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Luves Wartes Wiércoles Jueves Vierves
Vo sandwich 1 p. frutadela 4 barra de Bastones de 1 ogur+
saludable + estacién + cereal sin verduras o descremado+
1 Jugo sin 1 ogurt azdcar + 2 huevos 1 porcién de
azicar descremado 1 cajitade  duros +1)ugo  fruta picada +
. leche sin azidcar 1 bolsa de
descremada | cereales siv
\ AN > A\ azidcar
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Opciones de relleno: = Opcioves de frutas: Opcioves: leche Opcioves: apio, Opciones de frutas:
Huevo, jamén cocido,  manzana, naravja, descremada zananoria, pepiio,  manzana, waranja,
atin, pollo, lechnga, = platave, kiwi, uvas, saborizada, sin brécoli, coliflor, ete.  platave, kiwi, uvas,
tomate, quesillo pera, mangp, etc. | azucar galletas de pera, mangpo, ete.
*Se recowmienda pan (bien lavadas) arroE 6 avena. (biew lavadas)

imtegral *

Ny

( Carolina Yaiiez Andrade
Nutricionista

Licenciada en Nutricién & dietética



