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Cuidando Mi Salud

l[deas para hacer mis
meriendas mas
saludables

-
-
—_
—
|
-
—
-
-

5

~N
\.
\
\

A\

AVESID

gy utybL



1 taza de frutas
frescas

iY puedes hacer una brochetal!




1 taza de Yogurt

con Frutas




1 sandwich de
queso blanco

pavo mantequilla




1 taza de Yogurt

con Frutas




1 taza de Yogurt

con Frutas




= 1 puno
= de frutos secos
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1 caja de pasitas
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Palitos de zanahoria

pimenton y celeri

AVESID




3 tazas de cotufas/
palomitas de maiz
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Rollitos de pavo







Rollitos de pepino
y atun
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1 taza de Gelatina

sin azucar
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1 sandwich de vegetales
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1 taza de pina




Rollitos de pepino

y aguacate
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1 rebanada de pan tostado

con aguacate y tomate




1 trozo de queso blanco

fresco con miel




1 taza de café con leche



1 sandwich de frutas



