C.E.Il.P. Mariana Pineda
Benalmddena

E\.TREN DE LOS DESA YUN03

El desayuno es una oportunidad para establecer habitos
alimentarios saludables que pueden durar toda la vida.

Consejos para un desayuno saludable:

* Los cereales integrales proporcionan fibra. Asegurate de elegir opciones bajas en
azucary de preferencia con ingredientes naturales.

e Las frutas y verduras aportan vitaminas, minerales y fibra. Son una excelente
manera de agregar sabor y nutrientes al desayuno. Anima a tus hijos a comer
una variedad de colores para obtener diferentes nutrientes.

e Opta por aguacate y/o aceite de oliva en una tostada integral o un chorrito de
aceite de oliva en una ensalada de frutas puede ser delicioso. Mantequilla podria
ser otra opcién moderada.

e Mantén a tus hijos bien hidratados. Elige leche semidesnatada o entera, agua o
yogures naturales o una alternativa vegetal, en ese caso, que sea sin azlcares
afladidos.

e Fomenta la preparacion en casa en lugar de comprar alimentos envasados.
Bizcochos, galletas, tortitas...

* Evita traer frutos secos a clase, podrian dar alergia a algun compafiero/a. En caso
de traerlo (informar en clases):
o Eninfantil que sea en crema o triturados.
o En primaria enteros, cremas o triturados.

Las sobras del dia anterior puede ser buena opcién: empanadilla, croquetas...

Proponemos 2 niveles de TREN DE LOS DESAYUNOS para ir pasando a una
alimentacioén saludable, ;Con cual empiezas tu?

Elabodaro por Inma GALO Nutricién
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Bocadillos: Otros

 Queso fresco, tomate y aceite de oliva (AOVE) e Cereales inflados sin azUcares o reposteria e Frutas de temporada (palitos,
(orégano) casera gajos o entera)

¢ Queso fresco jamén cocido/pavo o serrano'y  Granolas (mix de cereales) sin azicares o Verduras/hortalizas: palitos o
aguacate o AOVE e Tortita de arroz o maiz. entera (zanahoria, tomate cherry,

e Hummus, atdn al natural y rGcula o brotes pepino, apio...)

e Tomate, jamon serrano y AOVE o aguacate « De platano: Bebida vegetal (BV) o leche con e Hummus variado

e Hummus y tomate cherry pldtano y cacao e Guacamole

 Sobras de la comida (empanada,

* Atan, tomate cherry y AOVE « De fresa: leche, queso fresco y fresas.
 Tortilla francesa con o sin verduras. pera

¢Y sitodos los dias afiadimos fruta? Seria una opcion MARAVILLOSA
Elabodaro por Inma GALO Nutricién éCuflles son tus fqvoritGS? *AOVE: Aceite de oliva virgen o viergen extra
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Bocadillos: Otros

e Queso fresco, tomate rallado y AOVE* « Cereales sin azGcares (corn flakes, avena, « Frutas de temporada (palitos

(orégano) espelta, avena crunchy..) gajos o enteroF; b ’
e Jamobn cocido o qu()n serrano y mantequilla e Tortita de CII‘.I‘OZ (o) FT.‘ICIIZ con o sin ChOCO|CIte. . Verduros/hortolizosz palitos o
e Tomatey AOVE o aguacate * Galletas o bizcochitos (casero mejor) entera (zanahoria, tomate cherr
e Jamoén cocido o jamén serrano, queso y AOVE pepino, apio..) ' v
¢ Pechuga de pavo y mantequilla. '
« Pechuga de pavo, tomate rallado y AOVE « Batidos de frutas: De platano: Bebida vegetal (BV) * fr}:tos;e)cos (crema, entero o

' ) riturado
e Tortilla francesa con o sin verduras. o leche con platano y cacao, De fresa: leche, .
. Attin, aguacate o AOVE y tomate queso frescoy fresas. * Sobras de lo cornica (empanado,
e Paté e Yogur natural o griego, brick de leche, quesos, 9 ' P
e Bebida de soja, avena, almendras sin azdcares
anadido

¢Y sitodos los dias afiadimos fruta? Seria una opcion MARAVILLOSA
Elabodaro por Inma GALO Nutricién éCuflles son tus fqvoritGS? *AOVE: Aceite de oliva virgen o viergen extra



Bocadillos:

e Queso fresco, tomate y aceite de oliva (AOVE)
(orégano)

¢ Queso fresco jamén cocido/pavo o serrano'y
aguacate o AOVE

e Tomate y AOVE o aguacate

e Hummus y tomate cherry

e Atdn, tomate cherry y AOVE

e Paté de aceitunas y tomate seco.

e Tortilla francesa con o sin verduras.
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Cereales inflados sin azUcares o reposteria
casera
Tortita de arroz o maiz.

De platano: Bebida vegetal (BV) o leche con
platano y cacao

De fresa: leche, queso fresco y fresas.

De pera y avena: BV o leche, copos de avena y
pera

&Y si todos los dias afiadimos fruta? Seria una opcion MARAVILLOSA
éCudles son tus favoritas?

Elabodaro por Inma GALO Nutricién

Otros

Frutas de temporada en palitos,
gajos o cortados a la mitad
(uvas)

Verduras/hortalizas: palitos o
cortados a la mitad (zanahoria,
tomate cherry...)

Hummus variado

Guacamole

Sobras de la comida (empanada,
croquetas, tortilla patata...)

*AOVE: Aceite de oliva virgen o viergen extra
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Bocadillos: Otros

e Queso fresco, tomate rallado y AOVE* « Cereales sin azacares (corn flakes, avena, e Frutas de temporada en palitos,
(orégano) espelta, avena crunchy..) gajos o cortados a la mitad

e Jamoén cocido y mantequilla e Tortita de arroz o maiz con o sin chocolate. (UVOS)

e Tomatey AOVE o aguacate * Galletas o bizcochitos (casero mejor) e Verduras/hortalizas: palitos o

e Jamon cocido, queso y AOVE cortados a la mitad (zanahorig,

e Pechuga de pavo y mantequilla. « Batidos de frutas: De platano: Bebida vegetal (BV) tomate cherry...)

 Pechuga de pavo, tomate rallado y AOVE o leche con platano y cacao, De fresa: leche, « Sobras de la comida (empanada,

e Tortilla francesa con o sin verduras. queso fresco y fresas. croquetas, tortilla potqto...)

* Yogur natural o griego, brick de leche, quesos,
e Bebida de soja, avena, alimendras sin azdcares

anadido
¢Y sitodos los dias afiadimos fruta? Seria una opcion MARAVILLOSA
Elabodaro por Inma GALO Nutriciéon éCUéIes son tus fqvoritGS? *AOVE: Aceite de oliva virgen o viergen extra
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