IHOLA,
CHICOS!

¢Son ustedes
golosos
inteligentes?

¢ Sabian ustedes?

. Las costumbres saludables
El comer meriendas

2 Una costumbre es algo que hacemos una y otra vez. Es bueno
saludables ayudara tener costumbres saludables que haces todos los dias. Estas son
a tu cuerpo a tener algunas de las costumbres saludables que probablemente ya
energia para hacer hagas:
la tarea 0 montar en m cepillarte los dientes
bicicleta. B pasear al perro

B ]avarte las manos antes de comer.

Empieza una costumbre de merienda
saludable

Al igual que cepillarte los dientes, puedes crearte una
o 'Y O costumbre de comer una merienda saludables todos los dias.

Para hacer tu propia merienda saludable, trata de seleccionar
alimentos de los distintos grupos de alimentos. jEsto te
ayudara a preparar meriendas “inteligentes” para alimentar tu

o O cuerpo y tu mente!

iVoltea la pagina para crear tu
propia merienda saludable!



Pon un circulo alrededor de dos o tres alimentos para combinarlos

para tu merienda. Trata de seleccionar alimentos de los distintos grupos

e alimentos para hacer que tu merienda sea ;”inteligente
de al t h t d i”intel t

’Il

Verduras Frutas Cereales Lacteos _
Zanahoeras Rebanadas Cereal integral Yogur natural Nueces mixtas
pequenas de manzana
. : Bayas o moras Galletas Leche Mantequilla
Palitos de apio : . descremada
mixtas integrales : de cacahuate
o baja en grasa
. . Panecillo .
Rodajas Platano . . Queso Semillas
. integral tipo .
de pepino congelado b en lascas de girasol
agel
Roda]as dEf Uvas Avena Requeson bajo Pavo en tajadas
pimiento rojo en grasa
Coliflor Melocotqnes Paloml’fas Queso de hebra Huevo duro
en rodajas de maiz
Vainas de Puré Galletas HERCE con. Jamoén
. chocolate baja :
guisantes de manzana Graham en tajadas
en grasa
.. Pasas u otras Qisso
Pepinillos ¢ Pretzels parmesano Carne seca
rutas secas
rallado

Prueba esta idea sabrosa: jzanahorias y mantequilla de cacahuate!
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