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La importancia de 'esmorzar [ i iccoroscae

Q:, Rendir a I'escola Control del pes

Solament 1 de cada quatre nens en edat escolar esmorza correctament.

Un bon esmozar és imprescindible perqué els nens rendeixin a I'escola. Es
necessari llevar-se abans per dedicar uns 15 minuts al desdejuni i acostu-
mar-se a anar al llit una mica abans.

ﬁ M'apunto

IMPORTANT

© L'esmorzar ha d'aportar el 25 % de I'energia de tot el dia.
® Esmorzar ajuda al control del pes.

@ Un bon desdejuni ha de contenir:
- un lacti (llet, iogurt, formatge)
- cereals o pa
- proteines
- i fruita.

Per als nens a qui els costi menjar al mati, una bona opcid és reforgar la llet
amb cereals, nous, cacau, prendre iogurts amb cereals i fruits secss o amb
una fruita pelada i tallada.
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