
Agua potable

Jugos de frutas exprimidas

Jugos de compotas Limonada natural

Leche Licuados Yogur bebible

Para que lleves al cole o comas en tu casa

Para beber, te recomendamos:

Meriendas Caseras
Siempre que puedas, 
prepará en tu casa 
la merienda para llevar al cole.

El consumo de gaseosas solo aporta "calorías vacías", es decir 
aquellas que no alimentan y favorecen al sobrepeso y la obesidad.

Además, puede producir caries.

Son pequeñas porciones de comida o colaciones que:

 Tienen baja cantidad de azúcar
 Poca cantidad de grasas
 Aportan nutrientes como vitaminas, minerales, 
 fibra y agua, sin exceso de calorías
 Tienen la cantidad necesaria de azúcar, brindan  
 sensación de bienestar, contribuyen a que te  
 sientas bien y favorecen la concentración



Otras opciones:
 Galletitas de granola o semillas
 Porción de bizcochuelo
 Bolsitas de semillas, cereales sin azúcar, tutucas, 
 pochoclo

Lácteos:
 Yogur con frutas o cereales
 Leche espesada con fécula de maíz
 Licuado de frutas con leche

Frutas:
 Frutas enteras de estación
 Ensalada de frutas
 Pinchos de frutas

Sándwiches:
Podés prepararlos con pan integral, queso, verduras, 
huevo, carnes sin grasa ni piel, aceitunas.

Otras opciones: flancitos, postrecitos 
de leche, leche chocolatada

Otras opciones: frutas picadas con cereales 
sin azúcar

Elegí o prepará porciones pequeñas.
Si tenés una porción grande, 
¡compartila con amigos!
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