Un buen

A ToPE COMIENDO BIEN BESEHEir
Cdémo planificar las comidas de cada dia mafanas cond.
gia y a rendir
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iCombinalos de forma equilibradal
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Yogur + fruta Fruta + pan Sandwich de Wrap “al gusto”
+ cereales con tomate, Jjamén y queso +vaso de leche
+ frutos secos jamény aceite +vegetales
L de oliva +fruta
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- —— COMIDAS Y CENAS
Primeros siempre Como guarnicién o mezclados con
con verduras vegetales y alimentos con proteinas
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Cremas
Puré de  Patatas  Arroz Pasta
. patatas  asadas  integral  integral
Gazpacho/
Salmorejo Platos sencillos con proteinas
N
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De postre yogur natural o fruta
Ensaladas m P ¥od
4 Las comidas mejor en familia y sin distracciones. 4 Equilibrar la cena en funcién de la comida en el cole. J
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~———— SNACKS Y MERIENDAS
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Mejor siempre  Cortada es més facil  Lomo, jamén cocido — Si puede Sinsal y @
| natural y sin azdcar  de llevar y comer o curado, queso... ser integpal sin freip
4 Que ellos participen en la preparacion de sus comidas y meriendas hara que coman con més ganas. PORC
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A ToPe CoMIENDO BIEN

Como planificar las comidas de cada dia

: POR QUE INCLUIR LA CARNE
DE CERDO DE CAPA BLANCA
EN UNA DIETA EQUILIBRADA?
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~ PROTEINAS N - HIERRO
B Necesarias para @ Participa en la correcta
~ . nuestros musculos V@ formacion de gldbulos rojos
Necesarias para el buen Importante para el
desarrollo de los huesos transporte de oxigeno
\ J b,
- ZINC ™ [ FOSFORO —
Necesarias para el buen Necesarias para el
mantenimiento de los huesos desarrollo de los huesos
=» Contribuye a la sintesis Participa en el adecuado
\F normal del ADN mantenimiento de los dientes
N\ _J J
- By B - B;,Bs )
Tiene un rol en los procesos R Contribuyen a reducir el
de divisién celular cansancio y la fatiga
Participa en el buen Participan en el buen
o funcionamiento del sistema funcionamiento del
inmunitario metabolismo
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IDEAS DE PLATOS

Albondi
con ver ums

@ 0 g Q ‘ @ www.interporc.com

Pizza de Jamon
y vegetales

PORK LOVERS

SCHoOLS

Tortilla francesa
con jamon

Lomo de cerdo
con pasta

INTERPORC es la Organizacion Interprofesional Agroalimentaria del Porcino de Capa Blanca, reconocida por el Ministerio de Agricultura,
Alimentacién y Medio Ambiente en el afio 2008. Es una organizacidn de cardcter pr’lvado sin &nimo de lucro, de ambito nacional y
constituida por organizaciones de la produccioén, transformacion y comercializacion del sector porcino de capa blanca espariol.
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