ALGUNAS PROPUESTAS

Tostadas saludables:

Avena con fruta y Yogur natural con

frutos secos: fruta:

Tortilla:

Jamoén, tomate y

Galletas integrales con
almendras:

miel caseras:

PODEIS CONSULTAR MAS NOVEDADES E INFORMACION
SOBRE EL PROGRAMA DE “CRECIENDO EN SALUD" EN:

La pagina web del centro, en el blog de
“Creciendo en Salud”.
http://www.colegioelcastillo.es/

2QUE PODEMOS ENCONTRAR?

Frutémetro para casa
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Recetario “Realfood”

Formaciones sobre alimentos y desafios
divertidos

9 ) Clasifica los siguientes alimentos en frutas y verduras:
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PROGRAMA “CRECIENDO

EN SALUD®
PESAYUNOS SALUBABLES
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PROGRAMA ‘CRECIENDO EN
“#ealloding  SALUD': DESAYUNO SALUDABLE

OBJETIVO: Incorporar en los desayunos
comida real y restringir los productos
ultraprocesados.

Pan: evitar el pan blanco y sustituirlo por
panes integrales.

Zumos y yogures envasados: tienen altos niveles
de azicar y escasos nutrientes. Los podemos
sustituir por zumos naturales, agua o leche.

Embutidos: evitar los més grasos como el
chorizo y salchichén. Sustituir por menos grasos
como el jamoén serrano o jamén 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
lacticos.

Dulces y galletas: son productos
ultraprocesados, con altos niveles de azicar
perjudiciales para la salud.

ENTONCES, ; QUE DESAYUNAMOS?
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Huevos/Tortillas

Verduras

Chocolate negro o
cacaos puros
desgrasados

Aceite de oliva Frutos secos (Ed.

virgen extra Primaria)
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Lacteos de calidad.

Avena.

Buenos
procesados.



