RECOMENDACIONQ MERENDAS SAUDABLES

FROITA DE TEMPADA
e en outono: mazas, peras, uvas, froitos vermellos...
e ¢en inverno: caqui, kiwi, laranxa, mandarina...
e en primavera: amorodos, pexegos, nisperos, melon, sandia..

PAN (mellor integral, de panadaria artesa ou de molde caseiro)
QUEIXO0 (de barra, do pais, curado, semicurado, de cabra...)

CEREAIS de almorzo gen azucre.
IOGUR natural gen azucre
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DOCES CASEIROS (bigcoitos ou bolachag)

FIAMES E DERIVADOS CARNICOS CLASICOS (xamdn
serrano, chourizo...)

PREPARADOS LACTEOS CASEIROS (natillas, flans,
cremas, batidos...)
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