
 Imaxinade que ides pasar o sábado na casa dun amigo/a e preparades os menús 

do almorzo, do xantar e da cea, pero non tivestes en conta as normas dunha dieta 

saudable. Cambia o que che parece do seu menú para facelo saudable. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 No almorzo  

 

   No xantar 

 

   Na cea 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Bótalle unha ollada á seguinte pirámide de alimentos: 

 

 

 

 Tendo conta da información anterior completa a túa pirámide do día que 

escollas. Vai enchendo a pirámide cos alimentos que vaias comendo ao longo do 

día. Podes debuxalos ou buscalos en internet e imprimilos. Lembra cumprir as 

racións diarias tal e como se recomenda na pirámide.  

Na páxina seguinte tes unha pirámide en branco que podes imprimir, pero tamén 

podes elaborala ti. 

  

  

 

 

 

 

 

 



 


