
¡Hola Familia! 
 

Mi Escuela Saludable es un programa que promueve 
hábitos alimentarios saludables y de actividad física en 
las escuelas de gestión estatal colaborando en la 
formación de entornos más saludables. 
 
Desde el programa queremos acompañarlos en este 
tiempo, que debemos quedarnos en casa, 
brindándoles distintas propuestas y herramientas, para 
que en familia puedan continuar aprendiendo sobre las 
temáticas que abordamos desde el programa, y 
colaboren a mejorar los hábitos del hogar.  

EN TU CASA 



MI HOGAR SALUDABLE 
- Planificando una Alimentación Saludable -  

La organización es fundamental para tener una alimentación variada 
y completa. Planificar las comidas y las compras ayuda a tener al 
alcance alimentos saludables a la hora de cocinar, además de evitar 
el uso de productos ultraprocesados que crean la falsa ilusión de 
solucionar rápidamente la comida.  

 

El orden de la cocina 
ayuda a saber qué 
alimentos tenemos 
en casa para no 
comprar de más. Al 
momento de hacerlo 
es importante leer 
las fechas de 
vencimiento y 
ordenarlos siguiendo 
la regla “Primero 
Vence, Primero Sale” 
y así disminuir el 
desperdicio de 
alimentos.  

¡3 pasos para organizarse! 

1. Ordenar la heladera, el freezer y la alacena 

En este apartado queremos compartirles información que les puede resultar de 
utilidad para planificar las compras de alimentos del hogar para que sean más 

saludables y rendidoras.  



2. Planificar el menú semanal  

Algunos consejos a la hora de pensar preparaciones saludables: 
 
 Que haya verduras en almuerzos y cenas, al menos una porción 
pequeña en cada comida. 
 Acompañarlas con legumbres (lentejas, garbanzos, porotos, etc.) 
o cereales (arroz, mijo, trigo, etc.) 
 Variar el tipo de carne durante la semana, eligiendo entre pollo, 
pescado, de vaca o cerdo, y no incorporarlas más de una vez por 
día. Se pueden reemplazar por huevo.  
 De postre, elegir una fruta. 
 Para tomar ¡Agua! 



Algunas ideas de preparaciones 

Los ingredientes 
son a modo de 
ejemplo, pueden 
reemplazar 
cualquiera de 
ellos por el que 
tengan en casa. 
Las verduras se 
pueden 
reemplazar por 
cualquier otra, la 
quinoa por arroz 
integral o mijo. 

BUÑUELOS DE ESPINACA 
Y ARROZ INTEGRAL 

ALBÓNDIGAS DE QUINOA 
CON ENSALADA DE 
ZANAHORIA Y LECHUGA 

HAMBURGUESAS DE 
COLIFLOR Y AVENA 

TALLARINES CON 
VEGETALES AL WOK 

TIRABUZONES 
CON BRÓCOLI 

CROQUETAS DE 
MIJO, REMOLACHA 
Y ZANAHORIA 

CANASTAS 
INTEGRALES DE 
PUERRO Y CEBOLLA 



3. Armar la lista de compras  

Para realizar este paso tener en cuenta los dos anteriores. 



A la hora de comprar 

Leer los envases para conocer lo que estamos 
comprando y elegir productos de estación. 

Al volver a casa con las compras tener presente la higiene de los alimentos ya 
que es muy importante para cuidar la salud de los integrantes de la familia, en 
especial el lavado de frutas y verduras.  

Les compartimos un vídeo que les puede resultar de utilidad para hacerlo: 
 

https://www.facebook.com/BASaludable/videos/614390282674896/ 

Los niños y las niñas de la casa pueden ser parte de los tres 
pasos claves de la organización. Pueden colaborar con el 

orden de la cocina, pueden ayudar a pensar preparaciones y si 
saben leer y escribir pueden hacer junto con nosotros la lista 

de compras. Hacerlos parte de estas tareas los hace sentir 
útiles aumentando su autoestima.  



¡A JUGAR! 



EN TU CASA 

buenosaires.gob.ar/vicejefatura/desarrollosaludable/mi-escuela-saludable 
miescuelasaludable@buenosaires.gob.ar 

 


