Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Alimentacién

¥ Sigue una alimentaciénequilibrada tratando de tomar fruta y verdura a diario.

Elige, en la medida de lo posible, alimentos no procesados evitando productos ﬁ
con azucares anadidos y grasas. Es recomendable el consumo de legumbres, - :
huevos, arroz, pasta y pan integrales e

¥ Planificaun menu para la semana y elabora tu lista de la compra
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v Evitalas bebidas azucaradas y las energéticas: la mejor opcién es siempre el agua 7%
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¥ Sitienes mas hambre de la habitual, haz tentempiés saludables: zanahorias,
frutos secos no fritos, cereales, fruta
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¥v"  Con ninos: cuida su alimentacion comiendo sano ila mejor férmula es tu ejemplo! ﬁ ﬁﬂ

Involucrales en las tareas de cocina dando color a la dieta con frutas y verduras

RECUERDA: el abastecimiento de alimentos esta garantizado, por lo tanto, no es necesario acumular
grandes compras que puedan suponer el desperdicio de los alimentos
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