Rebanadas de queso bajo
en grasa

Galletas de trigo integral

Kiwi

Zanahorias pequenas

Yogur bajo en grasa
Palitos de pretze|
Uvas verdes
Cacahuates (14 taza)

Torta con un huevo revuelto (V2)
Rodajas de pepino
Pasas

*Pizza de panqué inglés
Fruta seca (14 taza)
Pequena ensalada verde
Galleta graham

Burrito de sobras de carney
calabacita

Gajos de manzana

Tiritas de pimiento dulce
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Burrito de frijoles y queso

Salsa

Pera en rodajas

Galletas en forma de animalitos

*Ensalada en bolsa
Galletas saladas
Aderezo bajo en grasa
Gajos de naranja

Pollo con arroz mexicano
Tomates en rebanadas
Pera

Sandwich de pavo con lechuga (15)
Platano
Palitos de apio

*Bocadillos de atun (con
galletas saladas de trigo
integral y verduras)

Cubos de queso bajo en grasa

Uvas

a
loncher
idaenuna .
mida ote de hielo
que se laven

*Vea el reverso para recetas faciles que pueden
preparar los nifios y sugerencias de bebidas
para el almuerzo,

Quesadilla
Tomates cereza
Pifa enlatada (en sy propio jugo)

Séndwich de crema de
Cacahuate y mermelada (14)

Jicama picada

Mandarina

Piernita de pollo

Fresas

Brécoli con aderezo estilo
ranch bajo en grasa

Sandwich de jamén con

lechuga (1)
Melon Cantaloupe en rebanadas
Palitos de apio

Ensalada verde con trozos de
huevo cocido

Aderezo bajo en grasa

Galletas de trigo integral

Cubos de sandia
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1 taza de col rebanado
/s taza de queso rayado
Zanahorias rayadas u otras verduras picadas
Aderezo bajo en calorias
+ Mezcle los ingredientes en una bolsa de plastico que se pueda
volver a cerrar.
+ Coloque el aderezo en un recipiente separado para que se pueda
agregar a la hora de comer.
iPara bocados - En el almuerzo, agregue el aderezo a la ensalada y sacuda la bolsa.

de atun faciles de
hacer, intercale atun
y verduras en
una galleta de
trigo integral!

+ iNo olvide el tenedor! jProvecho!

remada o con bajo contenido de grasa,
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