Esta es la rueda de la alimentacion, y basdndonos en ella, ipodemos comer sano y rico a la

vez!
Grupo |: derivados Grupo Ik aceite y grasas
de los cereales, (mantequilla, todno, . ).
patatas, azicar.
Grupao lil:
derivados lacteos.
Grupo IV:
came, huevo,
pescados,
legumbres y
frutos secos.
Grupo VI: frutas Grupo V: hortalzas y
frescas. verduras,

Después de echarle un vistazo a la rueda, ya podemos empezar... ¢ estdis listos y listas?

Lo primero sera separar los mas saludables de aquellos que no lo son y para ello debéis meter
en el carrito los mas sanos.
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Una vez que tenemos hecha la compra, idisefiemos nuestra comidal Debemos realizar 5
comidas diarias con alimentos variados y ricos en fibra y proteinas.

Empecemos por el desayuno, écomo lo disefiariais? Arrastrad hasta aqui debajo los alimentos
que mejor encajen en la primera comida del dia.

mi
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Después, viene el almuerzo; équé alimentas escogeriais?

¢Y para la comida?

También debemos merendar después de clase.

Y, por ultimo, debemos elegir la cena.
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