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Para que lleves al cole o comas en tu casa

¢Quésonlas | o
Meriendas
s?

SALUDABLE

W :

El consumo de gaseosas solo aporta “calorias vacias”, es decir
aquellas que no alimentan y favorecen al sobrepeso
y la obesidad.

Meriendas Caseras

Siempre que puedas,
prepara en tu casa

la merienda para llevar al cole.



ALGUNAS OPCIONES PARA ELEGIR EN EL KIOSCO

O LLEVAR DESDE CASA

P - Sandwiches:
Podés prepararlos con pan integral, queso, verduras,

Frutas enteras de estacion
Ensalada de frutas
Pinchos de frutas

Otras opciones: frutas picadas con cereales

. sin azdcar
Lacteos:

Yogur con frutas o cereales
Leche espesada con fécula de maiz
Licuado de frutas con leche

*1 Otras opciones: flancitos, posztr-e-ci-t(;s_ -----
de leche, leche chocolatada
—-/ .
Otras opciones:
Galletitas de granola o semillas
-y Porcidn de bizcochuelo
v_ O Bolsitas de semillas, cereales sin azucar, tutucas,
~

- pochoclo

Elegi o prepara porciones pequenas.
Si tenés una porcion grande,
jcompartila con amigos!
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