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Estas son las cosas que elijo cambiar: 

Yo elijo comer más 

frutas y verduras 

 Comer una fruta al día con el almuerzo. 

 Preparar mi plato con la mitad de frutas y la mitad 

de verduras todos los días 

 Tener una ensalada en mi almuerzo 

 Cuando quiera un bocadillo mejor comeré  

rebanadas de manzana, zanahorias  

pequeñas, chícharos . 

 Hacer un batido de fruta con leche baja  

en grasa o yoghurt bajo en grasa para el postre.   
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