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LOVE LA VIDA ‘ L&‘N{ &5 ‘A del plato)
Dausaans para Nifios de México 52,

Proteina
NUTRIR PARA CRECER

é 5, Platos swEeetees ‘f:l";m
v) g

(frijol, huevo, pollo,
pescado) (Va del plato)

’ Grasasaludable: | ] Agua primero
aguacate, semillas | | todos los dias

ALMUERZO CENA

: Comida real. Nidios mds fuertes.
Programa de Nutricin - Love La Vida Foundation Uﬂ futuro mds bnl{ante

DESAYUNO

4% Energia para aprender Fuerza para crecer Recuperar y sofiar
Tortillas Agua simple Acua Caldo de pollo Tortillas Agua
‘I;I':I:\trg:::t:;ueltos de maiz (Hidratacion PF? “tt) % Bnds [A‘;:::to bésico) i con verdtrras de maiz
y cebolla (Aimento bésico) prmc&pal]l (Proteina) J (Proteina) ( (Alimento basico)
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ESSIAca de lechuga,

= — (Proteina y fibra)
Fn]ole‘s negros Papayay platano  (Proteinay fibra) Aguacate  tomate, pepinoy zanhoria Naranja
(Proteina y fibra) (Vitaminas y fibra) (Grasa saludable) (Vitaminas y minerales) (Vitaminas y fibra)
Un desayuno completo ayuda a concentrarse, Un almuerzo balanceado da la nutricion Una cena nutritiva ayuda a descansar,
aprender y tener mas energia. que sus cuerpos y mentes necesitan. fortalecer el sistema inmune y seguir creciendo.

—a . : .. - |
o / . . Proteina en ‘ Fruta entera Verduras en Frijoles o lentejas | Agua disponible
= Cada d(a, Sth f a[ta_' 3 Iastr&scon'lidas| o todos los dias @ almuerzoy cena ! Ocasitodastosdias todo el dia
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Guia general, no sustituye a un nutridlogo.



