TeV\—\-empiés saludablesg

Quando tenemos tentempiés saludables a
mano, podemos esquivay volviendo demasiado
hambre y haciendo menos de elecciones
saludables. Una clave de suceso es aseguyarse
que hay elecciones saludables digponibles
siempre. Continua leyendo por algunos consejos
sabyosos \ se acverda: jnunca salga \a casa sin
un fentempié saludable!

Consejo pequeno: Deja su hijo agudar
a elegiv las fentrempiés saludables que
pueden almacenay en su caryo, en su
bolsa, 4 en la mochila de su hijo.
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| Ten+empiés saludables por llevar:

= puUré de manzana sin azicar
- Yorta de arvoy (sélo o con mantequilla de
| nveces)
| vegetales crvdas
- pretzels de granos enteros
| - fruta fresca
| - mai3 palomero
- papas de col Yigada
- frutos secos Yostados o crudos
| - fruta deshidyatada (sin azicar o aceite
anadido)
- semillas de calabaza o de girasol
| - edamame o garbanzos ‘ostados
| - “YIND” bayvas o otras baryas de granola
o cereales que soh procesadas poy lo
I menos como “Larabars” y Raw Grunch”
| bayyas
= “Cheexios”, granola o otvas cereales
saludables
| - surhido vico con fruta deshidyatada,
| frutos secos \ semillas, ylo pepitas de
chocolate negvo





