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¢Cémo conservar mejor
tus alimentos en verano?

o Verifica que la temperatura de tu refrigerador sea inferior a los
5°C.

e Los alimentos cocinados, una vez frios, hay que refrigerarlos
inmediatamente y consumir dentro de las 72 horas siguientes
a su preparacion.

e Las verduras de hoja verde como lechuga, espinaca, acelga u
otras, hay que refrigerarlas para que duren mas. Guardalas en
bolsas con orificios y no las laves hasta que las consumas.

¢ Los huevos deben ser refrigerados lo antes posible, para
aumentar su vida util.

o Las frutas hay que refrigerarlas rapidamente, para evitar su
descomposicion. Recuerda que también puedes congelarlas y
hacer granizados naturales sin azucar. Evita descongelary
congelar de nuevo.
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Colaciones saludables
para los niios y niiias

Opcion A:
Lunes
Martes

Miercoles
Jueves

Viernes

Opcioén B:
Lunes
Martes

Miercoles
Jueves

Viernes

Manzana con yogurt.

Una fruta pequeria de estacion.

Un puiado de nueces, almendras, pasas u otros frutos secos
naturales sin sal.

Una cajita de leche blanca o con sabor, baja en calorias.

1/> taza de frutas mezcladas (tutti frutti).

Panqueque de platano y avena.

Un diente de marraqueta con uno de estos agregados:
tomate, palta, huevo, queso fresco o afiejo.

Una taza de verduras (palitos de zanahoria, apio, brécoli,
entre otras).

Un yogurt mas medio puinado de frutos secos.

Sandwich de pan molde con palta, queso fresco y lechuga.
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Mayo, mes del mar

Para consumir pescados y mariscos de forma segura, sigue
estas recomendaciones:

e Compray consume pescados y mariscos en lugares autorizados.

¢ Mantén los pescados y mariscos refrigerados hasta su preparacion.

¢ Hierve los mariscos al menos por cinco minutos antes de
consumirlos, no basta con lavarlos. Consume el pescado cocido.

e Lava bien tus manos con agua y jabén antes y después de preparar
alimentos, después de ir al bano y siempre que sea necesario.

e Separa los alimentos crudos de los cocidos.

¢ Lava superficies y utensilios que hayan estado en contacto con
alimentos crudos.

¢ Si los pescados y mariscos se mantienen a temperaturas superiores a
4°C, no duraran mas de dos dias.

e Recuerda que limén no es capaz de cocinar los alimentos (pescados
y mariscos).
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jAumentemos las
defensas en invierno!

Batido super vitamina C

éQue necesitas?

e 2 naranjas

e 2 zanahorias

e 1trozo de jengibre

e jugo de un limoén pequeino
e 250 ml de agua.

Preparacion:

Pela las naranjas y las zanahorias. Luego licua
todos los ingredientes en la juguera. Consume
de inmediato.
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Recetas con opcion
saludable

Anticuchos Veggies

Ingredientes:

4 fondos de alcachofa cocidos.

1 pimiento rojo grande.

1 pimiento verde grande.

1 zapallito italiano.

200 g de champiiones.

1 cebolla grande.

200 g de tomatitos cherry.

Albahaca seca, sal, pimienta y aceite de oliva.

Preparacion:

1. Parte en cuatro los fondos de alcachofa cocidos, (no pierdas las hojas).
2. Lava y corta los pimientos en cuadros.

3. Lava y escobilla el zapallito italiano, corta en cubos.

4._ Limpia con papel absorbente los champifiones y cértalos en dos o
cuatro, segun su tamano.

5. Pelay lava la cebolla, corta en cubos.

6. Lava los tomatitos cherry, cértalos por la mitad.

7. En una fuente pequena coloca aceite de oliva, la albahaca, la pizca de sal
y pimienta, mezcla bien, si gustas puedes usar solo sal y aceto balsamico.
Reserva.

8. Inserta las verduras intercaladas en brochetas, colécalas al calor en la
parrilla o en una fuente para el horno. Con una brocha o rama de apio
puedes pincelar el aderezo reservado. Cuando se doren ya estan listas.



NOVIEMBRE DICIEMBRE

Mi Ju Vi Mi Ju Vi
3 4 5
10 11 12
17 18 19
24 25 26
31




¢

Y%

EcoMer_cados
N ETR

FOSIS
Ministerio de Desarrollo Social y Familia

Orientaciones para una
alimentacion saludable

Consume alimentos frescos de ferias y mercados establecidos.
Ponle color y sabor a tu dia e incorpora frutas y verduras en todas
tus comidas.

Come legumbres en guisos y ensaladas todas las veces que
puedas.

Bebe agua varias veces al dia, no la reemplaces por jugos o
bebidas.

Consume lacteos en todas las etapas de la vida.

Aumenta el consumo de pescados, mariscos o algas de lugares
autorizados.

Evita los productos ultra procesados y con sellos “ALTO EN".
Comparte las tareas de la cocina y disfruta de preparaciones
nuevas o tradicionales.

En la mesa disfruta de tu alimentacion. Come con compaiiia
mientras puedas y elimina las pantallas.

Protege el planeta, cuida el agua, no botes comida, separa tu
basura y recicla.
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