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Pollo en salsa de Berenjena Crema de calabaza Menestra de
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Guisantes con Cinta de lomo .‘ Pavo al horno con
jamén fresca en salsa con FESTIVO ensalada variada
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plancha fresco
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Revuelto de huevos Pescado rebozado
con verduritas casero
Frutay pan Lacteo y pan
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2 e todo si se trata de alimentos ricos
(chuches, bolleria, patatas fritas).

2 darle o negarle determinados alimentos como premio o castigo.

Acostiimbrele al agua como bebida, en lugar de zumos artificiales y

refrescos dulces.

- Proporcidnele una dieta variada rica en verduras y frutas.

- Fomente el ejercicio fisico regular.

~ Limite el tiempo que el nifio pasa frente al televisor a menos de dos
horas diarias.

- Evite llevarle a sitios de comida répida.

~ A partir de los cinco arios seleccione lacteos semidesnatados, pues
contienen los mismo$ nutrientes y menos grasa.

- Desde el primer dia.de clase, acostumbre a su hijo a tomar un buen
desayuno.

- Cocine con poca grasa y. 35 fri

- Elija siempre la carne que no tenga grasa visible.

- Enserie a sus hijos a comer despacio y sin distracciones (TV, videojuegos,
etc.).

- Ensefie a su hijo a comer con moderacién y variedad: un poco de cada
cosa y no mucho de una sola.

- Toda la familia debe implicarse en la préctica de los buenos hébitos
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