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PREPAREMOS MERIENDAS SALUDABLES I

Te invitamos a consultar este recetario realizado por la (aja Costarricense del

Seguro Social, con ideas para meriendas saludables y faciles, para preparar en
familia.

Recorda las claves de la buena alimentacion:

@ \ariedad

P Equilibrio

"I Realizar 5 tiempos de comida

Podés encontrar el recetario
adjunto en este mismo
documento

s s o e Orientacion

.... Hasta tu casa
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Queremos comnocer su opinion
-_.i [ !I': Ingrese y conteste una breve encuesta.
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La alimentacion

es uno de los pilares de la salud y el desarrollo, incide directamente en el
crecimiento de nifos y ninas. Los espacios de alimentacidén deben ser
agradables, de sana convivencia e interaccidén alegre y cdlida en familia o con
los grupos de pertenencia como la escuela, el CEN CINAI o los centros de cuido.

Cada tiempo de comida el nino o nina necesita alimentos variados,
naturales, frescos, impios y presentados de manera atractiva.

Las personas adultas que rodeamos al nino o nina somos ejemplo,
ayudémosles a comer bien.




Ingredientes

- Y2 tortilla de frigo pequena
(12g.)

- 1 cucharada de aguacate
pequeno (10 g.)

- 2 rebanada ( 9 g.)de jamédn de

pavo.

- Y2 rebanada mediana (15 g.)
de queso tipo Turrialba.

Preparacioén

- Pelar el aguacate y majario
con un tenedor hasta formar un
pure.

- Untar el aguacate en la tortilla.
Colocar el jamén y el queso y
enrollar la torfilla.

Bebida

- 1 naranja dulce mediana.
- 150 ml de agua.
- 2 cucharaditas de azlUcar

(109}

Fruta
- % taza (90 g.)de papaya.

iQué apetitosal

Arrolladito
verde




Mis apuntes




Ingredientes

- 1 unidad de pan de bollito
(25g.)

- 1 rebanada mediana {30 g.)
de queso blanco fipo Turrialba.

Preparacion
- Partir el bollito por la mitad,
colocar el queso y unir el pan.

Bebida
- 180 ml de leche (2% de grasa).

Fruta

- 1 mandarina del tamano del
puno de la mano del nifo

(30g.)

Para huesos fuertes...

Bollifo con
queso blanco




Mis apuntes




Ingredientes
- 1 rebanada (29 g.) de pan

cuadrado integral.

- 1 cucharada (15 g.) de atun en
aceite escurrido.

- 1 cucharadita (5 g.) de mayonesa.
- 1 hoja (7 g.)de lechuga.

- 1 rodaja (10 g.) de tomate.

Preparacion

- Lavar y desinfectar la lechuga y el
tomate.

- Cortar una rodaja delgada de
tomate.

- Mezclar el atin con la mayonesa.
- Untar la mezcla de atin con
mayonesa en el pan.

- Colocar el fomate y la lechuga.
Doblar el pan.

Bebida

- 2 cucharadas (25 g.) rasas de moras,
- 150 ml de agua.

-“20cgu.;:hcradi’ros de azUcar A pefifo s a.g«.

- Licuar los ingredientes y servir.

_— Emparedado
- 1 banano pequefio (50 g.) de atun




Mis apuntes




Ingredientes
- 1 rebanada (29g.)de pan

cuadrado integral.
- 4 rodajas delgadas de pepino.

- 1 cucharada de mayonesa
(10g.)

Preparacion

- Lavar y pelar el pepino.

- Cortar 4 rodajas delgadas.

- Untar la mayonesa en el pan,
poner €l pepino en el pany
doblar el pan.

Bebida

- 12 limon acido.

- 150 ml de agua.

- 2 cucharaditas de azicar

(10g.}

Fruta
- % taza de mango (85 g.)

—————— . |

Refrescante...

Emparedado
de pepino




Mis apuntes




Ingredientes
- PiAaq.,

- Sandia.

- Banano.

- Papaya.

-% (180 ml.)de taza de yogurt
liquido de fresa.

- 1 cucharada (8 g.) de granola.

Preparacion

- Pelar las frutas y picar en
cuadritos.

- Revolverlas y colocar media
taza de ensalada en recipiente
de la merienda del nino.

Nota
Colocar en recipientes aparte el

yogurt y la granola para que €l

nino las agregue a la ensalada al su pe,‘ p"aCfica,..

momento de consumir.

Ensalada de
frutas




Mis apuntes




Ingredientes

- % pan (15 g.) de perro
caliente pequeno.

- ¥z salchicha de pavo
(20 g.)

- 1 cucharada de repollo

(12g.)
- 1 cucharada de tomate en
cuadritos {12 g.)

Preparacion

- Cocinar la salchicha.

- Colocar la salchicha en el
pan.

- Ahadir el repollo y el tomate
sobre la salchicha.

Bebida

- % taza de jugo hecho con fres
naranjas dulces mediancs.

Fruta
- Y% taza (90 g.) de piha en
frocitos.

Un gustito...

Perro
caliente




Mis apuntes




Ingredientes

- 2 tortillas regulares {30 g.)de
maiz.

- 1 cucharada {20 g.)de frijoles
majados.

- 1 rebanada mediana (30 g.)de
queso blanco tipo Turrialba.

Preparacion

- Untar media cucharada de
frijoles en cada una de las
tortillas.

- Poner el queso y unir las 2
tortillas.

- Colocar en un sartén y dorar.

Bebida

- 1 cas pequeno (26 g.)

- 150 ml de agua.

- 2 cucharaditas de azicar

(10g.)
- 3 hojitas (5 g.)de hierbabuena.
- Licuar todo y servir.

Fruta
- Y2 taza de sandia (90 g.)

Muy fica...

Prensada
de torilla




Mis apuntes




Ingredientes

- 1 tortilla de trigo pequena
(25g.)

- 1 rebanada mediana

(30 g.) de queso blanco tipo

Turrialba.

Preparacion

- Colocar el queso en el medio
de la tortilla, doblar la tortilla a la
mitad envolviendo el queso. En
un sartén cocinar por un par de
minutos.

Bebida

- 1/8 de taza de pifa (20 g.)
- 150 ml de agua.
- 2 cucharaditas de azicar

(10g.)

Fruta

- ¥4 taza de papaya con sandia
(90 g.)

Sabrosa...

Quesadilla




Mis apuntes




Ingredientes
- 1 tortilla de trigo pequefa

(25 g.)
- 1 cucharada de frijol majado.

Preparacion
- Untar la tortilla con los frijoles y
enrollar.

Bebida

- % limoén acido.

- 150 ml de agua.

- 2 cucharaditas de azicar

(109.)

Fruta
- 2 taza de papaya (90 g.)

Mmwm apefifosa...

Taco de frijol




Mis apuntes




Ingredientes

- 1 rebanada (25 g.) de

pan cuadrado blanco.

- 1 cucharada {20 g.) de frijol
majado.

- 1 torta pequena de huevo
(1 huevo).

Preparacion

- Untar los frijoles en el pan.

- Colocar la torta de huevo y
colocar el pan.

Bebida

- 2 maracuyd pequena (25 g.)
- 150 ml de agua.

- 2 cucharaditas de azOcar

(109.)

Fruta lo #
- 1 manzana gala del tamarno del De 'C'osasoo

puRo del nifio (60 g.)

Torta de huevo




Mis apuntes
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