ALMUERZOS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
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Colegio La Candelaria

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Si energia quieres tener,
mucha FRUTA debes comer.

(Se aconseja siempre la fruta
entera)

Un BOCATA original traeras y
muy fuerte te pondras.

Ideas y propuestas saludables:

- Queso y tomate

- Atin y tomate

- Tortilla o huevo revuelto

- Jamdn, tomate y queso

- Huevo cocido, lechuga y
tomate

Si energia quieres tener,
mucha FRUTA debes comer.

(Se aconseja siempre la fruta
entera)

Si huesos fuertes quieres
tener, QUESO, LECHE Y
YOGURES te haran crecer.

(Se aconseja leche sola 'y
yogures naturales mezclados
con fruta natural)

Elige el almuerzo que mas te
gusta y ya veras como
disfrutas.

Ideas y propuestas:

- Panecillo con queso

- Bolleria y galletas caseras

- Palitos de zanahoria,
pepino, tomatitos con
humus, guacamole, queso

- Tostada con aguacate,
tomate yjamoén

- Picos con jamén o lomo

Recomendaciones saludables:

Recomendaciones sostenibles:

v Elige fruta fresca y de temporada. v Botellas de agua reutilizables.

v/ Galletas: Leer los ingredientes de los productos y descartar v’ Utilizar merenderas.
aquellos a los que se les afiaden conservantes y colorantes v' Envolver el almuerzo en papel. Por ejemplo, reutilizar el papel de las
artificiales, asi como azucares, aceites y harinas refinadas. bolsas de pan...
Elegir opciones naturales realizadas artesanalmente o en casa. v Evitar productos sobre empaquetados y embolados

v Elige panes artesanos y elaborados con ingredientes naturales. individualmente.

v Elegir embutidos y quesos naturales y bajas en grasas. v Elegir productos a granel.

v' 12 REDUCE, 22 REUTILIZA Y 32 RECICLA.




