LFDCS Meriendas Saludables
Alimentos de casa

Enviar Alimentos Saludables de esta lista
(porciones individuales)

Si No Son Alimentos de esta lista
(estos se enviaran de regreso a casa con el
estudiante)

Frutas frescas

Papitas (Doritos, Takis, Pringles,
platanitos, etc.)

Frutas Enlatadas (en agua, jugo o almibar ligero)

Donas, Pastelitos dulces

Pasa, Frutas secas

Almuerzo (Lunchables)

Vegetales Frescos

Dulces , Barras de dulces

Palitos De Queso (bajo en grasa o sin grasa)

Gomitas de frutas

Queso Requeson (bajo en grasa o sin grasa)

Chicles

Yogur—bajo en grasa o sin grasa (menos de 12 gr
de azucar afiadido por porcion)

Comidas Rapidas (McDonalds, Dunkin
Donuts, Wendy’s, KFC, etc.)

Palomitas de maiz, Pretzels (<200 mg de Sodio)

Alimentos Fritos

Galletas saladas: De trigo entero ,trigo fino, Ritz,
Triscuit (€200 mg Sodio)

Palitos de Vegetales

Tortillas Fritas (<200 mg Sodio)

Biscochitos dulces pequenos

Galletas azucaradas (lorna) , Galletas de
animales

Postres Azucarados (biscochitos,
galletas, brownies, flan, etc.)

Galletas de pececitos , galletas de queso (<200
mg Sodio)

Cereales, Barras de cereales, Barras de granolas
(menos de 12 gr de azucar afadido por porcion)

Papitas fritas (funditas)

Bebidas

Bebidas

Leche (baja en grasa o descremada)

Soda

Agua

Jugos de frutas (que no sean 100%)

Agua gaseosa /Seltzer (simple o0 100% fruta)

Bebidas energéticas, bebidas deportivas

Jugos 100%

Batidas

Café, Bebidas de café

Té, Té Frio




