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El carrito




= Lucas, jpor que llevas un carrito tan raro? =pregunta Lola
a su hermano.

- Es un carrito muy Gtil para aprender a comprar -responde
Lucas.

Lucas lleva un carrito con cuatro secciones. Hay una
seccion muy grande para colocar los alimentos que debemos
comer a diario, olra mediana para los alimentos que
conviene comer enire fres y cinco veces por semana, ¥

otras secciones mas pequenas para colocar los productos
gue han de consumirse con menos frecuencia.
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- La seccion verde del carrito es para los alimentos que
debemos comer todos los dias —=dice Lucas.

- Como las frutas y verduras —afiade su madre.

= iY el pan y los cereales! -dice Lola.

- ¢Y que otros alimentos consumimos con mucha
frecuencia? —=pregunta el padre.

- jLeche, yogures! —exclarma Lola.

- iY arroz, pasta...y también patatas! —dice Lucas.

- Nos falta solo una cosa.... para beber.... varios vasos al
dia... .comenta la madre.

- iEl agua! -responden al unisono Leola, Lucas y su padre.
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Legumbres, huevos y escados



En la parte naranja del carrito iran los alimentos que debemos

consumir entre ires y cinco veces por semana, como las legumbres,
los huevos, la carne de aves y los pescados.

- sSabéis lo que he aprendido ayer en el colegio? -pregunta Lola.
- ¢Que las lentejas, las alubias y los garbanzos son legumbres?
-afiade su hermaneo.

- 51, eso si, pero también que si las legurmbres se comen con

cereales como el arroz o el pan, son mejores -responde Lola.

- Es cierto, -dice su padre- los cereales y las legumbres se comple-

mentan.

- ¢Proteinas? —preguntan al mismo tiempo Lucas y Lola.
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iBusca y nnuuanl’ru'a

- jMe gustan las hamburguesas y el jamodn! -exclama el
padre de Lucas y Lola.

= A mi tambien =comenta la madre-, pero ya sabes que
la carne roja y los embutidos debemos comerlos como

maximo dos o tres veces por sermana.

- ¢Y el pollo? -pregunta Lola.

- El pollo y el pavo, como los pescados, pueden comerse
con mds frecuencia. Entre tres y cinco veces por
semana -responde su madre.

- jVaya lio! Menos mal que he cogido el carrito de la
alimentacion equilibrada -dice Lucas con seguridad.
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Chuches y pasteles :



En el carrito siempre habra un espacio para las golosinas, pero un

espacio pequeno pues solo deben consumirse ocasionalmente.

- ¢Llevamos pastelitos para comer? -pregunta Lucas.
- iY gominolas! ~anade Lola.

- Llevaremos golosinas pero no para comer, seran para la fiesta
del domingo... -comenta la madre.

- Y eso, si os portais bien durante la semana -dice el padre sonriendo




Descubre las aventuras de
Lucas y Lola con los libros:

Lucas y Lola en
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