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jCambio saludable en la tienda de la esquina!

KOHLS

A veces es mas facil comprar alimentos y bebidas en las tiendas de la esquina,
H ealthy en las tiendas de conveniencia o en las estaciones de gasolina. Ya sea que

at Home compre en una tienda de comestibles o compre una merienda para llevar,

— busque opciones saludables en estas tiendas y considere solicitar opciones que
no vea todavia disponible al dueho o al gerente. Para mas excelentes ideas,
vea nuestra Calculadora para opciones inteligentes de meriendas practica y
consulte nuestras sugerencias de cambios saludables a continuacion:

PARA HACER UNA PEQUENIA COMIDA BALANCEADA,

COMBINE LOS ARTICULOS DE CADA UNA DE LAS CATEGORIAS
CAMIBE ESTOS POR ESTOS EMZL3

iPROMUEVA SU
PROTEINA!
PAPITAS FRITAS CON QUESQ -+ > Queso en tiras bajo en grasa

YOGUR O HELADO CON SABOR -+ 4 Yogur griego natural

9

SEMILLAS O FRUTAS SECAS SALADAS ) Semillas o frutas secas sin sal
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PERRO CALIENTE ....................................... } Huevos COCidOS duros
TROZOS DE POLLO EMPANADOS - > Atiin enlatado
{ACTUALICE SUS
PRODUCTOS DE
GRANOS!

BARRA DE CARAMELQ «++++ervrereeeeaeaneeane 3
DONUTS -oovveeeereemmeemmieeaieeaiieei e >

Barra de granola integral
Cereal de grano entero

Consejo: consulte la etiqueta Galletas de grano entero

para ver si es de “grano
integral” o “trigo integral”
como ingrediente principal.
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Sandwich de pavo o jamén en pan integral

iBUSQUE UNA
FRUTA O UN
VEGETAL!

C

Q

MASTICABLES CON SABOR AFRUTAS - > O Rodajas de manzanas o una manzana, banana,
O BOCADILLOS CON SABOR A FRUTAS o naranja entera

DULGCES -+ ereeemmmeeees s > Vaso de fruta en aguaoen 100% dejugo

00

PATATAS FRITAS (CHIPS) Y SALSA - 3 Bolsas pequeiias de vegetales, como zanahorias,

con salsa de humus

iMEJORE SUS
BEBIDAS!
Q GASEOSA -+ veemeemeememimimieeeeeeee ] > O Agua embotellada o con gas sin azticar
€3 BEBIDAS DE FRUTO O BEBIDAS -] » @ Jugo 100%
DEPORTIVAS
fﬁ?ii’n"m"f’fﬁ;’;‘i,i’ffl’fﬁfe s €) LECHE CON CHOCOLATE -+ ooveeevvoooooooo » & Lecheentera baja en grasa o de 1%
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https://www.healthiergeneration.org/app/account/login?SAMLRequest=pVJdT8JAEPwrzb2XfggFLkCCEiMJKgH0wRezXLf0kvau3m5F/72laEQTefHpcrMzc3OTHRGURSWnNedmhS81EntvZWFItoOxqJ2RFkiTNFAiSVZyPb1dyLgTyspZtsoW4kRyXgFE6FhbI7z5bCyeh1uIwgzTdBv2B8Owl20xUqB6cJH0+lkXkgRU0oVuXwnvER01yrFojBo5UY1zQwyGGyiMQz+M/SjeRImMBzKOnoQ3a36jDXCrypkrkkEAle7kCAXnGt0ODbqW0LFud5gF0FQRENmF3ekm5vQr8ZU1VJfo1uhetcKH1eLbc7/f/+lJuqwKPFQTlDatC+xUeRW0dzqesQ+KWjTFDOqCfaqEt/ws91KbVJvd+V63RxLJm81m6S/v1xsxGR28ZduTm/w/aYkMKTD8CjoKTp8ZHdfprgk4ny1todW7d21dCXw+/wHRqZ+1VMkODGk0LILJ0f/nhk4+AA==&RelayState=https://www.healthiergeneration.org/login?destination=%2Fresources%2Fsmart-snacks-product-calculator
https://www.healthiergeneration.org/campaigns/kohls-healthy-at-home
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