'].Ewa(ueoommM}e/ude/{,@tawc? Marca,

soa/mente oy W covectosy:
Para ter unha dieta saudable non hai que comer nada de graxas nin azucre

Hal gue comer froita e verdura fodos o5 dias.

q E recomendable facer cinco comidas diarias.

C almoszo € unha comida pouco imporiznte, debe ser lixeiro @ sen moda achega de enernxia.

Para seguir unha dieta sa hal que comer, sobre todo, came.

Ce glimentos ricos en fibra son saudables.

2. O&mmeﬂquﬁaee&mmmp&m

q/ue:)ae/oca/moome,oto.@,:

1. Carolina @ alérxica ao platano, as fresas @ ao peixe.

Cres gue pode tomar este batido?

2. Onde gardarias o batido unha vez aberta?
.l Na fnigaciten

] TR AEmAR da cocfa

3. Poderias tomar este batido © 25.11.20217

A £, podn IO & BEWIS SHTRRE que qUSiE

MOn, BON RO POPQUE 2570 CO0LCHN0

4, Carme & ancli e ten problemas nos dsos; o seu médico
recomendoulle gue tome alimentos ricos en calcio. E daguela
recomendable este bati

2, pargue o habdo fen cakin

[ B | Mitin. pertjue o Dando 0 caitia

§. Andres & intolerants i lactosa @ non pode fomar todos
os batidos que se venden. Recomendarias!|e este batido?



3; OW@MWW&WMW
mcem;t@mmmmoamﬂdﬂd&daahfmeﬂvtooepmw.

4. Co«mvf@t@&aeqw@wmm@poh&fmd&
necadio-

tomate - peixe — lambetadas - leite — froitos secos - froita —
bolos - zumes - auga — cenoria - proteinas — sal - refrescos

«E moi importante evitar tomar en exceso alimentos con graxa ou azucre,

par exemplo, .
e . Ademais, € recomendable non tomar moito

, Xa que pode prexudicar a nosa salide».




0. OW&MM.PWMMwW

-~

carne - peixe — froita — leite — bocadille

torradas - cereais — pan — verdura — zume natural

Taco

Merenda

v




. [dmﬂ%mwwwnﬁwmmvt&éo«m@a/x;%tad&
ewoadacawedj/poww:

e A Laura encantalle comer pan. Brais tamén come pan, pero prefireo integral.

s (Olaia bebe refrescos cando ten sede. Nuno, cando ten sede, bebe auga.

8. Cales somn habitos saudables? Marca, 50 oo
connechow;

Sentar de calquera Cepillar os Dedicar tempo ao ocic & Comer carne todos 05
fﬂffﬂi{ que sexa dentes despois ao descanso dias e non abusar da
comada de cada comida verdura

K [ | (@ | © .
Sequir urha dieta Ducharse unha vez Intentar durmir pouco Realizar
saudable a semana para aproveitar o exercicio fisico

tempo

9 DM&M@WX%@&O&@W
actirsidades. MMWW@WW
actirsidades de ocio-

Amaorzar unha terads, leite @ unha maza
Coller o autobys para ir 8o colexio

Xpgal a0 baloncasto Cos amigos durania
O recreo

Facer os deberes do colexo

Lar o libro de averturas gue me prestou
Brais

Ir & unha exposicibn 3obie animaEs.




