
ALGUNAS PROPUESTAS

Tostadas saludables:

Avena con fruta y 

frutos secos:
Yogur natural con 

fruta:

Fruta y queso: Tortilla:

Jamón, tomate y 

almendras:
Galletas integrales con 

miel caseras:

PROGRAMA “CRECIENDO 
EN SALUD”

DESAYUNOS SALUDABLES

Podéis consultar más novedades e información 
sobre el Programa de “Creciendo en Salud” en:

La página web del centro, en el blog de 

“Creciendo en Salud”.

http://www.colegioelcastillo.es/

¿Qué podemos encontrar?

Frutómetro para casa

Recetario “Realfood”

Formaciones sobre alimentos y desafíos 

divertidos



PROGRAMA “CRECIENDO EN 
SALUD”: DESAYUNO SALUDABLE

Pan: evitar el pan blanco y sustituirlo por 

panes integrales.

OBJETIVO: Incorporar en los desayunos 

comida real y restringir los productos 

ultraprocesados.

Zumos y yogures envasados: tienen altos niveles 

de azúcar y escasos nutrientes. Los podemos 

sustituir por zumos naturales, agua o leche. 

Embutidos: evitar los más grasos como el 

chorizo y salchichón. Sustituir por menos grasos 

como el jamón serrano o jamón cocido.

Yogur: se deben tomar yogures naturales, 

evitando los yogures con sabores. Los 

ingredientes de un YOGUR REAL son: Leche 

(leche entera, semi o desnatada) y fermentos 

lácticos.

Dulces y galletas: son productos 

ultraprocesados, con altos niveles de azúcar 

perjudiciales para la salud.

Entonces, ¿qué desayunamos?

Huevos/Tortillas
Pan integral Agua

Yogur natural Frutas Verduras

Chocolate negro o 

cacaos puros 

desgrasados

Aceite de oliva 

virgen extra

Frutos secos (Ed. 

Primaria)

Lácteos de calidad. Avena.
Buenos 

procesados.

En resumen, debemos evitar…


