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COLACION SALUDABLE

¥ Definicion: tiempo de comida que no debe
aportar entre 10- 15% de las calorias
totales del dia.
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# Aporta:
@ VITAMINAS , MINERALES, ague
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# Aporta:
% FIBRA SOLUBLE E INSOLUBLE
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WACIDOS GRASOS ESENCIALES
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EJEMPLOS DE COLACIONES SALUDABLES

LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES VIERNES
1 yogurt bajo |una 1 porcidon |1 jugo de
manzana |en rebanada de mani, frutas
pequena. | contenidos |de pan nueces, natural sin
grasos integral con |almendras |azucar.
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