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sSabes como comer &editefﬁﬁeamds\ iNo pares de jugar!

equilibrado? c | tar en bici. fitbol
orrer, escalar, montar en bici, futbol,

Ningun alimento tiene todos los nutrientes AP‘(@Y\demOS q Comer bailar, caminar, baloncesto, ir de excursion,
que necesitamos. Una dieta equilibrada se voleibol, balonmano, artes marciales,

consigue comiendo la cantidad adecuada
de cada alimento. La piramide te indica

gué alimentos tienes que comer cada dia 'y

cuéles deberias tomar de vez en cuando.

gimnasia, saltar a la cuerda... Tienes mil
maneras de que la marcha no pare.
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iElige tu preferida o pruébalas todas!

J-4 RACIONES =
PORS[MANA Lasprotem d

origen animal
no pueden faltar /
en tu dieta
\ sem

Cinco Pieza,
S al dia g
fruta Y verdura eg 1o qge
te da frescurs,
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Los lacteos no.
pueden faltar si vita
quieres estar.

El agua siempre
es buena,
cuando hace sol
y cuando truena’




TAFITADE
ATUN CON
ACETTUNAS NEGRAS

Corta el pan y
tuéstalo un poquito.

Pon el atiin encima.

Pica las aceitunas y
usalas para decorar.
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