QUE HACER CON TANTOS DULCES
RECOGIDOS EN HALLOWEEN

Color

Alimentacion Institucional

La QOrganizacion Mundial de la Salud recomienda evitar la adicion de
azucar a los alimentos y describe que en |0s nifios ¥y en |os adultos [0
ideal seria que no sobrepase del 5% de l|a ingesta Caldrica total que
equivaldrian maximo 20 g 0 ¢ cucharaditas en el dia aproximadamente.

Es por esto que es importante controlar el consumo de dulces en
nuestros hijos para evitar dolores de estdmago, Ssobrepeso,
hiperactividad Yy Vvisitas al odontdlogo que les puede dejar un mal sabor
de boca.

Es aqui donde debemos ensefharles la importante de controlar Y
distribuir |os dulces durante el dia de Halloween.

Gi tu hijo es habil, durante esta hoche podra recoger una gran Cantidad
de dulces que deseard comer en Cuanto pueda, por eso es importante
que le ayudes a controlar ese impulso Y le ensehes a distribuir el
consumo de sus dulces durante las proximas semanas.

Para conseguir que tu hijo ho cohsuma toda la bolsa de dulces que |e
dejé la hoche de Halloween puedes tener en cuenta algunos de estos
consejos.

e No |e prohibas comer dulces, habla Con é| para que entienda que
es malo consumir esa Cantidad de azUcar. De esta fortma tu hijo
podrd comprender la SituaCion y se podran evitar peleas por [0S
dulces.

e [Iévalo a escoger los dulces de su preferenCia Yy donhar o
desechar 10s de menor gusto.

e Ensena a tu hijo a distribuir sus dulces, de esta forma €l podrd
5 disfrutar de uh par de Caramelos ocasionales, podra Cuidar de su
57 £ salud Y no perdera sus Valiosas golosinas.

e Explicale los riesgos de consumir mucho azucar; sin importar la
edad, tu pequefio podra entender [as consecuencCias de comer
tantos dulces y aprendera a moderar Su Consumo.

e Predica con el ejemplo, asi tu hijo podrd tener un modelo a

seguir Y no tendra confusiones entre tus palabras ¥ tus acciones. 50 Sk
o
« g6 paciente con tu hijo, tal Vez le Cueste entender por qué no | Zarecisd
H . . L
puede disponer de sus dulces, pero Con amor, paciencia ¥ ]
honestidad podra entrar en razon. Loy

w,
-'.*g

o Evita ofrecerle mas bebidas azucaradas durante el dia.
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Colomer CODIGO: PO 02

ALIMENTACION INSTITUCIONAL

LUNES MARTES JUEVES ] VIERNES

CROISSANT PIZZA
CHOCOLISTO JUGOo
/_w; Qisfr;a ST o S\ e e - )..,)\ mj!;‘;.m'a G\ J
So ~ e pr
D @ ( CORAZONES DE Rt PERRO CALIEIIE GALLETAS CAPRI
q CHOCOLATE
= UGo Jueo FRESAS CON CREMA
JuGo
J N\ J N\ VA .
P ~ -
SANDWICH DE QUESO
SALCHIPAPAS MANTECADA CINAMON ROLL
CHOCOLISTO
JUGO JUGOo
JUGO
I\ e O J N\ J N\ J ®
~ ~ - - r
PASTEL DE POLLO MUFFINS
GALLETAS CHIPS PALITO DE QUESO PONQUE RAMITO
FRUTA
YOGURT JUGo CHOCOLISTO
JUGO JUGOo
N J N\, F 5 J N\ J \_ )
~ ~ ~ ~ &
' . LOS REFRIGERIO
GALLETAS OREO CORAZONES DE PALITO DE QUESO
GELATINA CHOCOLATE LLEVAN FRUTA COMO
FRUTA CHOCOLISTO OPCION Y CUANDO ES
FRUTA JUGOo BEBIDA CALIENTE HAY
JuGo GALLETAS COMO OPCION JUGO
\. J J J J J

% Menu sujeto a cambios por disponibilidad de materias primas.

