GRUPO DE ALIMENTOS*

RACIONES

¢ QUE ES UNA RACION?

En vacaciones desconectamos de
nuestra rutina, pero una vez que
terminan vuelven las obligociones
laborales, el colegio,...

Desde *'5 al Dia** te damos algunos
consejos para facilitar la vuelta al
cole de tus hij@s con una
alimentacion saludable.

Frutas

Vitaminas Cy A
Potasio, Manganeso
y Fibra

Al menos 3 frescas,
de temporada y mejor
de proximidad.

1 pieza de fruta mediana (pera, pldtano, etc.)

1 rodaja mediana de meldn, sandia o pina

2 - 3 piezas medianas de ciruelas, albaricoques,
mandarinas, etc.

Hortalizas

Vitaminas A, C y K
Potasio, Magnesio
y Fibra

Al menos 2 frescas,
de temporada y mejor
de proximidad.

1 plato pequeno de hortalizas cocinadas
(espinacas, brocoli, judias verdes...)

2 berenjena, 2 calabacin, 1 tomate mediano,
1 pepino pequeno, 1 zanahoria.

Carnes, pescados y huevos
Proteinas, hierro, iodo
(pescado) o zinc y vitaminas
grupo B. Grasas saludables
(pescados)

1 - 2 diarias alternando
con legumbres

1 filete de pollo (100 - 125 g)
1 rodaja de merluza (125 - 150 g)
1 -2 huevos

Legumbres y frutos secos
Proteinas, hierro, calcio,
cobre, vitamina E y del

grupo B, fibra y grasas
saludables (frutos secos)

Al menos tres
a la semana

60 - 80 g de legumbres en seco
20 - 30 g de frutos secos sin sal ni azbcar

Lacteos
Calcio, fésforo, proteinas
y vitaminas del grupo B

2 mejor bajos
en grasa

1 vaso de leche
2 yogures
60 g queso fresco

Pan, cereales y patatas
Energia, fibra, minerales
y vitaminas del grupo B

2 - 3 al dia. Al menos,
la mitad integrales

60 - 80 g de arroz o pasta en seco
1 patata mediana

3 cucharadas cereales sin azdcar
1 panecillo de 50 - 60 g

Aceite de Oliva
Grasa saludable y
vitamina E

3 - 5 para cocinar
y alinar

1 cucharada sopera

*Recomendaciones generales para ninos y ninas sanos de entre 8 - 12 anos.
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