. ESCOLADE |
ALIMENTACION

FUNDACION
EROSKI

conhk'go

Fostes pescar algunha vez? Gustavos comer
peixe? Tedes algun favorito?

Hai unha chea de especies de peixe. Imos
comprobar se cando ides a peixeria estades
atentos.

Escribe os seus nomes.
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conhk'go

Completa o texto coas palabras que faltan.
8 razéns para comer peixe.

e

%

Y - . .

A-"\ lA 1.Eunalimentomoi ... .. . e recomendable para todas as
D idades.

2. Tratase dun alimento cun contido relativamente baixo en

3. Os seus contenen todos os aminodcidos esenciais

necesarios para o desenvolvemento, crecemento e mantemento corporal.

4. O tipo de graxa que abunda nos peixes azuis protexe o ... ... e
— as arterias.

5. No peixe atépanse todos os nutrientes implicados no crecemento e
desenvolvemento: proteinas, acidos graxos omega-3, calcio,
zinc, iodo, vitaminas do grupo B, vitaminas A, D e E.

6. O peixe € un alimento de dixerir.

7. Admite variedade de na cocina: prancha, forno, papillote,

fritido, vapor, microondas, budin, pizza, en bocadillo, en ensalada...

8. As persoas que consumen moito peixe tenen maior esperanza de

corazén m doado W

preparacions W
calorias proteinas
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conﬁgo

Animo, detectives! A ver quen atopa 15 especies de
peixe seguindo as pistas.

P E| S C|A| D A C|A H N  X|A| R D|A|B
D/ P A H O|G|E|S | N A A|T | U/ I N| A O
R|o/B|A|L|I |Z|A| 6 S R | D|/D|S C| @ B
W/ J|E|C| H|G|T|R|U E W O|l@ A|S E O
@/ M|s | X | I |e|B|A|X|D|L|U|L D|A|G|C
s C/F|/C A B|/A|L | U A W[/ R|P | I L R A
C|H|G E|R|T|C V R|B O A A|/R M R R
M| E|I | 6/ A|A A|D|E E | R|D|/ A A O AT
G/ c/lu/lo/P|A|L | D|L| S D/ A|S R|N P E
U H H/ D/ O R|L D O|U|U B|I |A|K|E/|N
A/ A T/ N A A AV | E U G|/U|T E P L |E
S R D/ S R/ U/A|/Il o/ B|/L|G R|P|A|O
E R|F O|G|U| A/ I S A R | DI N A|la@|lL
AN G/ U I A F|Y|B O C|/N|/C H G|V L
L | K|V W/ T|A|E|C|O|I |O|X|X 1 |T|F|oO
U L |  C E|V A|/D A|Z|M|I [ 6G|/A|E|R|C|M
P E|I | X | E|S | A|P O N|/E|V| A I |O|SsS | O
| I |A|T W/ N|Y|A | O|V|R|I |U|L/|I u it
N| T | E H|A|T|S I | AlM|L |J | U|lO|T|I | O
A G R/A R O D A|/B A L|/L|lO C A OL

e Brancos: presentan un contido graxo maximo do 2%

e Azuis: son aqueles cunha proporcion de graxa inserida entre os musculos que supera o
6% e adoita oscilar entre 0 8 e o 15%.

...........................................................................................................
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[AEER | Amentace
LTHS | ALIMENTACION

conﬁgo

Levade a clase fotos de peixes que poidades
atopar en internet, folletos, revistas, etc. para
facer murais e exponelos na clase.

Asi teredes presente un produto moi necesario para

a vosa alimentacion e coneceredes mdis especies de

peixe.
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