LA SANDIA: HIDRATACION Y NUTRICION EN CADA BOCADO

La sandia es una fruta refrescante y altamente hidratante, ya que esta compuesta en un
92% por agua, lo que la convierte en una excelente opcion para mantenerse hidratado,
especialmente en dias calurosos o después de hacer ejercicio. Entre sus beneficios
podemos destacar:

Fuente rica en licopeno, un antioxidante que ayuda a proteger las células del daino
oxidativo y favorece la salud del corazdn.

Aporta vitaminas Ay C, esenciales para la piel, el sistema inmunoldgico y la produccion
de colageno.

La sandia ayuda a reducir la fatiga muscular y mejora la recuperacion después del
ejercicio.

Amiga de nuestro corazon, por su contenido de citrulina, un aminoacido que ayuda a
mejorar la circulacidon sanguinea.

En el menu comedor de la Escuela, ofrecemos fruta fresca cuatro dias a la semana.
Durante los meses de verano, la sandia sera protagonista para ayudar a mantener a los
nifos y nifias hidratados, proporcionarles energia para jugar y fortalecer los musculos.

ALIMENTOS CONSUMIDORES EN LA COMIDA 1. Pasta, arroz, patata o 1. Verdura 1. Carne 1. Lacteo
S | CO M ES legumbre 2. Patata 2. Pescado 2. Fruta
2. Verduras 3. Huevo
SUGERENCIAS PARA LA CENA 1. Verduras v hortalizas crudas 1. Verdura o patata. 1. Pescado o huevo 1. Fruta
PU EDES CENAR o cocinadas 2. Verdura 2. Carne o huevo 2. Ldcteo o fruta
2. Arroz, pasta, patata 3. Carne o pescado


http://www.escuelasmontemadrid.es/
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