A Empacar se Ha Dicho ..

Consejos Para Empacar un Almuerzo Saludable
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Platillo Principal \ eereen¢
Verdura
Quesadilla de queso aderez®
Pierna de pollo sy Zanah rias
Pollo, atin o ensalada de % Palitos d
huevo en pan pita % Reban?

Huevos cocidos

Sopa caliente en termo

Ensalada de pasta con verduras
(use pasta de colores o de
formas divertidas)

Bebidas

Healthy Eating

Made Easier!
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Bocadillos

Queso en tiritas
Palomitas

Papitas horneadas
Requeson y fruta
Cereal integral seco

Sandwich con pan integral, baguel
o panecillo inglés de:
% Crema de cacahuate y
mermelada (afiddale
pasitas como novedad)
% Pavo, jamodn o roast beef
Pizza de queso o verduras

Leche sin grasa o baja en
grasa (1%)

Leche de sabor sin grasa
o baja en grasa (1%)

Agua

Jugo 100% de fruta

Galletas integrales \

de canela
Palitos de pretze\
Mezcla de nueces
y fruta secd
Galletas integrales
con queso © crema
de cacahuate

Yogur
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hacer, ademds de consejos para que la

Asegurese de
incluir dlimentos

de todos grupos
dlimenticios en el
almuerzo de su hijo:

Leche y Productos
Lacteos

Verduras

Frutas

Granos

Carnes y Frijéles
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