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FRUTA CEREAL  LACTEOS Bllﬂlllllllll

Evitar bolleria industrial, tipo galletas, pan de leche, croissant.
Elcg[r smmpre agua en Iugar de bdtrdosy ZUMmos.
Utilizar pan er Nolde
Drefcrcmtemente cereales mtegra!es
Afadir al bocadillo: Jamdn cocido, pavo, jamon serrano, lomo etc.
En cereales podemos anadir tortitas de maiz, arroz, palitos de pan, barritas de cereales sin azucares afiadidos.
No incluir en el almuerzo del cole, frutos secos ya que, aungue serian ideales, puede haber nifos alérgicos.



