) PECEMBRO NO COMEDOR ESCOLAR

\a Chegamos 3o ULtimo mes do ano 2019. Este mes facemos unha parada nos menUs especiais
do mar das mochilas viaxeiras que retomaremos no mes de xaneiro , xa que o menl especial \
do dia 20 de decembro, serd un meny de Nadal.
Aproveitamos este mes para darvos unhas recomendaciéns sobre alimentacién para estas Festasx1

*= - Desfruta dos pratos tradicionais do teu fogar, & o mellor momento
e os dias axeitados para facelo.
- Ollo cos turréns e polvoréns. Hai que comelos “cando toca” e con moderaciéon evitando
ter restos na casa durante todo o mes de xaneiro.
=.Podes comer de todo o que se ofrece intentando non encher os pratos mais
do que o fas habitualmente na t0a alimentacién diaria.
- Come despacifio ., con tranquilidade e mastigando ben os alimentos.
= Ao terminar as comidas... por que non sair a dar un paseo en familia?
= Ainda que fixeras unha comida copiosa non te saltes outras comidas.
E preferible que £agas as tres comidas principais mais suaves, por exemplo
un pouco de verdura , un peixe branco 3 prancha e de sobremesa un iogur desnatado.

Lembra que hai que abrigarse ben e procurar que tamén o £agan os mais maiores da familia,
x3 que o frio pode producir cortes de dixestion cando comemos demasiado.

Este Nadal desfruta comendo e coidandote!

De parte de todo o equipo de.cociiia e das mestras e mestres do CEIP Canosa-Rus desexdmos

nhas felices festas @ un feliz 2020!
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