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1 rebanada de pan o 1 mini “bagel” o 2 "English muffin” (Integral)
2 "English muffin” integral 1 Cucharada de jalea "bajo en azlcar”
1 Cucharada de queso crema (bajo en 4 oz. de leche baja en grasa
grasa)
8 oz. de yogur "bajo en azlcary grasa” 8 oz. de yogur congelado
/s Taza de granola o 1 oz. nueces /2 Taza de frutas
1 Tostada integral 1 Tostada integral
1 Cucharada de mantequilla de mani 1 Rebanada de jamdn de pavo bajo en grasa
1 Cucharada de jalea "bajo en azucar” 1 Rebanada de queso bajo en grasa
/2 Taza de pudin bajo en grasa 1 Taza mantecado “bajo en grasa”
1/3 Taza de frutas 17 Uvas pequefas o V2 taza de frutas
“roll de vegetales” Pizza:
-1 Tortilla integral 6" -1 Tortilla integral 6"
-'/2 taza de vegetales -1/3 Taza de queso rallado “bajo en grasa”
-1 Cucharada de queso crema “bajo en grasa” 1 Cucharada de salsa tomate
1 Cajita de cereal "bajo en azlcar” 1 Cajita de cereal "bajo en azucar”
4 oz. de leche baja o sin grasa 4 oz. de leche baja o sin grasa
1 Cucharada de pasas 2 Banana
1 Fruta pequena 1 Fruta pequena
1 Cucharada mantequilla de mani 1 oz. de queso “bajo en grasa”
1 Taza d hori “celery”
1 Taza de vegetales crudos o ensalada azd ge 2ananorias o “ceiery -
oL ., 2 Cucharadas de aderezo ranchero “bajo en
2 Cucharadas de aderezo "bajo en grasa grasa’




