La primera comida del dia el des ayuno

¢Por qué es tan importante? Propuestas de desayunos saludables

Sirve para reponer las reservas consumidas
durante la noche y
obtener la energia y nutrientes necesarios para
afrontar la jornada diaria.

el desa n0 - LECHE - YOGUR NATURAL
- GALLETAS - GALLETAS

- FRUTA - LECHE - FRUTA

Frutas - TOSTADAS

- TRITURADO DE
- LECHE FRUTAS NATURALES - YOGUR CON FRUTAS
- CEREALES - TOSTADAS CON

Debe ser (] . FRUTA ACEITE DE OLIVA Y
: TOMATE

Abundante y
equilibrado,
aportando el 25% de las
necesidades diarias.

Debe incluir

Variado,
incluyendo ingredientes e Leche o derivados lacteos. Pueden acompafarse con azdcar o miel.
de 3 grupos de

alimentos. e e Fruta o zumo natural.

e Pan tostado, preferentemente con aceite de oliva y tomate; galletas
o cereales.

Por lo que es preciso dedicarle
el tiempo que sea necesario

3i; Prueba los fines de semana !!! Soncejaliade Sanidag,
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