En la merienda

la protagonista es la fruta.

Cada dia ira acompanada de
incluye 3 elementos: una de estas opciones:

cereal, frutay una
fuente de calcio.

Si no tiene mucho apetito por la manana, no pasa
nada. En la escuela le ofreceran opciones
saludables a media mafana para complementar.
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Si toma pecho no hace
falta que tome Lacteos.

Bizcocho Copos de Queso* semicurado
Q casero avena o curado (bajos en sal) Q
Crema de avellanas,

Copos de Galletas o Pasas,
CEREALES, maig sin ST bizcocho caseros, orejones

agucar bajos en agucar
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Tostada con
aceite de oliva

. mejor integrales
virgen extra

Patés vegetales
Palitos de zanahoria  Tomate natural

‘ El. tri (] n g u I_O ” mI;Jet‘Z;re\a o de pepino (en temporada)
del desayuno

FRUTA et /
de temporada, Imento con
mejor ecoldgica CALCIO . Paté de

y de cercania legumbre
.. Leche Leche* o bebida Yogur*
BUSNNN materna vegetal enriquecida ~ natural entero
en calcio sin agicar

Tahine

(crema de /

sésamo)

USG envases *No es recomendable ofrecer lacteos
reutiuga bles antes de los 12 meses de edad.

Cremade
Ldcteos™ frutos secos

Basada en alimentos frescos y Cantimplora, porta bocadillo,

comida casera. Aporta mas Slg ue l.(] dieta fiambrera... asi evitamos
nutrientes, menos sal y azlcar, . , plasticos, papel de aluminioy
menos residuos plasticosy mediterranea envases innecesarios en general.

cuida mas al planeta.
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i Evita alimentos no saludables'~

Leche de continuacién y leche desnatada / Azicar y miel / Zumos, néctares y bebibles de fruta triturada / Yogures, batidos y
postres lacteos azucarados / Cereales azucarados / Galletas, bolleria y pan de molde industriales / Cacaos solubles azucarados
Chocolates, cremas de cacao / Quesos salados o con sales fundentes (para fundir)/ Papillas de sobre / Embutidos. D
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