LRY

20 meriendas faciles y
reales para ninos (sin
complicarte la vida)

Ideas sencillas, equilibradas y faciles de preparar para el dia a dia.

instagram: @nutrividaesmedeus www.nutrividaesmedeus.com




iHola, mamé/papa!

Soy Esmeralda

Dietista especializada en nutricion infantil y familiar.
He creado esta guia con ideas de meriendas:

% rapidas

% equilibradas

% faciles de preparar

% y pensadas para familias reales.

Porque comer saludable no deberia sentirse como algo
complicado.

iTu peque estara feliz y ti mas tranquila! @°
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1. YOGUR NATURAL CON 2. TOSTADA CON QUESO

PLATANO Y CREMA DE FRESCO Y FRESAS
CACAHUETE
Ingredientes Ingredientes
e 1 yogur natural e 1 tostada integral
e 5 platano ‘P.. e Queso fresco
e 1 cucharadita de crema de e Fresas troceadas
cacahuete Preparacion
Preparacion Unta el queso y coloca las fresas
Corta el platano en rodajas y encima.

anadelo al yogur junto con la crema
de cacahuete.



3. MINI BOCADILLO DE 4. MANZANA CON CANELA

PAVO Y TOMATE I ECES
Ingredientes Ingredientes
e Pan integral pequeno e 1 manzana
e Pavo ‘.'. e Canela
e Rodajas de tomate o cherry e Un pufado de nueces
Preparacion Preparacion
Monta el bocadillo y listo para Corta la manzana y espolvorea

llevar. canela.



5. BATIDO DE LECHE Y 6. TORTITAS DE AVENA Y

CACAO PURO PLATANG
Ingredientes Ingredientes
e Leche e 1 platano
e 1 cucharadita de cacao puro ‘.'. e 1 huevo
e 5 platano opcional e 3 cucharadas de avena
Preparacion Preparacion
Tritura todo hasta conseguir textura Mezcla y cocina pequenas tortitas

cremosa. en sarten.



7. QUESO FRESCO CON
FRUTA

Ingredientes

e Queso fresco

e Fruta troceada
Preparacion
Sirve juntos en un bol.
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8. HUMMUS CON PALITOS
DE ZANAHORIA

Ingredientes

e Hummus

e Zanahoria en tiras
Preparacion
ldeal para mojar y comer facil.



11. SANDWICH DE QUESO 12. PLATANO Y FRUTOS

Y TOMATE 2D
Ingredientes Ingredientes
e Pan integral e 1 platano
e Queso “'. e Punado de frutos secos
e Tomate Preparacion
Preparacion Merienda rapida y muy practica.

Monta el sandwich y corta en
triangulos.



13 YOGUR CON AVENA Y 14. BROCHETAS DE FRUTA

FRUTA

Ingredientes Ingredientes
e Yogur natural e Varias frutas
e Avena i e Palitos de brocheta
e Fruta Preparacion

Preparacion Pincha los trozos alternando
ANnade todo al bol y mezcla colores.



15. GALLETAS CASERAS 16. HUEVO cOCIDO Y PAN

DE AVENA INTEGRAL
Ingredientes Ingredientes
e 1 platano e Huevo cocido
e Avena “. e Pan integral
Preparacion @ Preparacién
Mezcla, forma galletas y hornea 15 Sirve acompanado de tomate o

minutos. fruta.



17. PERA CON CREMA DE 18. YOGUR BEBIBLE Y

ALMENDRA FRUTA
Ingredientes Ingredientes
e 1 pera e Yogur bebible natural
e Crema de almendra l‘. e Fruta troceada
Preparacion <@ Preparacion
Corta la perayacompafiaconla  Perfecta para llevar fuera de casa.

crema.



20. PAN CON CREMA DE

19. WRAP DE QUESO CACAHUETE Y CACAO

CREMA Y PAVO

PURO
Ingredientes Ingredientes
e Tortilla integral e Pan integral
e Queso crema e Crema de cacahuete
e Pavo “'. e Cacao puro espolvoreado
Preparacion vawe Preparacion
Enrollay corta en pequenos Unta la crema y anade cacao por

rollitos. encima.



Tip: Combina
siempre fruta +
proteina + cereal

integral para que la
merienda sea
equilibrada, saciante

y energeética.







Descarga e imprime este checklist y ll‘

pegalo en la nevera: cada manana sera

mucho mas facil preparar un tupper
hutritivo y divertido.




:Quieres mejorar vuestra alimentacion de forma realista y sin presion?
# Nutricion infantil
# Habitos familiares
# Acompanamiento online
Escribeme por Instagram o contacta conmigo en mi web:

www.nutrividaesmedeus.com

instagram: @nutrividaesmedeus
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	Tip: Combina siempre fruta + proteína + cereal integral para que la merienda sea equilibrada, saciante y energética.

