LOVE LA VIDA FOUNDATION - NUTRIR PARA CRECER

Menu de siete dias

Una hoja. Se llena una vez por semana y se cuelga en la cocina. Quien cocine ese dia sigue el
mismo plan, aunque cambie la persona.

CASA HOGAR SEMANA DEL QUIEN LO LLENO NINOS QUE COMEN

La regla del plato: la mitad verduras y fruta - un cuarto alimento basico (tortilla, arepa, arroz, yuca, papa) - un cuarto proteina
(frijol, huevo, pollo, pescado, lacteo) - una grasa saludable - agua siempre.

DiA DESAYUNO COLACION ALMUERZO COLACION CENA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

ANTES DE COLGARLO, REVISELO

¢Hay una proteina clara en el desayuno, el almuerzo y la cena de cada dia?
¢Hay frijoles o lentejas casi todos los dias?

¢Hay fruta entera todos los dias, no en jugo?

¢Hay verdura en el almuerzo y en la cena?

¢Se repite el mismo plato mds de dos veces en la semana?

¢Estd el agua en la mesa en las tres comidas?

S| EL PRESUPUESTO NO ALCANZA

e Primero: huevo, frijol, lacteo y fruta. Todo lo demas después.
e Laverdura mas barata de la semana sirve igual que la del cartel.

¢ Los frijoles del mediodia alcanzan para la cena si se aparta una porcion.
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