S A L U D  Y  F O M E N T A R  H A B I T O S  S A L U D A B L E S
E N  E L  F U T U R O .

M E R I E N D A S  R E C O M E N D A D A S  

Yogur natural con trocitos de fruta  
y  copos de maíz. 
Sandwich de pan integral con
tomate, hummus y queso tierno. 
Bol de frutas con kéfir natural y
crema de cacahuete.
Batido de frutas con leche y copos
de avena. 
DULCES (chocolate, galletas,...) ,
máximo 1 vez a la semana.

 Es recomendable adaptar la cantidad
de alimentos de la merienda a la de la
actividad física que se vaya a realizar
durante la tarde.
Puedes elegir alguna de estas ideas: 

Comer 5 raciones de 
frutas y verduras al día

Dormir 
8 horas diarias 

Moverte caminando y practicar
deportes

Beber agua
durante todo el día

Material elaborado por Loreto Madinaveitia , Dietista-Nutricionista colARA00183 para CEIP "Juan XXIII".



Material elaborado por Loreto Madinaveitia , Dietista-Nutricionista colARA00183 para CEIP "Juan XXIII".

Merluza enharinada con ensalada de lechuga, zanahoria y maíz.  
Sandwich de pan integral con tomate, jamón york extra y queso tierno. 
Sopa de fideos y pechuga de pollo con sofrito de cebolla y tomate.
Tortilla de patata y calabacín con ensalada de tomate 

 PARA LAS CENAS, TE DEJAMOS ALGUNAS IDEAS:

C O M P L E M E N T A  T U  M E N U  D I A R I O
C O N . . .

N U E S T R O  O B J E T I V O  P R I N C I P A L  E S  D A R  U N A  A L I M E N T A C I O N
C O R R E C T A  D U R A N T E  L A  E D A D  E S C O L A R  Q U E  P E R M I T A  A  L A S / O S

N I Ñ A S / O S  C R E C E R  C O N  S A L U D  Y  F O M E N T A R  H A B I T O S  S A L U D A B L E S
E N  E L  F U T U R O .


