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LAS CLASES!

Ya comenzo un nuevo aflo escolar que estara
lleno de aprendizajes, desafios y oportunidades.
Esperamos que hayas disfrutado al maximo tus
vacaciones y recargado energias.

Ahora es tiempo de organizarse y
volver a la rutina con entusiasmo. No
te preocupes, porque aqui encontraras
Cconsejos y apoyo para que este regreso
a clases sea mas rico y saludable.

ijVamos con todo este nuevo aino!




RUTINA SALUDABLE

El regreso a clases puede traer muchas emociones como entusiasmo,
nervios o ansiedad, por ello te queremos presentar algunos consejos
practicos que te ayudaran a enfrentar el inicio de clases:

Ajusta tu horario de sueio Organiza tu tiempo con una
para despertar mas rutina diaria: horas de estudio,
temprano sin dificultad. descanso y recreacion.

Usa una agenda o una
libreta para anotar tareas
y fechas importantes.

Intenta dormir entre 8 y 10
horas diarias.

Despierta y acuéstate ala Evita el uso de pantallas al menos
misma hora todos los dias, 30 minutos antes de dormir para
incluso los fines de semana. un descanso reparador.

Sien algin momento te sientes abrumado, recuerda que no estas solo.
Hablar sobre lo que sientes es fundamental para afrontar cualquier
dificultad de mejor manera. Acude a las personas de confianza en tu
entorno, tu familia o tus profesores.
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CUIDA TU SALUD ¥
BIENESTAR: MAS ENERGIA
PARA TUS CLASES

Opta por frutas y Prefiere los productos
verduras de temporada de mercados campesinos

Las frutas y verduras de 9 fer‘l'as |0ca|es
estacion son mas frescas, .
econémicas y sabrosas. Los mercados campesinos
Ademas, aportan los y ferias ofrecen frutas
nutrientes que el cuerpo y verduras frescas a
necesita en cada época del mejor precio. Ademas,
afio. Por ejemplo, sandia, al comprar alli, apoyas a
melén, durazno y uvas. pequefios agricultores
locales y fomentas una
alimentacion mas natural
y sostenible.

Recuerda que tenemos disponible
el Programa de Alimentacion
Escolar y de Parvulos

Elige snacks naturales y
sin procesar

En el siguiente capitulo te

Durante el aiio escolar este programa compartiremos recetas para
te entrega desayunos, almuerzos y tener en cuenta a la hora de
colaciones disefiadas para cubrir tus preparar tus colaciones de
necesidades nutricionales. Este beneficio manera rica y en familia.

estd pensado para que puedas acceder a
comidas saludables y equilibradas durante
tu jornada escolar.



PREPARA
COLACIONES RICAS
VY SALUDABLES




GUIA DE COLACIONES SALUDABLES JUNAEB

Brochetas de frutas

Ingredientes:

= 1platano

= 1puiado de uvas

= 1manzana

=3 1Kiwi

= Palitos de brocheta

Preparacion:

Pidele ayuda a un adulto para lavar bien las frutas y
cortarlas en pedacitos. Luego, ponlas en los palitos
de brocheta, intercalando los colores para que
queden mas divertidas. Guardalas en un recipiente y
ponlas en el refrigerador. Al dia siguiente, estaran lis-
tas para llevar al colegio y disfrutar. jFacil y delicioso!
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Chips de manzana al
horno con canela

Ingredientes:

= 1manzana
= Canela en polvo

Preparacion:

Pidele ayuda a un adulto para lavar bien la manzana

y cortarla en rodajas delgaditas. Ponlas en una
bandeja para horno y espolvorea un poco de canela
por encima para darles mas sabor. Luego, hornéalas
a100°C por 1hora, dandoles la vuelta a la mitad del
tiempo. Cuando estén listas, déjalas enfriar y jdisfruta
unos chips de manzana crujientes y deliciosos!
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Barritas de avena
Yy manzana

Ingredientes:

= 1manzana grande rallada

= 1taza de avena

= 2 cucharadas de miel

= 1cucharadita de esencia de vainilla

= Y% cucharadita de canela en polvo (opcional)

Preparacion:

Primero, pide ayuda a un adulto para precalentar
el horno a180°C y forra una bandeja con papel
mantequilla. Luego, en un bol, mezcla la manzana
rallada, la avena, la miel, la vainilla y la canela.

