(D healthy life



iSiéntete bien!
iCome saludablemente!

Este fidro pertensce q



iLo mejor de comer alimentos
saludables es lo bien que te hacen sentir!

Los alimentos te dan energia. Te ayudan a crecer.
Ayudan a que nuestro cuerpo y nuestra mente se
mantengan en buena forma.



Comer saludablemente significa que cada dia td eliges
comer la mezcla correcta de alimentos como frutas,
verduras, cereales, leche, carmne, pescado y nueces.

£ Estas listo para comer saludablemente? iSil




é¢Donde hay granos?
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Hay granos en el pan, el cereal, el armoz y las pastas.
Los granos integrales como el pan 100% integral, el
arroz marrdn y la avena son adn mas saludables.



Las lechugas hablan sobre
la importancia de las verduras.

iPopeye tenia razdn sobre la espinacal Las verduras verde
oscuras y amarillas son las més saludables. iPero el brdcoli,
los calabacines, el coliflor y log esparragos también son ricos!



uvas; las peras

jas; las cerezas,; las
Colores del arco iris!

as; las naran
y las bananas son riguisimas y vienen en todos los

Las frutas son jugosas, dulces y divertidas. iLas




iMuuuu, también para ti!

iLa leche, el yogur y &l gueso tienen calcio
que hace fuertes a los huesos!



La came, el pollo, el pescado, los frijoles secos,
los huevos y las nueces se llaman proteinas.

iDebes comer alimentos ricos en proteinas todos los dias!



3;Estas cansado?
3De mal humor?
Elige un
bocadille
saludable.

Las fruias, las nueces, al yogur, las verduras cortadas, las
palomitas de maiz, las galletas con mantequills de cacahuate, &l
queso o una rebanada de pan integral son bocadillos saludables.



éTienes ganas de comer?
iPrueba hormigas sobre un tronco!

1. Unta mantequilla de cacahvate
en la parte en forma de U del
apio, de una punta a la ofra.

2. Empuja unas pasas de uva
suavemente en la mantequilla
de cacahvate,

2. Mastiea ruidosamentey
disfruta tus hormigas
en Un fronco.

4. iEs riguisimo!




ENSALADA
DE PALABRAS

LAS PALABRAS

ESTAN TODAS MEZCLADAS.

¢Puedes ordenar las palabras?
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ILABERINTO DIVERTIDO DE ALIMENTOS!

Encuentra &l caming por la tienda de comestibles hacia
&l drea de frutas y verduras.
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ENCUENTRA LAS PALABRAS

¢Puedes encontrar estas palabras escondidas
y marcarlas con un circulo?

Banana Apio Cebolla Papa Durazno

Tomate Fresa Manzana Lhva Elote
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¢CUAL ES DISTINTO?




éCuales son algunos consejos
para comer saludablemente?

Completa con las palabras que faltan.

i, Debes comer pan
todos los dias.
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2. Los alimentostedan =

3. La y el tienen

calcio que hace fuertes a los
huesos.

4, Come frutas y verduras como
saludables.
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Chistes qlg comiors

1. &Por gud ¢l nifio espolvored azbcar en su almohada arbes
e lrme & dormibe?

2. d06mo sabes que las zenahories son buenas para oS ojos?
3 AQuet e i una vada consantiday
4. {Has obkdo al chiste sobne la mantequilla?

5 Qe dos chEas no pusdas tomar
en ol desayuna?
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iSiéntete bien!
iCome saludablemente!

Promets comer alimertos saludadles
W Aacter fods /o Pete peteda para supiensr

AN Cilerpo i AN serle en Setana feraa.
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