
Granola bar, High fiber cereal,  
Raw vegetables (like carrots), Apples, Pears

Pretzels, Nuts, 
Low fat popcorn

Frozen yogurt, Yogurt, Mango, Banana,  
Dried fruit, Frozen 100% fruit bar

Cheese, Hummus, 
Peanut butter

 
Healthy 

Snack Ideas
Mix & match 

Just keep things in proportion

Need a Snack?

Drinks to avoid: Arizona Iced Tea (225 kcal, 60g sugar) 
Vitamin Water (125 kcal, 33g sugar) • Rockstar (280 kcal, 62g sugar) • Gatorade (150 kcal, 38g sugar)

600 Kcal

560 Kcal

420 Kcal

410 Kcal

340 Kcal

250 Kcal

248 Kcal

240 Kcal

210 Kcal

160 Kcal

Chocolate muffin (33g fat)

Takis (32g fat)

Turbos (26g fat)

Flaming Hot Cheetos (26g fat)

Powdered Sugar Donuts (17g fat)

Peanut M&M’s (25g sugar)

Jalap. Toreadas (16g fat)

Plain M&M’s (31g sugar)

Funnyuns (11g fat)

Froot Loops 
(18g sugar)

� What TO Avoid!!!

Drinks (0 Kcal, 0g Sugar)
ÌÌ Drink water!
ÌÌ Non-sweetened iced tea
ÌÌ Sparkling water

  Sunflower seeds: 80 Kcal, 6g fat

  Smoked Beef Jerky: 100 Kcal, 5g fat

  Beef & Cheese Stick: 130 Kcal, 10g fat

  220 Kcal, 8g fat

  250 Kcal, 20g fat

  290 Kcal, 25g fat

	      Corn Nuts

		      Cashews

� peanuts

Try these instead:



Barra de granola, cereal alto en fibra, 
verduras crudas (como zanahorias), 

manzanas, peras

Pretzels, nueces, palomitas 
de maíz con poca grasa

Yogur congelado, yogur, mango, plátano, 
frutas secas, barra de 100% fruta congelada

Queso, hummus, 
mantequilla de maní

 
Ideas para 

Snacks 
SaLUDABLES
Mezcla y Combina 

Recuerda controlar las porciones

¿NECESITAS Un snack?

Bebidas que evitar: Arizona Iced Tea (225 kcal, 60g azúcar) 
Vitamin Water (125 kcal, 33g azúcar) • Rockstar (280 kcal, 62g azúcar) • Gatorade (150 kcal, 38g azúcar)

600 Kcal 

560 Kcal 

420 Kcal 

410 Kcal 

340 Kcal 

250 Kcal 

248 Kcal 

240 Kcal 

210 Kcal 

160 Kcal 

Panecillos de chocolate (33g grasa)

Takis (32g grasa)

Turbos (26g grasa)

Cheetos super picantes (26g grasa)

Donas con azúcar (17g grasa)

M&Ms de maní (25g azúcar)

Toreadas de jal. (16g grasa)

M&Ms simples (31g azúcar)

Funnyuns (11g grasa)

Froot Loops 
(18g azúcar)

� ¡¡¡QUE DEBES EVITAR!!!

Bebidas SALUDABLES (0 Kcal,0g Sugar)
ÌÌ ¡Toma agua!
ÌÌ Té helado sin azúcar
ÌÌ Agua con gas

  Semillas de girasol: 80 Kcal, 6g grasa

  Carne seca ahumada: 100 Kcal, 5g grasa

  palo de carne y queso: 130 Kcal, 10g grasa

  220 Kcal, 8g grasa

  250 Kcal, 20g grasa

  290 Kcal, 25g grasa

	         Corn Nuts

 		           cashews

� Mani 

EN CAMBIO PRUEBA ESTOS:

SnackS POR $2.50 EN LA TIENDA DE LA ESQUINA


