Mlau

Kids' Consejos de bocadillos para ninos segan MiPlato
10 consejos para preparar bocadillos deliciosos
place i

jCrea un helado de yogur! W 6

Cubre el yogur natural, bajo en grasa o sin grasa con frutas Para 2N refrigerio saludable despues de la e§cuela, o
frescas, congeladas o enlatadas, como platanos, fresas o mantén en fu bolsa una taza de frufas con Jugo 100%
duraznos. Espolvorea cereal integral encima para que quede natural o agua. Algunas frutas frescas, como platanos
crujiente y naranjas, tambiéen son faciles de empacar y comer en
cualquier momento.

Haz bolsitas de pita

Rellena una pita pequefia de trigo integral con morrones, . I
salsa y una rodaja de queso bajo en grasa. Derrite en el |Prueba una tostada con queso.

microondas durante 15-20 segundos. Tuesta una rebanada de pan integral y agrégale una rebanada de

tu queso favorito bajo en grasa encima.

Anima tu cereal favorito

iHaz una mezcla de frutos secos! Mezcla 1/4 Congela tus frutas
taza de nueces sin sal, 1/4 taza de pasas o o P delici lad los df l , b l
arandanos secos y 1/4 taza de cereal integral. : ol ara una delicia congelada en los dias calurosos, jprueba congelar
' uvas o platanos! No olvides pelar los platanos y sacar las uvas del
tallo antes de congelarlas.

Haz un sandwich de frutas

Corta una manzana en rodajas finas. Unta mantequilla de mani o Energizafe con enrolladitos
mantequilla de almendras entre dos rebanadas para crear

"sandwiches de manzana'. Enrol.la una rodaja de pavo o jamon deli bajo en sal alrededor de una
rodaja de manzana o queso bajo en grasa.

Sumerge tus vegetales
. . o . Prepara una ensalada de frutas
umerge rodajas de pepino, pimientos y zanahorias en hummus o un

aderezo para ensaladas bajo en grasas. Mezcla tus frutas FGVOT‘H'GS, como piﬁa, uvas vy melén,
en rodajas.






