Sugerencias:

v’ Preferir alimentos naturales como por ejemplo: Frutas naturales, frutos secos, entre otros, evitando agregar sal y

azucar.

v Consumir solo una colacién por jornada escolar.
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Alternativa 1: Alternativa 1: Alternativa 1: 1 huevo duro Sandwich:
1 fruta 6 1 taza de 1 yogurt % taza pequeiia de ejemplo %

mix de frutas
Alternativa 2:
Palitos de
verduras (apio,
zanahoria,
brécoli, tomate
cherry, etc) con
hummus de
garbanzos o salsa
de yogurt.

semidescremado
o descremado + 3
cucharadas de
avena o ’; taza de
frutas.
Alternativa 2:
Postre de leche
casero sin azUcar.

frutos secos
+ 1 cajita de leche
semidescremada
o descremada
baja en azlcar.
Alternativa 2:

% taza de frutos
secos con 1 yogurt
semidescremado
o descremado.

marraqueta o 2
rebanadas de pan
de molde con:
tomate, quesillo,
palta, lechuga,
atun, pollo
trozado o huevo.

v' Consumir porciones pequefias, ya que solo deben ser un complemento de la alimentacidn principal.
v" Acompafiar siempre la colacién con agua.




