© Imaxinade qgue ides pasar o sabado na casa dun amigo/a e preparades 0s menus
do almorzo, do xantar e da cea, pero non tivegtes en conta as normas dunha dieta
saudable. Cambia o que che parece do seu menu para facelo saudable.
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© Boétalle unka ollada a seguinte piramide de alimentos:

:' Frutas y verduras
3-5 rac}nnl: diarias_

Tad)
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Cereales, @ m ’ Pan, plétano
pastas y arroces, @ ¢ y féculas
3 raciones diarias Ao A 3 raciones dianas

e

iCome de colores!
Todos los alimentos son buenos, pero no en las mismas cantidades

v Tendo conta da informacion anterior completa a tua piramide do dia gue
escollas. Vai enchendo a piramide cos alimentos Gue vaias comendo ao Congo do
dia. Podes debuxalos ou 6ugcalos en internet e imprimiCos. Lembra cumprir as
racions diarias tal e como se recomenda na piramide.

Na paxina seguinte tes unha piramide en 6ranco gue podesg imprimie, pero tamen
podes eaborala ti.
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