Colacion

COME MEJOR, PARA SER EL MEJOR ‘/

- 1 envase individual
de yogur (175cc.)

- 1 taza de cereales
bajos en azucar
(30gr.)

- 1 unidad de fruta mediana
(100qr.)

- Frutos secos 30 grs.
equivalen a 20-25 almendras
0 5 nueces o0 30 mani sin sal.
La porcién es un pufiado

de tu mano

-1 envase individual
de leche con sabor
bajo en grasa

-1 fruta mediana
(100gr.)

Alemana
Amarrate a la vida

-1 taza de cereales
laminados o inflados
-1 fruta mediana
(100gr.)

-1 sandwich de
quesillo o jamon

-1 cajaindividual de
jugo de frutas

$




