iApuesta por una alimentacion
consciente, saludable y sostenible!

Para que el tiempo no sea un
problema, hay cosas que puedes
preparar el dia anterior: batidos de
fruta o yogur con avenay fruta en un
tarro para llevar.

Escoge pan integral cuando hagas un
sandwich.

Tomate tu tiempo, comer despacio
favorece la digestion.

Busca alternativas al embutido para
los bocadillos (atun, huevo duro,
queso fresco, hummus).

Corta la fruta que se vaya a estropear
y ponla en envases para llevar, jseguro
gue es mas apetecible y evitaras

desperdiciarla! DESAYUNOS Y
MERIENDAS
CONSCIENTES

alimentacion
consciente.




Una pieza de

fruta o vegetal de
temporada

2 Tostadas integrales/
1rebanada de pan
oscuro/
5 c.s.* cereales
integrales/
5 c.s. Muesli/
5 c.s. copos de avena

1vaso de leche/
1 yogur natural/
50g de Queso fresco/
requesén/
1lata de atun al natural/

ESCOGE UN ELEMENTO DE
CADA CUADRADO YCREA TU
DESAYUNO O MERIENDA
EQUILIBRADO
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iSugerencias de la casa!

Tostada integral

1 naranja
+
1 rebanada de pan

integral
+

atun

Palitos de
zanahoria y pepino
+

hummus
+

tostada integral

Huevo a la plancha
+
tostadas de pan
integral
+
salsa de tomate

casera

+
queso fresco
+
fresas

Muesli

+
yogur natural
+
1 Kiwi

Avena
+
leche
+
manzana asada con
canela

iUna alimentacion consciente debe
de ir acompanada de ejercicioy
buena hidratacion!

1loncha de jamén de
pavo/
1 huevo/
2 c.s. paté vegetal

c.s.* Cuchara Sopera



