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Queremos presentarnos para que nos conozcéis y podamos ser amigos vuesti
Somos los Nutrientis y vivimos dentro de los alimento e
¢ Sabéis para qué servimos ? >
Para ayudar a todos los nifios del mundo y también
a los adultos a crecer y a estar sanos y muy contentos

Tenemos unos nombres un poco raros
pero nos podéis llamar por nuestros motes:

de carbono,
. complicade
como es Y
{laman l0S )
nos Il TA lo enco

" : los (efvrescos
es, las chuches Y o
i\:i.\ pan, €l arvoz, 1d pastay |as legumo

INA, aunque mi verdadero
m\ozeolst/itamina. Vivo en las frutas y en
las verduras Y @ Veces estoy un poco triste
porque me han dicho que no me querels.
i Si supierais lo que Yo os ayudo para que
1o os pongdis malitos... 1

Nosotras somos la grasa AXAY AXU y somos
distintas. AXA estd en el aceite de oliva y en
el aceite de los pescados y €s muy buena.
Con AXU tenéis que tener cuidado porque,
igual que TA, quiere hacerse vuestra amiga
pero no es buena para los nifios.
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COMER JUNTOS:

EL PRIMER PASO PARA UN <RECIMIENTO 10

Alvaro: ¢Te gusta comer en el cole?

Lidia: Si, porque estoy con mis amigas,
lo pasamos muy bien y me divierto. No
es como en casa, que siempre estoy
sola.

Alvaro: iAh! ¢pero no cendis juntos?

Lidia: No porque en mi casa no se
pone mantel y los mayores cogen lo
que quieren. A mi me sientan delante
de la tele y me dan un vaso de leche
con cacao y galletas o un bocadillo
aunque a veces
ceno un huevo frito.

Alvaro: ¢Coméis
algin dia juntos los mayores y los pequefios?

Lidia:Si, los domingos y me gusta mucho
porque la comida estd muy rica y nos
reimos mucho, aunque a veces los mayores
hablan de sus cosas o discuten y no me
hacen caso.

OS PROPONEMOS comer o cenar siempre que podais
con los nifios...0S AYUDARA a conocerlos mejor, a
que dialoguen con vosotros y os cuenten sus problemas,
a prevenir trastornos alimentarios, a ensefiarles
nuevos alimentos , a compartir todos el dia a dia....

PAGINA D



Lareceta del mes

PIZZA ROMANA

MASA

250 9rs. hari
RELLENO 305:5. actite
Salsa &€ gomatt { cucharadita de azicar

wn York 19rs. sal
koS At \)Q‘N\OI\
Trovuito e otro ES? ;50 IrS. a%ua templada
 Mozart ) Sobre (evadurg At
ara fundir panadero
v Ca

~ Orégano __
Mezclar el agua con lo levadura y una
cucharado de “harina.
En un bol, poner el resto de la harina, la
sal, el aceite, el ozicor y la mezcla de
levadura. Remover biea y amasar hasto que
qgede uno moso. eldstico.

Hocer una bola y dejar reposor o temperoturo. ambiente
V2 hora.. Colocar sobre la. mesa. enharinado. y oplastar

con un rodillo paro que gqpede fino. - @
- @@ Meter ol homo o 200° duronte

v

AMpifiones EN (dwinds deshidratada (Vahing)

Untor la superficie con 2 minkos

uno. copo de tomate,

colocor encima el agn(m

lo. mozarella y los

champifiones . Espolvorear
con orég‘omo.

@ » 7 Con
@ Para (os nifi@s 2 ayuda




Comer sano= Crecer mdas

Lo pizza puede ser un ploto muy sano si tiene proteinas,
verduras y poca grasa.

[ ]
o o‘ Prote os recomienda qpe
& le pongdis a lo pizza.
7 atin, (}gmdn, pollo, sy

Tind 0s aconseio
Verduros: calabocin, tomofe,
pimiento, berenagna. ricolo.,
chamifones

No obuses del

chorizo, quesos grasos y bacon

25 % de grasa
proteinas

Cocinar Juntos= Crecer mejor

El horno siempre debe estar precalentado o
a 200° en la posicién " abajo" Como aperitivo podemos hacer unas
6 Pizzetas mini, cortando la masa con
I ayuda de un vaso estrecho.

Se pueden hacer de tamafio individual y que

cada uno le ponga los ingredientes que quiera. Una vez cocinada la pizza de puede
conservar en nevera 4 dias y admite

Se pueden decorar haciendo caras, dibujos... congelacidn de hasta 5 meses.

son perfectas para incentivar la creatividad

de los nifios. La pizza se puede hacer dulce:
horneando la masa cubierta con frutas

Para sofisticarla se puede hacer con que se puedan hornear como

espinacas, pifiones, pasas... y nada mds sacarla manzana,melocotdn, pldtano, etcy

del horno poner unas lonchas finas de jamén espolvorear con azicar.

ibérico. :

q Para hacer unas pizzas express

sustituir la masa por una rebanada de

También podemos comprar la masa fresca
P P pan de molde cortada en redondo.

o congelada para ahorrar tiempo.




Lavate las manos antes de
comer y anima a toda tu
familia. Asi evitareis contagios
en las comidas.

No hay que ser caprichoso.
En casa, Hay que comer lo
que nos pongan. Comer todos
la misma comida, ahorra
mucho dinero.

Hay que comer por lo menos una
fruta al dia. Se puede preparar un
batido de fruta para oda la
famiia..ESTA RIQUISIMA.

Tienes que desayunar,
comer merendargt cenar
pero no comas a deshora,
porque luego no tendras

hambre.

ORGANIZACION

Preparar juntos las cenas de
la semana y hacer la lista de
la compra, facilita mucho las
cosas y evita imprevistos y
sorpresas.

Hay que compartir lo que mas
nos gusta entre todos. No
vale comernos todas las
patatas fritas y dejar a los
demas sin ninguna.

hA—g




Ayuda a Tono a terminar de poner la mesa. Dibuja sobre el mantel los
vasos, cubiertos y todo lo que falta. Te damos unos pequefios consejos
para que sepas como hacerlo.

Ten en cuenta
siempre que los
cubierfos se
coocon por orden
de utiizocion: los
mds exteriores ol
plato son los
primeros qye St
van o utilizor.

Vaso de agua: A la derecha y en Tenedor: Siempre a la izquierday con
la parte superior respecto al plato. las ptas hacia arriba.

Vaso de vino: A la derecha del vaso
de agua.

Plato o cestito de pan: A laizquierda
y en la parte superior respecto al

plato. Cuchara: A la derecha del plato.

Cuchillo: A la derecha del plato y con
el filo hacia adentro.

Servilleta: Encima del plato.

Cubiertos de postre: En la parte
superior del plato. K;\‘

Truco: paro djgﬁr\%mr un tenedor solucion:

normol de uno de pescado, solo
fienes qpe contor las pios iEI de
pescodo tiene 3 y el normal 4l




LABERINTO

ReLACIONA CADA NUTRIENTI CON SU ALIMENTO

H
xTv]

sepeznuo seaqejed

yo -eurl

uowier -230.g
ojuagen

S3ANOIONI0S

ezzid esew - ouo |

0Z1I0Yd -BXy
uouidwel

|

PALABRAS CRU2ADAS — |

CoLoca EN EL sITIO
CORRECTO A LOS NUTRIENTIS:

Prote,Tina,Tono,Ta, Axa, Axu

—— M SELLO DEL COLEGIO
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