:Qué podemos consumir a la hora
de Ia Com ida? https://Jumg.edu.mx/holaxochitl

' Alimentos
e (ot saludables tales como,

Q | Ll j "‘ verduras y frutas frescas,

W | i T productos lacteos (leche,

h S EE iy S y yogur, quesos) con bajo
contenido de grasa o sin grasa,

La hora de la comida es muy importante no solo para carnes magras (pollo, pavo,
alimentarnos si no para convivir en familia; pescado, hamburguesa magra)
es una oportunidad para colaborar y ayudar a preparar los 'y pany cereales integrales.
alimentos, poner la mesa y al final lavar los platos.

Mientras comemos no debemos mirar el televisor, ni otros
dispositivos, en este momento debemos concentrarnos en
masticar correctamente y con la boca cerrada para poder
hacer una correcta digestién y absorcién de los nutrientes
de los alimentos.

Estas son algunas
opciones:

Picadillo de res, < .
frijoles, Rollitos de pollo Pasta con brécoli,

tortillas de maiz.  pascado rellgno de Lomode cerdo  zanahoriay pollo.
Agua de sandia. empapelado con e‘-"P""la‘i‘?‘s y q:eso en salsa de Agua de limén.
brécoliy PERSS, COpaHs jitomate con

lentejas, tortillas.
zanahoria, sopa ; papay
dssrvis Aguade Jamaica. - oria,

Agua de guayaba. frijoles.
Las tortillas son una Agua de naranja.
excelente fuente de @ @
carbohidratos, “Hoekpr
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nuestra comida.




