Merienda saludable

Dos piezas de fruta 'y
palitos de pan integral.

Un punado de frutos secos:
nueces, almendras, avellanas...

Un yogur natural sin
azucar con muesili.

Bocadillo de pan integral
con hummus de garbanzos.

Batido de leche y fruta fresca
acompanado de fruta seca.

@r/)ﬁ Evita los productos ultraprocesados: bolleria, lacteos

y bebidas azucaradas, embutidos y patatas chips.
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Procura llevar tu merienda en una fiambrera
. u otros soportes reutilizables.



