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Tripas hdbitos alimenticios

Cada vez mas cerca de las personas +£/‘/3_%a, (/bwﬁ/é
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La alimentacidn saludable es muy impontante
estudianr, pugar, crecer y, sobre todo., para
edtar sanc. o sana. €4 muy fdcil, solamente
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jadadeada&mentM,wntwnenwAtwwmnufmtwaAq,uenuwm
o 4ana.Colorea las hojas de las plantas del colonr indicad.
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’ 1. e puede hacer gumo. con ella, pero. comerla ALERGIA

entera es mas saludable.:

- G.éwwawmmdmﬁ -
! 3. bpbcww,mmaé,mwﬁaca/mag,emﬁuﬂdad,
E ! g ANEMIA
4. Los frutos nod profporcionan
§ energia. CORAZON
' Gfbcmmdmw&ma&mmmmma@um
FRUTA
' 6. & consumo. moderado. de grasas es saludabile,
pero. es muy aconsejabile el consumo oS
' de aceite de :
7. La carne es rica en bierro. i comemos pocod
’ a@mmwamenqanﬁwuwumdemadw&m CARIES
8. Pi tienes a un alimento., no bo CINCO
/
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Animate y, con tud compaiieros y comparieras, eschibe o dibug
uuestro. menii saludable. Cada uno tiene que elegir un dia de la
demana y, entre todas, eschibir wuestro menil semanal.,
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1. Pava tust mancs Yy de
comen.

2. Cepilla tus después de comen.

(Recuerdas lo. saludable que es practicar efercicio. fisico? |
naw,mwanw.wnumwzumdofwwuap/w@wmmé Za
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(Sabias que. ..
... 8 pones granos de arrog dentro del salero., la sal no
se atascard!?

Necesito. tu ayuda, esta tarde vendrdn a merendar mis
macedonia de frutas, ;te animas?

@IACEDONIA DE FRUTAS

Preparacion: jmancs a la fruta!
1. Pela con cuidade. bas frutas.
2. (Qué frutas tienen coragin y semillas?
Quitaselas.
3. Abre la lata de pifia con cuidado.. Pide
ayuda 40 ba necesitas.

7. Déjala reposar 2 o 3 horat para que
cofa sabor.
[Ubtimos toques antes de hincarle el diente!
1. Llena cada uno. de ot vasos con futa no.
oluides echar también el gumo. o. juge.!
2. Adorna con un barquillo. o una galleta.
K.S’. Y... jque aproveche!

- Pon grosella en un plate. y un poco de agicar en atro.,

- Pon el vase boca abajo: primerc. sobre ba grosella y después sobre el agicanr.
- Llena bos vases con ba macedonia y adirnalos con ba galleta o el barquille..

- Lava tus mancs antes y después de cocinanr.

- Comprueba que bos cuchillos, platos, ete., estin limpios.

- Cuidado. con bos cuchillos, la apertura de latas, bos envases de cristal, ete.
- Revisa ba fecha de caducidad de os alimentos.

11
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. Comenr de tode..

. Comenr fruta y verdura en cada comida.

. Beber, como minime., 5 vados de agua ol dia.

. Lavarte las manos anted y después de cada comida.
. £a cocina no et un lugar para fugar, pero. cocinar

www.cruzrojajuventud.es 902 22 22 92
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