IDEAS PARA DESAYUNOS
Y MERIENDAS

La fruta de temporada en piezas o
macedonia Siempre es una buena alternativa.

ALGUNOS CONSEJOS PARA
DESAYUNOS ¥ MERIENDAS

LOS LACTEOS NO SON

b IMPRESCINDIBLES Y LOS
’ PUEDES INCLUIR DE
DIFERENTES FORMAS

EVITA ALIMENTOS
ULTRAPROCESADOS Y
UTILIZA ALIMENTOS
FRESCOS DE TEMPORADA

APROVECHA OTROS
COCINADOS, COMO LOsS
DE LAS LEGUMBRES

UTILIZA SIEMPRE
PAN INTEGRAL

Te dejamos algunos consejos mas.

Yogur natural endulzado con frutas
de temporada. Si lo trituras,
puedes preparar un batido.

Para un desayuno o merienda Sin
lacteos, mira las opciones
Siguientes.

Aprovecha los platanos maduros
para machacarlos, afade avena y
frutos secos. Después de 20/25
minutos de horno a 180° tendras

unas barritas de cereales saludables.

Puedes hacer patés vegetales
con legumbres anadiendo
sésamo o frutos secos, aceite
de oliva, limdn, ajo o especias al
gusto.

El pan se puede utilizar para
acompafar los patés vegetales
O preparar un bocadillo. Te
recomendamos que busques
quesos y embutidos locales para
ello.

ALIMENTACION
FAMILIAR Y
ESCOLAR
SALUDABLE Y
SOSTENIBLE

FEBRERO Y MARZ0



LEN QUE OTROS ESPACIOS ALGUNAS EXPERIENCIAS
PUEDES PARTICIPAR? INSPIRADORAS

Consulta actividades y talleres para
estos meses en:

CIEA El Huerto de El Retiro*:

El AMPA del colegio Lope
de Vega elabora un

e 05/02, Huerto familiar

« 12/02 y 05/03, Los mds pequefios decdalogo de alimentacion
. 1t90/r8;|,e:'aﬁlﬁ?tdoems:milleros Aungue en un principio no fue faclil saltelalsle
« 12/03 y 19/03, Taller fauna del encontrar una empresa que
Huerto mantuviese en el tiempo las Vb /
« 25/03, mercadillo agroecoldgico condiciones acordadas...
FIESTA DE LA SEMILLA La iniciativa surgid en

2021 con el objetivo de
lograr una mejor
alimentacion para el

Enlace al  «pscripciones en: 91 547 84 73

catalogo proambiental@madrid.es ...ya han conseguido

importantes logros
como son:

Centro Cultural Conde Duque

alumando
e Exposicion PAN Y CIRCO, hasta el
16/04 , .
un menu mensual mas saludable
y equ”ibrado’ con moyor DeSde entOHCGS, |QS 'empl’eSOS
MARTERIAL ELABORADO POR: cantidad de legumbres y cero qUi pretsteg s'ervmos.entel
A e alimentos ultraprocesados comedor, tendran que ajustarse
N7\ a eSte protocolo elaborado
‘é% B bajo criterios sociales y de
y una mejoro de la sostenibilidad

O @]JusticiaAliment O@FAPA Giner Rios en el

[5) @)usticiaAlimentaria rr:)J @fapa giner rios comedor escolar

@) @)usticiaAliment () @fapaginerrios

FINANCIADO POR:

Puedes ver aqui el
Cooperacion decalogo
G Espanola



https://justiciaalimentaria.org/
https://www.fapaginerdelosrios.org/
https://www.google.com/maps/place/Centro+de+Cultura+Contempor%C3%A1nea+Conde+Duque/@40.4274072,-3.7129082,17z/data=!3m2!4b1!5s0xd422865d0c9b2d3:0x8eb81deaf763961b!4m5!3m4!1s0xd42286683a7f5f1:0x7f4a7949136159f6!8m2!3d40.4274072!4d-3.7107195
https://www.google.com/maps/place/El+Huerto+del+Retiro/@40.409286,-3.6857797,15z/data=!4m2!3m1!1s0x0:0xa0aa890e7f570d5e?sa=X&ved=2ahUKEwiC1Yzn6_H8AhURRuUKHURyBkoQ_BJ6BAh3EAg
https://diario.madrid.es/cieaelretiro/wp-content/uploads/sites/57/2023/01/Habitat-Invierno-2023.pdf
https://twitter.com/JusticiaAliment?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://twitter.com/FAPA_Giner_Rios?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.instagram.com/fapa_giner_rios/?hl=es
https://www.instagram.com/justiciaalimentaria/?hl=es
https://es-es.facebook.com/fapaginerdelosrios/
https://www.facebook.com/JusticiaAliment/?locale=es_ES
https://drive.google.com/file/d/1guK6u5DWGJ6p1B9gS20ZwQMyPnEOhN31/view?usp=sharing

