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Escanea el codigo para escuchar a los 1
jrofes‘\onales meédicos que avalan la guia . AL"“ERZO :

OPCIONALMENTE

se puede complementar con una de estas opciones:

entera.

‘ Fresca (de temporada), cortada o

Yogurt Blanco o Kéfir (natural-sin azicar)

N Se le puede afadir fruta a trozos
W @ @ ’ Queso fresco (tipo Burgos)
o ( Ocasionalmente frutas secas: higos,arandanos, pasas, albaricoques, etc.

7 ldeas: palitos de zanahoria,
@J A pepino, apio, tomates cherry,

esparragos conserva.

Pan INTEGRAL siempre

Se p e

le optar por pan de (

Vves
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Ejemplos para rellenar: queso fresco de untar, tortilla francesa, lomo o pééhgga de pollo

[ N ) (37 plancha, salmon, aguacate, hummus, atin, pimientos o huevo duro.
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*Cuando se opte por hocadille, introducir siempre verdura:
lechuga, tomate en rodajas, pimientos, aguacate...
*Las verduras se pueden acompanar de hummus. Al natural - sin sal (solo para ninos»5 ahos)
y ( Almendras, cacahuetes, pistachos, crema de

semillas.
' Evitar otra bebida que no sea agua .
En crema para untar (sin az(car ni grasa

(evita los zumos envasados). 2 2
el
_OL : anadida): cacahuete, almendra, avellana, etc.
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Juanjo Pérez Soto. Dr. en Educacion Fisica y Salud. Funcionario docente de EF.
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El Plan de Salud del colegio
Ana Caicedo Richard (Loreca Murcia)
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Para descargar material: A

La medida méas destacada del plan de salud es el «Caicedo Healthy Lunch». A comienzo
de curso, se comenzd a implementar una guia de almuerzo y habitos saludables,
elaborada por Carmen Piernas y Juanjo Pérez Soto, profesionales en los dmbitos de
epidemiologia, nutricién y actividad fisica. Dicha guia propone un almuerzo basado en

comida real y saludable, y a la vez, da algunos consejos a las familias para cuidar la salud



