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Sin contratos, sin filas, sin tramites

NCHERAS SALUDABL
Lo DELICIOSAS  °°

olanifica 12 semana con estas ideas de loncheras delicipsag Y Nutritiyag
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Sin contratos, sin filas, sin tramites

Alimentos energéticos:

Su funcion es proporcionar energia al
organismo como galletas, pan, frutos secos

=2y cereales.

Alimentos constructores:

Hacen referencia a las proteinas que se

é encargan del desarrollo y crecimiento de
organos y tejidos como queso, lacteos,
yogur, entre otros.

Alimentos reguladores:

Son alimentos que aportan vitaminas y
minerales al organismo, como lo son frutas y
verduras.

® Una lonchera no reemplaza el desayuno ni
el almuerzo,

& ® Aportan el 10 0 20% del requerimiento
. energetico diario.

® Debe ser una receta ligera, rapida
de preparar y facil de consumir.

Lunes: <«

Yogur griego  Hojuelas de maiz ~ Manzana

Martes: 7/

Triangultos de sanduche —— Jyyg0 de fruta natural ~ Uvas verdes

de jamon y queso

Miércoles: ©

Yogur  Barrade cereal  Fresas cortadas

-

Jueves: T O

Sanduche de atun ~ Pera Jugo natural

Viernes:

-

Mix de frutos secos  Banano  Yogur




