Son los alimentos y bebidas que comes a media manana (entre el

Tu refrigerio

éQué es un refrigerio? fGQ
4

.2 T desayuno y la comida) y media tarde (entre la comida y la cena). Por f i
. ). ejemplo lo que comes durante el recreo. &

Ayudalajtu % ., .
crecimiento; o .

Y ¢Es importante tu refrigerio?
desa rrO"O y ad I iSi, porque tu refrigerio completa la cantidad de

alimentos que necesitas para recuperar la energia y
tulsalud:!

nutrimentos que gastas durante el dia! J
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Tu puedes preparar tu propio refrigerio
*Planea con tus padres el refrigerio. H

* Revisa que contenga una verdura o fruta, un alimento preparado como un
sandwich de queso con frijoles y agua simple potable.

« De preferencia evita el uso de aceite, mantequilla y sal al preparar los alimentos,

si es necesario, utiliza poca cantidad. Sewiat
* No olvides lavarte las manos antes de preparar y comer tu refrigerio.
Ademas iMuévete! corre, brinca, juega, baila, pasea al perro, \
limpia tu cuarto, activate. ,
n = V4 m » =
iTe sentiras muy bien! }(3
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