ANEXO No. 2 GUIA DE ALIMENTACION SALUDABLE

REFRIGERIO SALUDAELE

TIPO DE ALIMENTD PREPARACIONES SUGERIDAS Tamario

OPCION DE BEBIDA CON  [Kumis, Yogurth, sorbete de fruta, café con leche (con baja cantidad de azaicarisin

Vaso - rango 200 yio 300 cc
JLECHE azucancon endulzante)

OPCION de BEBIDA SIN Smoaothies, Agua refrescantes de veduras o frutas o Té natural aromatico de frutas,

. . ‘Vaso - rango 200 wo 300 cc
ILECHE juge natural, granizado natural

IFRUTA Porcion de fruta mixa, ensalada de frutas, pinchos de frutas, frutas deshidratas sin

o, Peso de |la porcidn en seco - rango 100 - 150 gramos
adicidn de azucar

Derivado cereal tipo: pan para sandwich o crepes o wrap o flautas; hojuelas de cereal
ALIMENTD ENERGETICO con poca adicion de azucar, nueces y =emillas, galletas sin crema, mufins o tartaletas  |Pe=o de la porcion en seco - rango 40 - 80 gramos
bajos en grasa.

ALINENTD PROTEICO Adicion de queso yo cames de pollo, atun, pave, res, cerdo, jaman kajo en grasa. Peso de |la porcién en seco - rango 40 -60 gramos

[Alimentos no recomendados |Gaseosas de ningln tipe, refrescos procesados, bebidas hidratantes para deportistas, bebidas energizantes comerciales, salchichas,
(Se sugiere no incluir ) preparaciones fitas, productos de hojadre, snaks procesados empaguetados, bebidas con azucar.

Mota: las opciones de bebidas deben ser sin aaucar o previamente procesadas con endulzante pemitido, presentadas con sabor adecuado, al degustar no debe tener sabor

excesivamente dulce). La adicion de g3l cuando sea ia en las prep iones, debe serel minimo necesario, a la prueba organoléptica no debe sentirse sabor
"salado”. Las salsas y idajes de las p

p i no deben ¢ ideranse en el g je yio tamaiio de las porciones. Se recomienda utilizar salsas y acompanantes con|
poca adicion de grasas, azicarysal.
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DESAYUNO SALUDABLE

TPO DE ALINENTD PREPARACIONES SUGERIDAS Tamano
OPCION DE BEBIDA
CALIENTE CON LECHE AL |café con leche, chocolate, leche, t& Vaso - rango 200 yio 300 cc
150%
OPCION DE BEBIDA SIN
ILECHE Smeothies, Té natural armatico de frutas, jugo natural Vaso - rango 200 o 300 cc
IFRU'D\ Porcion de fruta mista, ensalada de frutas, pinchos de futas, frutas deshidratas sin

adicién de amicar Peso de la porcion en seco - rango 100 - 150 gramos

|ALIVENTO ENERGETICO Derivado cereal tipo: pan, crepes o arepa; hojuelas de cereal con poca adicion de

X K Peso de la porcion en 2eco - rango(gin saleas, sin relleno) 80 - 100 gramos
azicar, galletas sin crema

cames de pollo, atun, pavo, res, cerdo, jamon bajo en grasa, adicion de queso yio

ALIMENTO PROTEICO husos Peso de la porcion en seco - rango 60 - 80 gramos

Alimentos no recomendados |Gaseozas de ningun tipo, reflescos procesados, bebidas hidratantes para deportistas, bebidas enemgizantes comerciales, salchichas, preparaciones fritas,
J(Ho se deben incluir) productos de hojadre, snaks procesados empaguetados, bebidas con aziicar.

Nota: las opciones de bebidas deben sersin azucar o previamente procesadas con endulzante pemmifido, presentadas con sabor adecuado, al degustar no debe tener sabor excesivamente dulce).
La adicion de &gl cuando sea necesana en las preparaciones, debe ser el minimo necesario, al gusto no debe sentiree sabor "zalado”. Las salsas y maridajes de las preparacionas no deben
consideranse en el gramaje de |as porciones. Se recomienda utilizar salsas y acompafiantes con poca adicion de grasas, azicary sal

Elaboré: Claudia G.
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ALMJERZOY CEMA SALUDABLE

TIPO DE ALIMENTOD PREPARACIONES SUGERIDAS Tamafio
ALIMENTO PROTEICO Preparacion con cames de pollo, atin, pavo, res, cerdo, pescados. Peszo de la porcion en seco - rango 40 60 gramos
VERDURA Porcidn de verdura Gnica yo mixta, como ensalada o en coccidn Peso de la porcidn en seco - rango 150 gramaos

Derivado cereal tipo: pan para sandwich o crepes o wrap o flautas; hojuelas de cereal
ALIMENTO ENERGETICO con poca adicion de azucar, nueces y semillas, galletas sin crema, mufins o tataletas  |Pezo de la porcion en seco - rango 80 - 150 gramos
bajos en grasa.

OPCION DE BEBIDA SIN Smeoothies, Agua refrescante de veduras o frutas o Té natural ammatico de frutas,

: ) Vaso - rango yio 300 cc
JLECHE jugo natural, granizado natural

Alimentos no recomendados |Gaseosas de ningun tipo, refrescos procesados, bebidas hidratantes para deportistas, bebidas enemizantes comerciales, salchichas,
I[No se deben incluir) preparaciones fritas, productos de hojadre, snacks procesados empaquetados, bebidas con azlicar.

INota: 1as opcicnes de bebidas deben ser sin azucar o previamente procesadas con endulzante pemifido, presentadas con sabor adecuado, al degustar no debe tener sabor
excesivamente dulce). La adicion de g3l cuando sea necesana en las preparaciones, debe serel minimo necesario, al gusto no debe sentirse sabor "salado”. Las salsas y
idajes de las preparaciones no deben consideranse en el gramaje de las porciones. Se recomienda utilizar salsas y acompaniantes con poca adicion de grasas, azlicary

ka.
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