DESAYUNO Y ALMUERZO SALUDABLE ‘g

RESPONDE A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

¢Qué incluye un desayuno saludable?

a) Cereales y lacteos.

b) Cereales, lacteos y frutas.

c) Cereales, lacteos y carnes.

Dentro de los cereales encontramos:

a) Pan, galletas, leche.

b) Pan, galletas, cereales, avena.

c) Pan, galletas, zumo, avena.

El yogurt y el queso lo encontramos en el grupo de los:

a) Cereales

b) LActeos

c) Frutas

De estos desayunos, écudl crees que es mas completo?

a) Vaso de leche con galletas

b) Vaso de leche, cereales y unas fresas

c) Una manzana

Selecciona la afirmacidén correcta:

a) Un desayuno completo y equilibrado es fundamental para poder
afrontar el dia con energia.

b) Un desayuno éptimo es aquel que aporta el 20 al 25% del
requerimiento de caldrico diario ademas de que contribuye a que se
logre una ingesta de nutrientes adecuada (vitaminas, minerales,
proteinas, carbohidratos y grasas).

c¢) Las dos anteriores son correctas.

Selecciona la afirmacidn correcta:

a) Los nifios y adolescentes que desayunan adecuadamente tienen un
mayor rendimiento tanto fisico como intelectual.

b) Si almuerzas bien a mitad de mafiana no es necesario desayunar.

c) El desayuno y el almuerzo son la misma comida.

De estos almuerzos, écual crees que es el mas adecuado para tomar?

a) Platano + frutos secos + batido de chocolate.

b) Bocadillo de atin y queso + fresas

c¢) Napolitana de chocolate + zumo natural
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ESTOS SON VUESTROS ALMUERZOS. ¢CREES QUE SON SALUDABELES?

CEREALES CHOCOLATE
WEIKIS (BOLLERIA INDUSTRIAL)

BOCADILLO

PAVO + TOMATE NATURAL PALITAS DE

QUESO

BIZCOCHO CASERO CARAMELOS
LECHE
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