Formando Familias Saludables:

Paso a Paso I Establecer
r metas

Consejos
para cuidar

IN utricién de los hijos

Hoja de Metas: Comience el dia con
Desayunos y Meriendas Saludables

iRecuerde!

El comer desayuno y meriendas saludables provee energia para adultos y nifios.

METAS:

1. Comience cada dia maravillosamente con un buen desayuno.
2. Escoja meriendas saludables.
3. Escoja agua en vez de bebidas con azlcar y refrescos.

¢Como lo hizo? iCoteje si usted logré sus metas para el dia!

Sirvié desayuno

Si/No

Escogi6 una merienda
saludable

Si/No

Sirvié agua en vez de
refrescos o bebidas con
azucar
Si/No

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Soluciones de la familia para lograr las metas:
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