Maritza Gomez

Nutricionista -Dietista




CICLO DE MENTD ALMUERZO
COLEGI® PUREZA DE MARIA

' I l. NOVIEMBRE 201§ oo ovotzom

Colomer CODIGO: PDO 02

ALIMENTACION INSTITUCIONAL

_LUNES JUEVES J VIERNES

SOPA CUCHUCO DE
MAiz
*GOULASH FLORENTINO
PINCHOS DE POLLO FESTIVAL DE
ARROZ BLANCO
*PURE DE PAPA CREDS
VERDURA
JUGO
POSTRE
® B J
f
BURRITOS AJIACO ESPEC
SOPA DE PLATANO SOPA DE LETRAS s OBRESELzI o POLLO CRIOLLO
ENSALADA DE ATUN BURRITO DE CARNE JULIANAS DE RES
CARNE EN BISTEC BURRITO DE POLLO SALSA MARINADAS
ARROZ BLANCO ARROZ AL CILANTRO ALITAS AL HORNO ARROZ BLANCO
ARROZ BLANCO
PAPA PEREJIL FRIJOL REFRITO PLATANG AREPA
VERDURA NACHOS MAZORCA
JuGo GUACAMOLE Viﬁ%%RA ALCAPARRAS
POSTRE PICO E GALLO POSTRE *CREMA DE LEHE
JUGO - POSTRE ENS. DE AGUACATE
AN AN i B JUGO POSTRE J
aa = -
SOPA DE FIDEOS 13 SOPA DE DURENA 14 15 SANCOCHITO
NUGETS CHORIZO CERDO BBQ POLLO BROASTER
CARNE *CONTRAMUSLOS CARNE EN BISTEC
ARROZ BLANCO AJONJOLI PESTIVAL ARROZ BLANCO
PAPA CRIOLLA ARROZ BLANCO PAPA SALADA
CASCABELES DE *PURE DE PAPA DE FRIJOL ANTIOQUENO
PLATANO Y MAIZ PIRA VERDURA PASTAS VERDURA
ENSALADA JUGo JUGO
JUGO -POSTRE POSTRE POSTRE
} =
‘ g g S 7\ 7 \ J \ S
7~ ~ 20 ~ ~ -
SOPA DE ARROZ SOPA DE CONCHITAS SOPA DE VERDURAS CUCHUCO DE TRIGO SOPA DE AVENA
CONTRAMUSLOS PECHUGA CON CARNE MOLIDA POSTA DE RES A LA MUSLITOS TERIYAKI
TANDORI ESPECIAS POLLO AL HORNO PLANCHA ROLLO DE CARNE
CERDO AGRIDULCE CARNE ENCEBOLLADA ARROZ BLANCO PECHUGA EN FRICASSE ARROZ BLANCO
ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO FROL ARROZ BLANCO PLATANO
PAPA CRIOLLA TORREJAS DE AREPA PAPA SALADA VERDURA
VERDURA MAZORCA VERDURA VERDURA JUGOo
JUGO VERDURA JUGo JUGO POSTRE
POSTRE JUGO- POSTRE POSTRE POSTRE
g J \\ J \_ J \ J \ J
i 26 [ 27 I8 28 1 29 [
SOPA DE DURENA SOPA DE ARROZ SOPA MAZAMORRA SOPA SANCOCHITO
CARNE BISTEC SOBREBARRIGA EN CHIQUITA *FILETE DE PESCADO PESTIVAL
POLLO AL HORNO SALSA PECHUGA GRILLE *ALBONDIGAS EN SALSA DL
ARROZ BLANCO ALAS DORADAS CARNE EN SALSA ARROZ BLANCO ARROCES
PAPA SALADA ARROZ BLANCO ARROZ PAPA AL PEREJIL
LENTEJAS PLATANO PAPA CHALECA VERDURA
VERDURA VERDURA VERDURA UGo
JUGO JUGO JUGO POSTRE
POSTRE POSTRE POSTRE
o J N\ J N\ NG J N\ J
& Menu sujeto a cambios por disponibilidad de materias primas. Maritza Gémez
% Los menus van acompafiados de la barra de ensaladas Nutricionista -Dietista

% Los productos con * pueden generar alergias




