INSTRUCCIONES: Seleccione dos articulos de diferentes
grupos alimenticios para cada refrigerio.
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CONSEJO: Al planificar la semana, considere qué cosas
puede servir varios dias; por ejemplo, la mantequilla de
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, guia de planificacion
y con una manzana en otro dia de la semana.
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Granos integrales Lacteos bajos en grasas Clcoliflor Clarandanos Clcarnes frias
CImini bagels CJLeche sin grasa o con 1% de grasa [Izuchini en rebanadas [CImora negra Opavo
[dpan de pita Clyogur bajo en grasas Clcalabacin Clframbuesa Ojamon
Cpan [CJIsobres exprimibles de yogur CIpepinos Cldurazno Oroast beef
[cereal de desayuno [(Ibatido de yogur [Jjugo 100% de verduras Clpifia [lensalada de pollo
CIbarras de granola Clquesoentiras CIkiwi Ohummus
[lgalletas saladas Clrebanadas de queso Frutas [lsalsa de manzana sin endulzar CIhuevo hervido
Clpretzels CIqueso cottage [Omanzana [Ifrutas secas (pasas) Clnueces
Cltortillas CInaranja CIfruta enlatada (en jugo natural) Omani
[Ipastelillos ingleses Verduras [CIbanana djugo 100% de fruta Onueces de la India
[Jgalletas de animales Czanahorias bebé CIuvas Oalmendras
Cgalletas graham [(palitos de apio [CImango Proteinas, frutos secos, mantequilla Onueces
[Jgalletas de higo o fruta CItomates cherry CIsandia Clmantequilla de mani [CImezcla de semillas
Opalomitas de maiz naturales Clguisantes CImelon gota de miel Clatun Ocalabaza
[Itotopos Clpimientos morrones Clmelon Clfrijoles Ogirasol
[pasteles de arroz Obrdcoli CIfresa [Idip de frijol bajo en grasa
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