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4B Bebida
natural

Preparacion
solida

* Evitar los alimentos ultraprocesados o con octogonos por
su alto contenido de azlcar, sal o grasas saturadas que afectan
la salud.

* IATENGION A LOS 0CTO GONOS!.;
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LONCHERAS SALUDABLE
/ RECOMENDACIONES PARA EL VERANO

|

Preparaciones
elaboradas a base de

@ huevo como salsas o
Alimentos / mayonesas
dq%ee o Se debe enviar con
. aeoeImos cascara; de este
INClur enunc modo se preserva el
lonchera en @ huevo y scla evita malos
olores.
verano
Algunas bebidas
citricas como
limonada o

naranjada; pues se
fermentan con

facilidad si no estdn
refrigeradas.
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TINOS RECOLETOS

S

Frutos secos, pan
galleta integral

Alimentos que
contengan
proteinas como:
sandwich, wrabs

ligeros.
Una lonchera ligera en verano
ayudaa mantener una hidratacion
adecuada, facilita la digestion,
previene la sobrecarga termica y
garantiza la frescura y seguridad
alimentaria en climas calidos.

Frutas frescas de
temporada.
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Os RECOLET(
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RURA MANDARINA MANZANA SANDIA
PREPARACION BRRZEX L 0:e SANDWCH CON SANDW(CH DE HOa.0 TORTILLA DE BROCQU
. SANCOCHADO OMAETEDEHLEVO ~ PECHUGALEPOULOA  SANCOCHADO CON PLNITO DE FRTUIDS
SOLIDA UBARIOSIN PEAR)  CON ESPINACA LA PLANCHA PALITOS [E QUESO SECOS
o : e {hfi—% o° *
- RNe== . °
LI'QI[I) AGUADEMANZANILLA ~ AGADEMENA AGUA DE M LNA AGUA DE CEBADA AGUA FRESCA
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TIPS O CONSEJOS




