Consejos para
una alimentacion
saludable

SALESIANOS MALAGA
COMEDORES CLARO




IDESAYUNO!
NO HAY UNO IDEAL. TOMA LO QUE

TE APETEZCA PERO QUE SEA SANOIf
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- Desayuno, medias mafhanas y meriendas
libres de productos industriales

-NO te agobies si tu hi)o ho tiene hambre al

despertarse “RESPETA LOS TIEMPOS DEL
NINO”

- LLleha |a mochila con fruta, bocadillos, frutos secos
Y alimentos que Complementen |as Comidas para
conseguir una ingesta diaria Completa Yy equilibrada.
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Ejemplo de desa

yuno saludable

LUNES

LIBRE

FRUTOS SECOS

PICOS INTEGRALES
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PAN INTEGRAL CON ACEITE
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CREMA DE CACAHUETE
SIN AZUCAR
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EEBIDA

MARTES

FRUTA Y VERDURA

ENTERA
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TROCEADA EN TUPPER
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COME SANO DUERME BIEN BEBEAGUA  HAZ EJERCICIO
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BOCADILLO - SANDWICH
(PAN INTEGRAL)
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‘ . ! DE PATES VEGETALES (HUMMUS)
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., N m DE QUESO FRESCO Y SALMON
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DE TORTILLA

DE PECHUGA DE POLLD
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PORTABOCADILLOS

VIERNES

LACTEOS

JVEVES

BOLLERIA CASERA

YOGUR NATURAL

GALLETAS CASERAS
BIZCOCHO
@
OMNZAS DE CHOCOLATE
(MAS DEL 75% DE CACAD)
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BOCADILLO DE QUESO

BOTELLITA DE LECHE ENTERA
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MAGDALENAS CASERAS

USA CADA DIA EL

TUPPER DE QUESD CON UVAS
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-, 5 COMIDAS AL DIA
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iCUMPLE EL DESAYUNO Y HAZTE
CON LOS SUPERMEDITERRAHEDS!




EL PLATO SALUDABLE DE TMS

. vegetales:
© Hortallzas (zanahoria, calabaza, calabacln, berenjona, cebolla, puervo, remolacha, tomate, judlas).

www.tumenusaludable.com




RECOMENDACIONES CENA & -}

g1 en la COMIDA se ha ingerido En |a CENA se tomara <.

- Verduras crudas o cocidas ( ensalada,
PASTA/ARROZ NENeStyD. S1C)

LEGUMBRES o VERDURAS Verduras o Pasta/arroZ o patatas

POSTRE FRUTA FRUTA O LACTEO

- Salmorejo de esparragos con virutas de jamon

Hamburguesas de lentejas al Curry Con tomate troceado Sopa de fideos con huevo cocido ¥ picatostes

Fruta, Yogur Natural, queso fresco y,
. Pifa, mandarina, uvas, pldtano, melocoton, ~ (Qcasionalmente: natillas, flan 0 arroz con leche
—E manzana, pera, mango, kiwi, Chirimoya, etc. caseros

| *Acompaiar siempre de AGUA



1. Papel de los padres: formacion de los habitos alimentarios y estilo de vida
saludable. Debe estimularlos a COMER DE TODO y a valorar los alimentos, asi
como los platos y recetas .

2. Organizacion de los horarios en el seno de la familia , compartiendo alguna de |la
comida con los hijos. Compartir compra, preparacion y consumo de alimentos.

3. Tomar muchas frutas y verduras: comer al menos cinco
raciones al dia.

4. Basar dieta en : verduras, frutas, pasta INTEGRAL, arroz, pan INTEGRAL,
patatas, cereales, etc. Mas del 50-60% de la energia necesaria provienen de
ellos.




“CONSEJOS ALIMENTACION
SALUDABLE"

7. Beber muchos liquidos: necesitamos mas de 1,5 litros de liquidos al dia.
Principalmente en forma de agua, y si hacemos deporte o hace calor, mayor
cantidad aun.

8. Muevase: jjactividad fisica!!, esencial para una buena salud y
bienestar.

9. jComience ahora! y realice los cambios gradualmente hasta alcanzar una
alimentacion saludable. Empiece por sustituir calorias vacias, snack, bolleria, ...
por frutas, verduras, etc.

10. RECUERDEN: TODO ES CUESTION DE CONSTANCIA, PACIENCIA Y
EQUILIBRIO.




