DEUTSCHE SCHULE
COLEGIO ALEMAN

SANTA CRUZ - BOLIVIA P-DKO0-004-25

Erndhrung / Alimentacion

24.01.2025
Estimados Padres de Familia de K1 y K2:

Para mantener la salud integral de sus hijos/as, fomentar un desarrollo optimo y un estado de motivacidn,
atencidn y concentracidén necesario para el proceso de ensefianza-aprendizaje, es muy importante ensenarles a
los/as nifios/as habitos para una alimentacién balanceada.

Alimentacion balanceada significa comer cada dia alimentos de todos los grupos alimenticios en proporciones
adecuadas. Para ensefiarles a los/as nifios/as a identificar qué alimento corresponden a qué grupo alimenticio y
desarrollar el sentido del gusto, hemos incluido la alimentacién como tema de trabajo transversal y continuo.
Por eso identificamos cada dia en la merienda de su hijo/a los alimentos del grupo alimenticio perteneciente al
dia. Para la merienda diaria deben enviar también alimentos de los otros grupos alimenticios.

Aqui algunos ejemplos:

1. Lunes: cereales (ejemplos: hojuelas o galletas de maiz, avena, trigo, quinua, amaranto, chia, no azucaradas
ni de chocolate, pan integral, empanadas integrales al horno, tortilla con o sin relleno ...)

2. Martes: verduras crudas y/o cocidas (palitos de apio, palitos de zanahoria, brécoli, tomates, pimentdn...)
3. Miércoles: frutas (con cascara por la vitamina o peladas, en el caso que los nifios no coman la cascara)....
4. Jueves: productos lacteos (o de soya) ej.: arroz con leche, queso, yogurt ....
5

. Viernes: proteina vegetal o proteina animal: huevos, pedacitos de carne (no crudo), fiambre, ceviche, pollo
o hamburguesa al horno (también hay hamburguesas de soya, o de lenteja), tortilla de huevo con espinaca
u otros verduras, productos de soya (tofu), porotos, garbanzo, nueces, fruto secos, ...

Bebida: agua (jugos de fruto en caja tienen demasiado azucar, saborizantes y colorantes).

rRecomendactones para Albmentar o Nirps
de S anos en. Adelente
LISTA DE ALIMENTOS -

QUE PUEDEN TRAER PARA LA 5 i Deles alitnentos simples, no Compuestos de toco tipo

MERIENDA EN EL KINDERGARTEN

Frutas

Verduras crudes (bien lavadas)
Jugos de fruta naturales

Leche natural

Leche de soya

Yogurt natural

Agua

Huevo duro

Rebanadas de queso

Sandwiches

Galletas de agua o salvado

Galletas simples (sin rellenos)
Queques simples (sin relleno ni bafio)
Empanaditas de queso al horno
Medias lunes pequeiias con jamén Y queso.

LO QUE NO SE PUEDE TRAER

Golosinas, chupetes, chicles, chocolates, gal- -.‘
letas cubiertas de chocolate, chipilos, papas &
fritas y otros parecidos, sodas y refrescos no  k

naturales con colorantes.

para acostumbrar(os a Comer de todo.

Incluya alitmentos que les gusta con aquelios que des-
conoceh.

No castigue con [a alitnentacion.

Expliqueles la importancia de uha buena alilmentacion
para que aprendan a comer correctamente.

No inciuya mucha azlcar en las comidas (refrescos,
Baseosas, duices, golosinas, chicles).

" Noincluya tucha sal en (as comidas (sal de mesa, en

Ppapitas fritas, pipocas y otros). .

Dele de comer Varias veces al dia en pequenas Canti-
dades. ¢
Reemplace [as frituras, golosinas y Chatarra con frutas,
Jugos de fruta fresca, Verduras, galletas sitples, queso,
Jjataon y otros saludables).

De el ejempio ho ensefie con palabras.

Cotnpreles libros divertidos de alimentos (Veggies) para
que aprendan sobre [0s alimentos.

Aprenda usted a comer sanatente para poder ensefiar ¥
acompafiar.

Los nifios y adolescentes ho deben estar en dieta por su
etapa de desarrollo ¥ CreCimiento, si deben aprender a
cotner bien. -

Deles carhes, lacteos, Verduras, frutas, cereales ¥ mucha
agua.

Comaer bien, aecer bien.. ..




