


Creada por NutraMET’s para familias en Ocotldn Jalisco

PLANIFICADOR SEMANAL DE LONCHERAS; en el recuadro anota las porciones por dia que
planeas para tu nin@, puedes guiarte con la infografia que estd en nuestro blog
https://nutramets.com/alimentaci%C3%B3n-saludable/f/lunch-saludable-la-
combinaci%C3%B3n-perfecta-para-energ%C3%ADa-y-bienestar

Proteina Verduras/Frutas Carbohidratos Bebida

Martes
Miércoles
Jueves

Viernes

IDEAS RAPIDAS POR CATEGORIA
PROTEINAS (elige 1 opcién diaria):

e 1 pieza de Huevo cocido decorado

e 35 gde Pollo desmenuzado

e /itza Atun preparado Cor;’\C‘/Z @hqﬁ%e mogoné/gél

e 2 Rdas Jamon de pavo enrollado |

e Quesadilla con 45g de queso panela - /
e 17Tza Yogurt natural (puede m\ézgorse con fruta iFi('jﬂturol) -
e % Tza Hummus casero II}?‘;’I"' | 2

i v

VERDURAS Y FRUTAS (elige 2 opcionés diarias):
e 2 tazas de Palitos de zanahoria, pepino o jicama
e 1taza de Brochetas de frutas de temporada
e 1taza Ensalada colorida (zanahoria rallada, jicama, pepino) con limén
e 3 cdas de Guacamole casera
o 6 pzs Tomates Cherry (de los pequefitos)
e 2 pzas Mandarinas o naranjas peladas
e 1pza Manzana en gajos con limén
CARBOHIDRATOS SALUDABLES (elige 1 opcion diaria):

o 1 pza Tortilla integral para quesadilla


https://nutramets.com/alimentaci%C3%B3n-saludable/f/lunch-saludable-la-combinaci%C3%B3n-perfecta-para-energ%C3%ADa-y-bienestar
https://nutramets.com/alimentaci%C3%B3n-saludable/f/lunch-saludable-la-combinaci%C3%B3n-perfecta-para-energ%C3%ADa-y-bienestar

e 1pza Pan integral para sédndwich mini

za Arroz integral o amarillo

as Galletas integrales caseras

ida en cubos

adas (puedes usar las salmas)

250 a 500 ml de Agua
e 250 ml de Agua de fru in azucar afiadida

250 ml Agua de limoén chia

JOS PARA I{\lVOLUCRA A TUS HIJOS:

Dia de planeacion: Dedica 15 minutos los domingos para planificar junto a tus hijos
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personalizado segun las



https://nutramets.com/

