FUNDACION MONTEMADRID

Julio 2026
{COLORES y SABORES DEL VERANO! S A INFANTHES
En julio llegan los dias mdas calurosos y nuestro cuerpo necesita alimentos fresquitos, ligeros y -AUSO(an.‘

llenos de agua.

Las frutas del verano son perfectas para mantener a los peques hidratados y con energia.
Este mes os fraemos una receta muy sencilla de realizar y con la que disfrutardn mucho los

maAs peques de la casa.

INGREDIENTES:

CONSEJOS PARA LAS FAMILIAS:

« Sandia. ‘

«  Meldn. . ®

« Platano. G

«  Uvas (sin semillas). by VETG G,
* Yogur natural (opcional). «

PREPARACION:

5

Cortar la fruta en trocitos pequenos.

1.

2. Pinchar en los palitos formando brochetas de colores.

3. Servir fresquitas.

4. Se pueden acompanar con un poquito de yogur natural.

Comparte tus dudas con nuestros dietistas: PRIMEROS PLATOS GUARNICION

madrid@ausolan.com
ALIMENTOS CONSUMIDORES EN LA COMIDA 1. Pasta, arroz, patata o 1. Verdura
SI COMES legumbre 2. Patata
2. Verduras
SUGERENCIAS PARA LA CENA 1. Verduras v hortalizas 1. Verdura o patata.
PUEDES CENAR crudas o cocinadas 2. Verdura

2. Arroz, pasta, patata

Ofrecer fruta fresca entre horas ayuda a reducir
el consumo de productor ultraprocesados y
mantiene a los peques hidratados durante el

Estas frutas aportan:

*  VITAMINAS.
«  AGUA NATURAL.
* FIBRA.

« ENERGIA SALUDABLE.

SEGUNDOS PLATOS POSTRES

1. Carne 1. Ldacteo

2. Pescado 2. Fruta

3. Huevo

1. Pescado o huevo 1. Fruta

2. Carne o huevo 2. Ldcteo o fruta
3. Carne o pescado
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