Revuelve bien hasta obtener una mezcla pegajosa.
Luego, con la ayuda de un adulto, extiende la

masa en la bandeja, formando un rectangulo de
aproximadamente 1 cm de grosor. Hornea por 15-20
minutos, hasta que los bordes estén dorados. Retira
del horno, deja enfriar y corta en forma de barritas.
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Muffins de zanahoria

Ingredientes:

-3 1taza de zanahoria rallada

-3 1taza de harina integral

- Y2taza de avena

- Y2 taza de miel

-3 1cucharadita de esencia de vainilla
=3 1cucharadita de polvo de hornear
-3 %2 cucharadita de canela en polvo (opcional)
-3 ¥2taza de leche (puede ser vegetal)

=3 thuevo

=3 2 cucharadas de aceite de oliva o mantequilla derretida

Preparacion:

Primero, con la ayuda de un adulto, precalienta el horno a180°C y
engrasa un molde para muffins o usa capsulas de papel. Luego,
mezcla la harina, la avena, el polvo de hornear, la canelay la
zanahoria rallada.

En otro recipiente, bate el huevo junto con la miel, la esencia de
vainilla, la leche y el aceite de oliva. Poco a poco, anade la mezcla
liquida a la seca y revuelve hasta obtener una masa homogénea.
Ahora viene la parte divertida: con la ayuda de un adulto, vierte
la mezcla en los moldes para muffins, llenandolos hasta % de su
capacidad. Hornea por 20-25 minutos o hasta que al insertar un
palillo en el centro, este salga limpio. Deja enfriar y jlisto! Tendras
unos muffins de zanahoria esponjosos, saludables y deliciosos
para disfrutar en la escuela.
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Superbatido de frutos
rojos y yogur

Ingredientes:

=} 1/2 taza de frutos rojos (frutillas, arandanos,
frambuesas 0 moras)

= 1taza de yogur natural sin azucar

= 1/2 taza de agua o leche vegetal (opcional, para
hacerlo mas liquido)

=2 1cucharadita de miel o endulzante natural (opcional)

=* 2 cucharada de coco rallado

Preparacion:

Con ayuda de un adulto, pon todos los ingredientes
en una licuadora. Licia hasta obtener una textura
suave y homogeénea. Vierte en una botella o termo
y guardalo en el refrigerador para que lo lleves bien
frio a la escuela.
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Bolitas energéticas
de avena y miel

Ingredientes:

= 1taza de avena

= 3 cucharadas de miel

= 2 cucharadas de mantequilla de mani
= Y2 taza de coco rallado (opcional)

Preparacion:

En un recipiente, mezcla la avena, la miel y la
mantequilla de mani hasta formar una masa
pegajosa. Luego, con las manos, forma bolitas
pequenas y pasalas por el coco rallado para
cubrirlas. Finalmente, mételas en el refrigerador por
al menos 30 minutos para que tomen consistencia.
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Panqueques de
avena y platano

Ingredientes:

= 1platano maduro

= Thuevo

= V> taza de avena

= Y2 cucharadita de canela en polvo (opcional)

= 1cucharadita de miel (opcional)

= Un chorrito de leche (opcional, sila mezcla
esta muy espesa)

Preparacion:

Primero, pela el platano y, con la ayuda de un adulto,
trituralo con un tenedor hasta formar un puré. Luego,
anade el huevo, la avenay la canela, y mezcla bien
hasta obtener una masa homogénea. Si esta muy
espesa, puedes agregar un poco de leche.

En una sartén antiadherente, con ayuda de un adulto,
vierte pequenas porciones de la mezcla y cocina los

panqueques a fuego medio por 2-3 minutos por cada
lado, hasta que estén dorados. Finalmente, llévalos a
la escuela en un recipiente. {Son esponjosos, ricos y
super saludables!




Comer diariamente frutas y verduras, ademas derico,
es bueno porque te ayuda a prevenir el desarrollo de
diferentes enfermedades, y te entrega energia para jugar
y divertirte con tus amistades.
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