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Pégame en tu refri 
 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

En tus colaciones 

prefiere las siguientes combinaciones: 

 

Fruta/verdura + proteína + frutos secos  

(garbanzos aliñados con cherrys y nueces) 

 

Fruta/verdura + proteína + cereales 

(pan con omelette y mandarina) 
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RECUERDA 



Bueno para saber: 

Los dejamos con estos dos artículos del nutricionista 
Julio Basulto 

 

¿Por qué no engorda la fruta, si tiene azúcar? 

 

¿Por qué no engordan los frutos secos? 
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https://www.css.cl/sitio-web/wp-content/uploads/2024/05/Por-que-no-engorda-la-fruta-si-tiene-azucar_-_-Nutrir-con-ciencia-_-EL-PAIS.pdf
https://www.css.cl/sitio-web/wp-content/uploads/2024/05/Por-que-no-engordan-los-frutos-secos_-_-Nutrir-con-ciencia-_-EL-PAIS.pdf

