la buena vida

ué poner a los
nifios para desa-
yunar en la es-
cuela. Es uno de
es0s actos coti-
dianos a los que hay que de-
dicar tiempo y hasta esfuerzo.
Qué darles que sea saludable,
que no se repita cada diay que
les guste. Dependera de lo que
tomen en casa, aunque como
en la mayoria de los casos
suele ser leche con cereales o
galletas, lo que se lleven su-
pone dar una segunda opor-
tunidad al desayuno. A lavez,

TAPER DE FRUTA

Este envase es facil de llevar y mantiene bien los alimentos. La mejor opcion es llenarlo de fruta cortada. Puede ser
una o variada: sandia (sin pepitas), meldn, manzana, uva (en mitades, pelada y sin pepitas), melocoton, kiwi o pera

{no demasiado maduros) pifa, plitano en rodajas, mandarina, naranja... Los trocitos deben ser de un tamafio acorde

con la edad del nifio. Unas gotitas de limén evitan que se oxiden las frutas.

*—

AORTALIZAS

Una propuesta de Casabo-
na es sustituir las frutas por
hortalizas crudas que
gusten alos nifos: tiras de
zanahoria o de pimiento,
tomates cherry, pepino...
Se pueden afiadir trocitos
de queso suave. O poner
medio huevo duro o acei-

Pactar

Siel nifio desayuna bien en
casa, debe elegir sise lleva o
no algo alaescuela, yes
mejor pactar con él, aconseja
Casabona, qué se poneenla
mochila (eligiendo entre
opciones saludables), para
evitar que acabe en la basura.

El pan

Los nutricionistas abogan por
sustituir el pan blanco porel
integral (hoy hay muchos
panecillos de este tipo), que
tiene mas nutrientesyfibra,
cuando los panes que se
suelen dar alos nifios (de
molde, brioche) llevan més

se debe pensar que lo engu- tunas (sin hueso). azlicares o sal.

lliran con prisas para jugary,

muchos, un par de horas an- Leche

tes de la comida. Asi que, —* Siel nifio no bebe leche al
ademas del contenido, hay que FRUTOS SECOS levantarse, se puede llevar un

calibrar la cantidad.
Lo usual es el bocadillo de
embutido o fiambre, que no
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Son saludablesy hay
variedad: pistachos, al-
mendras, nueces... Siem-

minibrick a la escuela. s
mejor que zumo envasado,
yogur liquidoy otros postres

es recomendable que coman pre, ni salados ni azucara- g 4cteos. Casabona los flama
cada dia, dicen los nutricio- dos. Hay que teneren £ “chuchelacteos” porque dice
nistas. La industria alimen- cuenta el riesgo de atra- 3 que llevan muchos azticares y
taria se ha empleado a fondo gantamiento de nifios de grasas,
para ofrecer opciones de de- menos de 4-5 afios.
sayunos y meriendas infanti-
les faciles de llevar y que | R B I [ e 0 s e i ey e R 40 4 e 4 S SR E e E YA e e 4 e S h S e ey
gustan a los pequefios, pero
los médicos aconsejan consu- Samt s El tamario de los EDAD PAN RELLENO *
mir estos productos también ‘CHUCHERIAS' bocadillos para nifios 5-6 40g 25¢
con moderacion porque sue- SARUDABIES Fuente: Nifios en movimiento. Guia
len llevar azucares y grasas. | Higos SECOSf, pasaz orejo- integral para el sobrepeso infantil’ 7-8 50 g 30 8
inici nes u otras frutas deseca-
Sigi;g;;ﬁl:gggﬁ;sc;rjg = / das llevan aztcar, pero Adolescentes: hay que pensar que 9-10 658 308
montén de buenos propésitos, | también conservan los 90-110 g de pan (segtin la actividad) es 1112 808 40g

hay que ponerse manos a la
obra y ser imaginativos. O

nutrientes de la frutay son
otra buena opcién.

lo maximo que se aconseja para el
bocadillo de un hombre adulto.

*Elrelleno, mejor si es proteico ligero en grasas

L

GUACAMOLE I HUMUS I TORTILLA O HUEVO
El aguacate est3 de moda. Sien casa Otro pariente del paté, este de garbanzos, “legum- La tortilla ala francesa gustamucho.  Entrocitos. Son saludables por su
sobra guacamole, se puede poner en el bres, el estandarte de la dieta mediterranea, que Se puede sustituir por ldminas de aporte de omega-3. Se pueden
tivas e incluso inéditas. Seguramente, bocata. O chafar en el pantrozos de nunca debieron abandonar nuestra cocina”, re- huevo duro. “En lugar de contar los afiadir unas rodajas de tomate y
algunas son mas indicadas para unos aguacate con gotas de limon, aceite de cuerda el pediatra. Se pueden afadir unas hojas de huevos que come a la semana, lechuga {de hecho, son un buen
nifios que otros, porque sean mayores o olivaysal. “No deja de ser un paté vege- lechuga o de candnigos. Otras opciones podrian ser cuents las galletas olbgbidas azuca- complemento en casitodos los
porque acepten sabores diferentes. tal sabrosoy saludable”, dice Casabona. el paté de escalivada o el paté de olivas. radas”, apunta el médico. bocatas).

BOCATAS VARIADOS

Carlos Casabona, pediatra y autor del libro
Tii eliges lo que comes, propone varias
opciones de desayuno en la escuela nutri-

Cocinadas en casala noche ante- Un lacteo a veces olvidado enel
rior, mas que en flambre. No es que bocata escolar. Los mds sanos
no se puedan comer estos fiam- (y que pueden gustar mds) son
bres, pero se desaconseja tomarlos los menos curados y bajos en
con lafrecuencia con que se hace. sal. Untar el pan con tomate lo
Ocurre igual con los embutidos. suaviza y afiade vitaminas,
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