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Loncheras

Nifnas y ninos de 4 a 7 ahos

Los nifios de inicial se encuentran en una etapa de crecimiento acelerado, por ello requieren de vi-
taminas, minerales, proteinas etc, para nutrirse adecuadamente. La lonchera debe formar parte de
la ingesta de nutrientes de todo el dia.

Normalmente las ninas y nifios se quedan en el colegio hasta el medio dia 'y
almuerzan en casa, por esa razon la lonchera no debe ser muy abundante para

que lleguen a casa con un poquito de hambre y almuercen bien. En el caso que se queden hasta la
1:00 6 2:00pm deberan llevar el doble de la ingesta indicada a continuacién y almorzar en casa.

Lunes
Limonada* o agua, V2 sandwich con pollo, lechuga y tomate, 1 pera.
Martes
Agua o refresco de maracuya, 2 tazas de pop corn*, 1 mandarina.
Miércoles
Hierba Luisa fria, ¥4 de taza de pecanas u otros frutos secos, 1 racimo chico de uvas.
Jueves
Agua, 1 taza de pop corn**, 1 platano 6 2 platanos manzanito (los chiquitos)
Viernes

Manzanilla fria, Y2 sandwich de pate, 1 manzana.

*La limonada u otros refrescos deben ser bajos en azticar utilizar maximo 1 cucharadita por 250ml.

**Pop Corn hecho en la ollita con poco aceite, no de microondas
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Lo saludable es lo natural, arte-
sanal, hecho con ingredientes

de primera calidad.

Evitar el azlcar anadido a los alimentos, ya
gue hoy en dia se le considera toxica porque
eleva rapidamente la insulina, es prooxidati-
va e inflamatoriay se convierte en grasa en
el organismo. El azlcar no es adecuada ni
para ninos ni para adultos. Muchos produc-
tos envasados la contienen, inclusive los sa-
lados. El exceso de azlcar puede alterar el
comportamiento de muchos ninos sensibles.

Evitar productos con grasas trans. Este tipo
de grasa se encuentra principalmente en los
productos envasados fritos o elaborados con
grasa y en la margarina. También se le cono-
ce como grasa vegetal parcialmente hidroge-
nada. Este tipo de grasa industrial es alta-
mente nociva para la salud, generando pro-
blemas cardiovasculares y cancer, segln
ultimos estudios.

Evitar alimentos con alto contenido de aditi-
vos artificiales y colorantes derivados del
petréleo, ampliamente utilizados en produc-
tos para ninos. Muchos de ellos estan prohi-
bidos en otros paises debido a que han de-
mostrado ser nocivos para la salud, ademas
generan hiperactividad y/o déficit de aten-
cion en muchos ninos sensibles.
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