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Actividad Fisica

Esta demostrado que lainfanciay laadolescencia son
dosetapas fundamentales en lavida de nuestros hijos.

LUNES / LUNDI

ENSALADA /SALAD
PESCADO / FISH
LACTEO / LACTEAL

ENSALADA / SALAD
PESCADO / FISH
LACTEO / LACTEAL

VERDURAS / VEGETABLES

PESCADO / FISH
LACTEO / LACTEAL

ENSALADA / SALAD
PESCADO / FISH
LACTEO / LACTEAL

La realizacion de actividad fisica ayudara a evitar
enfermedades de tipo cardiovascular, obesidad,

diabetes y cancer en lavidaadulta.

Con 1 horade ejercicio fisico al dia es suficiente para
mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, lafuerza, la
resistencia musculay la adiposidad.

iMuévete!

MARTES / MARDI

ENSALADA /SALAD
PESCADO / FISH

LACTEO / LACTEAL

ENSALADA /SALAD
HUEVO / EGG
LACTEO / LACTEAL

ENSALADA / SALAD
HUEVO / EGG
LACTEO / LACTEAL

ENSALADA / SALAD
HUEVO / EGG
LACTEO / LACTEAL

MIERCOLES / MERCREDI JUEVES / JEUDI
ENSALADA / SALAD VERDURAS / VEGETABLES
PESCADO / FISH HUEVO / EGG
LACTEO / LACTEAL LACTEO / LACTEAL
VERDURAS / VEGETABLES VERDURAS / VEGETABLES
PESCADO / FISH HUEVO / EGG
LACTEO / LACTEAL LACTEO / LACTEAL
VERDURA / VEGETABLES ENSALADA / SALAD
PESCADO / FISH PESCADO / FISH
FRUTA/ FRUIT LACTEO / LACTEAL
ENSALADA / SALAD PATATA / POTATOE
PESCADO / FISH PESCADO / FISH
LACTEO / LACTEAL LACTEO / LACTEAL

Activité physique

Il a été prouvé que l'enfance et I'adolescence sont deux
étapes fondamentales de lavie de nos enfants. Etre
physiquement actif aidera a prévenir les maladies
cardiovasculaires, I'obésité, le diabéte et le cancer a I'age
adulte.

Avec 1 heure d'exercice physique par jour, cela suffit pour
améliorer la capacité cardiorespiratoire, laforce,
I'endurance musculaire et I'adiposité.

Passez!

VIERNES / VENDREDI

ENSALADA /SALAD
PESCADO / FISH

LACTEO / LACTEAL

VERDURAS / VEGETABLES
PAVO / TURKEY
LACTEO / LACTEAL

VERDURA / VEGETABLES
HUEVO / EGG
LACTEO / LACTEAL

PATATA / POTATOE
PAVO / TURKEY
LACTEO / LACTEAL



