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School Year 
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2 AÑOS 

DIA CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS LIPIDOS 

3 
422 45 22 17 

4 398 42 20 17 

5 400 47 19 15 

6 411 48 19 16 

7 407 41 25 16 

10 439 39 17 24 

11 426 43 24 18 

12 419 54 26 11 

13 419 50 22 14 

14 422 41 25 18 

17 415 43 23 17 

18 437 54 21 15 

19 428 50 19 17 

20 383 32 27 16 

21 382 45 26 11 

24 447 48 22 19 

25 418 43 21 18 

26 394 39 21 17 

27 407 41 25 16 

28 398 42 20 17 

 

 

 



 

 

 

 

 

HELADOS AL INSTANTE 

Llega el verano y con él los helados. ¿Sabes que puedes hacer tus propios helados en casa? 

Es una manera estupenda de nutrirse de manera refrescante. Eliminar procesados de nuestro 

congelador nos aportará salud, sustituyendo un alimento con grasas malas y exceso de azúcares 

por un tentempié nutritivo y refrescante con el que aportaremos fibra, agua, vitaminas, 

minerales…y ¡sabor! 

Prepárate antes congelando trocitos de fruta: plátano en rodajas, fresas partidas, melocotón en 

trocitos, mango troceado, aguacate con limón troceado, etc. Y aquí van los pasos:  

 Para adquirir la textura de “helado de bola” es importante contar con la base de una 

fruta como el plátano. 

 Pon en la batidora o procesador el plátano congelado y  

las frutas con las que quieras aportar el sabor principal: 

fresas, melocotón, frambuesas, arándanos. Será el sabor 

predominante. 

 Tritura. Si a tu batidora le cuesta, añade un poco de leche 

de coco, leche vegetal/animal o zumo de naranja.  

 Añade toppings: frutos secos troceados, chocolate en 

lascas, semillas de sésamo, etc. 

 ¡SABOREA! 

¿Qué helado te vas a hacer hoy? 

¡FELIZ VERANO! 


