Comidas y meriendas fáciles y rápidas para la residencia estudiantil 

Pon atención siempre al tamaño de la porción, a la cantidad total de grasa y a los carbohidratos totales en la etiqueta del alimento.
Desayuno

Yogur dietético.
Una tostada de pan integral con mantequilla de maní.
Avena con Splenda® o NutraSweet®.
cereal Fiber One
cereal Wheaties0}
cereal Cheerios0}
cereal Corn Flakes
cereal Special K
Leche con bajo contenido graso
Una porción pequeña de fruta fresca o requesón con bajo contenido graso
Almuerzo y cena

Kit del almuerzo con atún (viene con galletas)

Carnes frías de pavo o jamón, Healthy Choice, con pan integral
Comidas o sopas congeladas de Healthy Choice

Comidas congeladas de la dieta South Beach

Macarrones dietéticos con queso de Velveeta 

Comidas congeladas de Lean cuisine

Meriendas

Fruta fresca (siempre es la mejor opción)

Fruta enlatada en su propio jugo

Budín con bajo contenido graso 

Yogur con poca grasa.

Barras de granola con bajo contenido graso 

Palomitas de maíz con bajo contenido graso 

Tortas de arroz saborizadas. 

Vegetales: zanahorias pequeñas y apio

Pepinillos encurtidos con eneldo

Papitas horneadas 

Pretzels delgados

Bebidas
Agua.
Leche con bajo contenido graso
Jugo Crystal Light
Bebidas sin azúcar.

Refrescos dietéticos.
