
Pimiento
+

Queso      
cottage

Melón 
+

Garbanzos
tostados

 Cereales
deshidratados

de grano
entero  

+
Pudin de     

leche casero

Ideas de colaciones 

Galletitas
crujientes de
grano entero 

+
Crema de tofu

untable

Ejemplos de colaciones llenadoras:

Leche 
+

Muffin  
casero

Uvas
+

Queso

Zanahorias 
+

Humus

Manzana
+

Yogur

Colación ligera = solo un alimento 
Colación llenadora = más de un alimento

Sin cacahuates ni
nueces 

Colaciones para la escuela 

Apio                    
+

Huevos   
hervidos


