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                                                                                                                                                           Saltillo, Coahuila 19 de noviembre de 2017
Dieta para un niño preescolar (Colación 1)

Un niño de preescolar debe consumir 120 calorías en la colación 1.

Brochetas de hot cake y frutas
	Información nutrimental


	Alimento	
	Calorías por pieza
	Calorías por porción recomendada

	Hot cake 
	110 cal
	¼      27.5 cal

	Manzana 
	70 cal  
	½      35 cal

	Guayaba
	41 cal
	½      20.5 cal

	Plátano
	90 cal  
	¼      22.5 cal

	Miel
	64 cal 
	         9  cal 

	Pasas 
	5.98 cal 
	 1      5.98 




Al sumar las calorías de la porción recomendada nos damos cuenta que se cumple con las calorías adecuadas que debe consumir un niño en preescolar  además de que cada porción contiene nutrientes.

Las manzanas contienen las siguientes vitaminas: vitamina A, vitamina B6, vitamina C, vitamina E, vitamina K, ácido fólico, calcio, hierro, fósforo, potasio.
La guayaba contiene: Calcio, Hierro, Magnesio, Sodio, Potasio, Fósforo y Zinc, contiene vitamina A, B1, B2, B6 y gran cantidad de vitamina C.
El plátano contiene: Potasio, fibra, vitamina B6, vitamina C, proteínas, carbohidratos, ácido fólico.
Las pasas contienen: Fibra, azúcares, proteínas, vitamina A, vitamina C, vitamina B12, calcio, hierro, vitamina B3.
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NOTA REFLEXIVA

En esta evidencia realizamos una dieta enfocada a un niño de preescolar, a mí me toco enfocarme en la colación 1, repartimos a nuestras compañeras una porción pequeña que era la adecuada para un niño preescolar, que contenía las calorías necesarias y también aportaba nutrientes, la competencia de esta unidad de aprendizaje era elaborar dietas balanceadas basadas en el plato del buen comer, lo que mis compañeras y yo ofrecimos como colación 1 contaba con las características necesarias de calorías y tomamos en cuenta diferentes alimentos del plato del buen comer.
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