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Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


Meriendas (snacks) Inteligentes

Consejos y tareas

[image: image3.png]Meriendas fáciles y sanas:

· Pizza de English muffin

· Papa asada con brécol

· Hummus con pan pita 

· Yogur con poca grasa y parfait de fruta

· Galletas saladas integrales y queso con poca grasa

· Mini-bagel, mantequilla de cacahuates y rebanadas de plátano

· Tortilla, frijoles y queso con poca grasa

· Kebabs de fruta y queso con poca grasa 

· Mantequilla de cacahuate y rebanadas de manzana

· Puré de manzana, pasas y cereal


Hábitos sanos en las meriendas:

· Coloque meriendas en raciones separadas de antemano en bolsitas o envases de plástico.

· Reserve un estante en el refrigerador o en el armario para las meriendas de cada día.

· Beba agua o leche con poca grasa en vez de gaseosas (sodas) o jugo.

· Ponga las meriendas “especiales” en un estante alto donde no se vean.

· Trate de incluir 2 grupos alimenticios en las meriendas. 

· Coma en la mesa, no enfrente del televisor o de la computadora. 

· Ponga las meriendas en una fuente, en un plato o en una taza.

· Permita que las otras personas que viven en su casa lo/a vean disfrutando de meriendas sanas.

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sabado
	domingo

	En ves de esta merienda
	
	
	
	
	
	
	

	Escogí esta merienda
	
	
	
	
	
	
	


Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [insert local info].  Thank You!   

Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [insert local info]. ¡Gracias!

	Today we talked about choosing healthy snacks.

Hoy usted aprendió cómo escoger meriendas más sanas.

	Before this class, did you choose healthy snacks?

Antes de participar en esta clase, ¿escogía usted meriendas sanas?
	Sí, a menudo
	Sí, a veces
	No

	After this class, will you choose healthy snacks more often?

Después de participar en esta clase, ¿escogerá usted meriendas sanas más a menudo?
	Sí, a menudo
	Sí, a veces
	No

	Comments / Comentarios:
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FoodShare Wisconsin, and local partners. In Wisconsin, FoodShare can help provide a healthy diet. To find out more:
about FoodShare, call your local FoodShare office or go to http://access.wisconsin.gov.
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