
¡El mejor compañero de las colaciones saludables,
siempre es el agua! 

FRUTAS SÁNDWICH VERDURAS GALLETAS Y
CEREALES 

HUEVO
FRUTOS SECOS 

 
Compota de

frutas 

Frutacocida 

Jalea confrutas 

1 cajita de leche
descremada 

Frutadeestación
enteraopicada.

Tuttifruti 

Galletas caseras

Yogurtlight 

Sándwichde
quesillocon 

tomate

Sándwichde
jamóndepavo
conlechuga 

Sándwich de
huevorevuelto 

Sándwichde atún
con tomate 

½ tazade
tomatescherry 

10 aceitunas
descarozadas  

Miniensaladas
como:palta con
tomateolechuga 

Palitos de
verduras:
zanahoria,

pepino,apio, etc. 

ALIMENTOS PREPARADOS EN CASA 
Quequitos o muffins 

caseros 
Jaleas 

Jugos naturales

1 barradecereal 

Galletasdulceso 
saladas (sin

rellenodecrema 
o chip de
chocolate)

½ tazade
cereales bajosen 

azúcar

Galletasdearroz 
o deavena

Pasas

1 huevoduro 

 
Arroz o sémola con

leche 

 
1 puñadode

frutos secossin 
sal.

Aguamineral
embotellada con

ysingas 

maní, almendras,
avellanas,

nueces, etc. 
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PARA BEBER 

 Jugos sin
azúcar 


