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Escogiendo Bocadillos Saludables

(Choosing Healthy Snacks)

Grupo de Frutas:

O trozos de manzanas O uvas o cerezas
0 pedazos de pldtano o pina 0 jugo
0 moras 0 pedazos de mango o melén
O frutas secas (chabacano, pasas u otra fruta) O rebanadas de durazno o melocotén
O jugo de fruta o paleta congelada de fruta O secciones de naranja o toronja
O ensalada de frutas
Grupo de Vegetales:
0 pedazos de brécoli o coliflor 0 ensalada
O palitos de zanahoria o apio O tiras de camote o nabo
O trozos de pepino o tomate O jugo de vegetales
O anillos de pimiento verde O sopa de vegetales
O salsa O rebanadas de calabacin
Grupo del Pan, Cereal, Arroz y Pasta:
O palitos de pan O palomitas/ rosetas maiz solas
O cereal, caliente o fria O pastelitos de arroz
0 pan de maiz O rollos
O galletas O tortilla
O galletas graham O pan o tostado de grano entero
0

trozo de pan pita



Escogiendo Bocadillos Saludables

(cont.)

Grupo de Leche, Yogurt y Queso:

0 queso bajo en grasa 0 yogurt congelado o leche helada

O yogurt bajo en grasa O pudin hecho con leche descremada o baja en grasa

Grupo de Carnes, Pollo, Pescado, Frijoles, Huevos y Nueces

0 aderezo de frijol O ensalada de atdn, pollo o jamén
0 sopa de frijol 0 trozos o rebanadas de carne
O huevos duros/ cocidos 0 mantequilla de mani/ cacahuate

Ideas para bocadillos que tienen menos de 100 calorias cada uno:

una taza de bolas de melén con 1/4 taza yogurt de vainilla bajo en grasa
4 tazas palomitas/ rosetas de maiz
1 galleta graham y 1/2 taza leche descremada

10 palomitas de zanahoria y 1 cucharada de aderezo ranch bajo en grasa
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1 taza de sopa de tomate
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