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Estandar 1

Nl EVPAREJALOS! SNACKS

ENTRE COMIDAS

¢{Qué es un snack en par?

COME SNACKS “EN PARES” CUANDO TENGAS HAMBRE

e Un snack en par tiene dos alimentos. Comer un snack en par puede darte energia

entre comidas.

PRIMERO

Elige un carbohidrato que tenga
un indice glucémico bajo o
moderado (verdura, fruta, frijoles,
grano integral)

1 taza de apio
1 taza de zanahorias
1 pepino en rodajas
1 manzana
1 taza de uvas
2 mandarinas
1 taza de arandanos azules
Y2 taza de frijoles negros

2 cucharadas de frutas secas
6 galletas Triscuit®

Nota: Si eliges un grano de moderada carga
glucémica (como galletas Triscuit®), emparéjalo con

' FRIOLES Negeys

LUEGO

Emparéjalo con una
proteina o una grasa

1 taza de leche
1 taza de yogur natural
1 tira de queso
1 huevo duro
3 rodajas de pechuga de pavo o pollo

1 cucharada de mantequilla de mani
1/3 de taza de almendras
2 cucharadas de guacamole
2 cucharadas de hummus
2 cucharadas de aderezo ranch

una proteina (como una tira de queso). NJ\Q X | ) ‘
MANTEQULLA DE 1A g
vNzen + O CUACAMOLE @
QUES0 - HIEVO IR *
ZANAHORIAS * TRA DL RS
ADEREZ0 RANCH CALLETAS TRISCUT oy PO
ARANDAS Az

Boston

sl 1t kit

funded by NEW bbalance Foundation

Version: 2020-11-19



