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Ya comenzo un nuevo afio 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
consejos y apoyo para que este regreso
a clases sea mas rico y saludable.

jVamos con todo este nuevo afio!
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acuerdos para
unregreso d

®
| 0

Consume al menos
una fruta o verdura al dia.
Intenta incluirlos en cada comida.

4 R.educe el . ' 5
tiempo frente -~ -4;
a pantallas

Ayuda a mejorar tu calidad de suefio
y salud mental.

Prefiere siempre agua

por sobre bebidas gaseosas.

Elige alimentos
con menos sellos

JUNAEB

&

Prioriza los alimentos naturales

por sobre los procesados.

.
2

Activa 7
I

tu cuerpo

;\&.

»

3

Incorpora mas actividad fisica
en tu rutina diaria, moviéndote

un poco mas que ayer.



PREPLRES
COLACIONES RICAS
VY SALUDABLES
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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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Brownie de platano

Ingredientes:

= 2 platanos maduros

= 2 huevos

= 2 cucharaditas de cacao

= amargo

= 1cuchara de miel o endulzante
= 2tazas de harina de avena

Preparacion:

Machacar los platanos hasta dejarlos puré, agregar
el endulzante ,los huevos ,cacao amargo ,mezclamos
hasta dejar una mezcla homogénea, y terminamos
con la harina de avena (avena molida en la juguera)

Horneamos a 180 grados por 15 minutos, dejar enfriar
y a disfrutar!
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Mixgogurt,  ©. & g
semillas y miel

Ingredientes:

= 1taza de yogurt natural

= 1taza de fruta fresca picada (de la estacion)

= 1cucharada de semillas (chia, linaza, girasol o una mezcla)
= 1cucharada de miel

Preparacion:

Primero, lava muy bien la fruta con agua y, si es
necesario, pide ayuda a un adulto para cortarla en trozos
pequenios. Coldcala en un plato mientras continiias con
la receta. Luego, en un bol, agrega el yogurt y revuélvelo
un poco para que quede cremoso y suave.

Después, incorpora la fruta picada sobre el yogurt,
distribuyéndola por toda la superficie. A continuacion,
espolvorea las semillas de manera uniforme y anade la
miel por encima, formando un hilo dulce sobre la mezcla.

Finalmente, silo deseas, agrega un poco de granola o
algunas nueces para darle un toque crujiente. Mezcla
ligeramente o disfruta las capas tal como estan. Sirve de
inmediato y disfruta tu preparacion fresca y saludable.
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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

= Y>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 avena y la canela, y mezcla bien
hasta obtener una masa homogeénea. Si esta muy
espesa, puedes agregar un poco de leche.

En una sartén antiadherente, con ayuda de un acdulto,
vierte pequenas porciones de la mezcla y cocina los
panqueques a fuego medio por 2-3 minutos por cacda
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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