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Estimadas familias:

C.E.LP. BUENAVISTA1 OVIEDO

La Comisidon Escolar de Salud, en colaboracion con el personal del Centro de Salud de “El Cristo”,
ha elaborado una serie de recomendaciones para los tentempiés a la hora del recreo.

Esperamos que estas ideas os sirvan de ayuda a la hora de planificar las meriendas de vuestros
hijos/as y os animamos a seguir las indicaciones para intentar mejorar los hébitos alimenticios del
alumnado.

CONSEJOS PARA UN TENTEMPIE SALUDABLE

Generalidades que te ayudaran a tomar buenas decisiones (cuantas mas cumplas, mejor):

Mejor cereales de grano entero (integral) que refinado
Mejor fruta entera que licuada

Mejor alimentos naturales que procesados

Mejor elaboraciones caseras que industriales

Algunas ideas para todos los dias:

Fruta fresca de temporada

Un pufiado de frutos secos (mayores de seis afios)

Huevo cocido

Tomates cherry (mayores de seis afos)

Palitos de zanahoria

Pan integral con tortilla

Picos de pan con humus

Pan integral con crema de avellana, almendra, cacahuete, etc.
Pan integral con aceite de oliva y aguacate o tomate

Queso fresco, leche, bebida vegetal o yogur natural (sin aztcar ni edulcorantes)
Tortitas de maiz, avena, legumbres, etc.

Otras ideas aceptables para algun dia (esporadicamente):

Bocadillo de jamén

Queso madurado

Pan integral con mantequilla y un poco de canela

Zumo o batido natural

Galletas o bizcochos caseros, elaborados con harinas integrales y poca aztcar

C.P. BUENAVISTA1 OVIE

CENTRO DE SALUD
“EL CRISTO”

Para nifios y nifias con dificultades para comer opciones saludables, debes saber que es mejor una cantidad pequefa de un
buen alimento que una porcién estandar de un alimento no saludable.

Recuerda, cuantos mas nifios y nifias cumplan estas recomendaciones, mas facil sera que lo hagan todas. La normal social del
centro y la presion de los iguales son potentes aliadas.
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