
LUNES (Día del lácteo)

Leche.
Yogur natural.
Cuajada.
Queso fresco.

MIÉRCOLES (Día de la fruta)

Manzana.
Pera.
Plátano.
Fresas.
Etc.

MARTES (Día dulce)

Dulces caseros (galletas,
bizcochos, magdalenas).
Chocolate (+75% de
cacao).
Tostadas de crema de
cacahuete. 

MERIENDAS 

SALUDABLES

SUGERENCIAS PARA EL
FIN DE SEMANA

 
Hummus con palitos de zanahoria.
Tostadas de aguacate con salmón.
Frutos secos naturales.
Kéfir con muesli de frutas.
Fajitas rellenas de 

Huevo cocido con 
    atún y lechuga.

    una pizca de sal. 

Jamón.
Pechuga de
pollo/pavo.
Queso fresco,
tomate y aceite.
Atún claro y tomate.

VIERNES (Día de la
fruta "exótica")

Dátiles.
Higos secos.
Uvas pasas.
Arándanos.
Frambuesas.

JUEVES (Día del bocata)


