iPrepara un
almuerzo
empaquetado
saludable!

iEs hora de almorzar!

La campana suenay
es hora de almorzar.

¢, Empacaste alimentos
saludables bolsa de
almuerzo?

KIDS’ HEALTH
(SPANISH)

Comete un arco iris de colores

Trata de elegir alimentos de todos los colores. Piensa en un arco iris.

Es bueno tener muchos colores en la bandeja porque eso significa que
elegiste muchos tipos diferentes de alimentos.

Elije alimentos de cada grupo de alimentos

Trata de elegir alimentos de cada uno de los cinco grupos de
alimentos. Esto te ayudara a construir un almuerzo saludable.
Aqui tienes algunas ideas:

® Verduras: zanahorias o apio
B Frutas: manzanas, platanos o fresas

pan, tortilla o panecillo tipo bagel
B Lacteos: leche, yogur o queso

B Proteina: carne, mantequilla de cacahuate o nueces.

iVoltea la pagina para practicar la
construccién de tu propio almuerzo!




iCrea tu propio almuerzo!

Ponle un circulo a los alimentos saludables
que te gustaria empacar en tu almuerzo.
Trata de seleccionar alimentos de distintos
colores de cada grupo de alimentos.

ensalada de atan
en rollo de pan

lata de
soda
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zanahorias
pequenas

sandwich de pavo
en pan integral

sandwich de nueces
mortadela mixtas
ensalada
galleta con
trocitos de .
chocolate
uvas
manzana
bebida —
deportiva leche
descremada

sandwich de
mantequilla de
cacahuate y jalea

galletas dde en pan integral gallefas integrales 2
;:g;fisc;ri(e) con rodajas de pastelillo de
5 queso refrigerio
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