


COMIDA CENA

PRIMER
PLATO

Arroz, pasta, patata guisada Crema, puré, verdura cocida

Crema, puré, verdura cocida Arroz, pasta, patata

Legumbre Ensalada, crema, puré, sopa, �verdura cocida

Sopa Arroz, pasta, patata

SEGUNDO
PLATO

Carne grasa (cerdo, cordero) Pescado

Carne magra (ave, ternera) Huevo, pescado

Pescado Carne magra

Huevo Carne magra, pescado

POSTRE
Fruta Fruta, lácteo

Lácteo Fruta

Sabrás que comes siguiendo� el Reglamento Europeo 1169/2011 �de Alergias e Intolerancias 

CRUSTÁCEOS PESCADO CACAHUETES SOJA LÁCTEOSGLUTEN HUEVOS FRUTOS SECOS APIO SÉSAMO SULFITOS ALTRAMUZ MOLUSCOSMOSTAZA LEGUMBRES

Para SERAL, el objetivo prioritario es dar una alimentación correcta  
durante la� edad escolar que permita al niño crecer� con salud. 

COMPLETA TU ALIMENTACIÓN DIARIA CON

El desayuno puede realizarse en una o dos tomas,  
pudiendo ser la segunda� el de media mañana.

LÁCTEOS: Leche, yogures, queso.

CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas.

FRUTAS: Fruta natural, zumos, mermeladas.

Hay que adaptar la cantidad de alimentos a la de la 
actividad física que se vaya a realizar durante la tarde.

LÁCTEOS Y FRUTA: Leche, yogures, queso, zumo.

CEREALES: Cereales desayuno, pan, galletas, tostadas.

OTROS: Embutidos, chocolate (1 vez semana).

Desayuno  

Recomendado
Merienda  

Recomendada

FRUTA Y VERDURAS

2L AGUA
LELECHECER

EALE
S

EJERCICIO
DORMIR 8 HORAS

y recuerda. . .




	Tipo de incidencia

	dia concurso2: el día 10 de Diciembre
de 2018
	evnviar antes: y enviarlo antes del 3 de Diciembre de 2018.
	preguntas: 1 ¿Cuál de estos alimentos es rico en calcio y contribuye a que mis huesos sean fuertes?
 
A - Lechuga.
B - Merluza.
C - Yogur.
 
2 ¿Cuántas comidas al día debo realizar?
 
A - Cinco.
B - Dos.
C - Tres.
 
3 ¿Debo comer fruta todos los días?.
 
A - Es mejor para mi salud comer fruta un día sin otro.
B - Todos los días debo comer fruta varias veces, siendo una de ellas un cítrico.
C - No es necesario si consumo zumo industrial.
 
4 La mejor bebida para acompañar mis comidas y la más saludable es…
 
A - El agua.
B - Un refresco azucarado.
C - No es necesario tomar líquidos.
 
5 ¿Qué es la dieta mediterránea?
 
A - Comer sólo lo que me gusta.
B - Comer de forma variada, para que mi alimentación esté equilibrada y así crezca sano y fuerte.
C - Comer solo pasta y carne.


