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Los niños deben merendar a 
diario, sobre todo, si realizan 
actividades extraescolares 
deportivas que requieren un 
mayor aporte energético. 

Igual que durante el resto de 
comidas, es preferible que los 
niños no tengan distraccio-
nes y no miren la televisión 
mientras meriendan. 

La f0rmula de la 
merienda ideal 
es la misma que la 
del desayuno:

lácteo + fruta + cereales
(preferiblemente, cereales 
integrales y/o pan).
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MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

ENERO

Programa

Pronto conocerás una herramienta muy práctica para 
planificar las cenas de forma saludable. 

¿No sabes qué preparar hoy de cena para tus hijos?
www.elgustodecrecer.es
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