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Per sentir-te millor, tria sa
en maquines expenedores
de begudes i aliments

En begudes, prioritza

- Aigua abans que qualsevol altra beguda

- Llet, llet descremada

- logurts, iogurts liquids descremats

- Sucs naturals de fruita

- Sucs tomaquet, pastanaga i altres hortalisses
- Begudes refrescants sense sucre

- Begudes isotoniques

Pel que fa al café i altres begudes calentes, opta
per infusions, descafeinats i lactics descremats,
aixi com per begudes sense sucre.

Aixi
reduwas

Sal
Greixos
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En aliments, prioritza

- Entrepans i/o sandvitxos sense
mantega o maionesa

- Barretes de cereals

- Galetes integrals

- Galetes d'arros i/o blat de moro

- Cereals d'esmorzar

- Bastonets de pa, pa i llavors, etc.

- Fruita seca natural o torrada

\ . Fruita fresca sencera o trossejada
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Para sentirte mejor, escoge sano
en maquinas expendedoras de
bebidas y alimentos

~ En bebidas, prioriza

- Agua antes que cualquier otra bebida

- Leche, leche descremada

- Yogures, yogures liquidos descremados

- Zumos naturales de fruta

- Zumos de tomate, zanahoria y otras hortalizas
- Bebidas refrescantes sin aziicar

\. . Bebidas isoténicas

Con respecto al café y otras bebidas calientes,
opta por infusiones, descafeinados y lacticos descremados,
asi como por bebidas sin azucar.

~ En alimentos, prioriza

Asi

- Bocadillos y/o sandwiches sin reduciras
mantequilla 0 mayonesa Sal ®

- Barritas de cereales Grasas

- Galletas integrales Azucar

- Galletas de arroz y/o maiz
- Cereales de desayuno

- Bastoncitos de pan, pan y semillas, etc.
- Frutos secos naturales o tostados

\- . Fruta fresca entera o troceada
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