Proyecto: Estilo de vida saludable

Actividad fisica al aire libre para
crecer en familia

)

JPor CIUé es importante moverse al
aire libre?

Viusimoao no-deadoa de W\LQ,EEQA/
cochea Y rwdiraae- ge no-o hacer.
fLaaaUu nuchiaa horuaa aenfadow .
Moserae al aire bibre cor boo WM e
M/Q/q/ a,%pui@ A Loy Les L o el
o/@d,@mtaﬂwrw d,t/q%‘\,u,to.ﬂ/ de
nuoamenloa de QQ,EL/d/Q/d/ %W
Beneficios fisicos

Fauvonece el crecimiento aaludable
Mejoria ba fuervza. ba coondinacidn y
Lo e atalencia.

Presiene ef o/o%fue/pm Y b obeaidad
Refﬁu,e/"uz/a, el aiolema rumuunilario- Y
rrveﬂ/oﬂ,a, el deacarac-.

Erv adulloaw oxﬂ/u,d,a, a neduciu el
eolrnéa Y a nmuanteneru wn coruazdn
QAN

Beneficios afectivos y sociales
Fordalece loo EQM@JZQXYM&W

Ideas para disfrutar al aire libre

Recetas saludables para disfrutar en
familia

SPor qué es importante cocinar en
familia'?

WMM: %Wm

sabud y el biencatan
Beneficios familiares
CW%WW@MW/&@
a valorar loa alimentoa . fordalece loa
&QMO/QMAA}% Aderida, o,e/a,r\f\,e/md/e/a/
OO—OW.@W"IW%@
disfrutar del proceas . Fomenta el quats
WMWMWB@%%W
Beneficios Dieta equilibrada
SWWWWAMJWW
WWW@WMW

y vendurnae., cenealea integnalea
W%WM’&MM Aruya/toﬂ,
noL alimenrtoo naturalea y v-ariadoo.

Plato de Harvard
FL Plalo- de Harusand. propone

W@MW%W
a cornabruiu comidaa ero
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Conseguir Nutriplato



https://www.nutriplatonestle.es/consigue-tu-nutriplato
https://www.nutriplatonestle.es/consigue-tu-nutriplato
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( Ideas para disfrutar al aire libre ) ( Ideas para cocinar en familia )

Pinada de Guardamar y Parque Reina Sofia Canelones de calabaza v ricotta (sin pasta)

oL nieio- enu el fuaaeo- Friancioco Moo haata el
ruento depontiso (275K ) y volsens haala la
DW r\,s-d,,e/hwa/ slaitary el Pcqu/u,e/ Rera
Sofia. pana sen y diefrutan de fao diferentea
eopeciea de aseo acudlicas. ael coms | Arbolitos de brécoli al horno con limény
galdpagoo . en baa copae de loa dnbolea. § almendras. -

arndillaa-.

Hoyo Serrano y Caldera del Gigante

Podemoa mealizar. wra rula andando deoade
st inicio e el Hotel Mgonfa haata ta poza (2
/SKm)Lé/o-o-&s-ebe/t@Pﬂ/mmd/e/W. (Lotal
Sk )

?’Y\WM/E/JW/ Corboa T

Lagunas de Torrevieja y La Mata.

aw nicio- env lerdro- de Inferyunetacisn Pangue
Natural Lo Mata haoeta el obaerusalorio de aveao
(ZKm)%mmhmd@W. (total
Hem) Adenmde. ru»—d,e/wwa/ c/owupf,e/tww el dia
abrmoruzande. comiendo o merendandoe eru o
W%OWW—EQ/W

Parque El Recorral de Rojales

Ecctate wna ruda termdlica Bamada “Loa drbsolea
hablan”, coru cardelea-interactivoa qLe-
nerumiler apenden durante el naces bo una
rula Baotante ficil lae dice gque puede
W%%OWWW
ct,p,ta, poa Jﬂawu,l’,wn/ corn o< o mr/&xw-
carvuiboa en. buena WAW r\,ode/wm
oo—rr»(dlelﬂ)w el dia adbmorzandoe, comiendo o
WW%WW%W@M
qu/ma@/ coru J)/awm,@ acudlica: p,aioa/ necea,
o»@(g/e/tam,é—mouxdijw,.

Cabecico Redondo de Benejuzar

Podemoa nealizar. una nuta andandoe deade el
Sarfuanic- de Bernejizanu haota el alle delb
monle de BWWWW@P/W
de tino (25Km) y solsen haota la zona de
nicio-. (tolal Skmi) La ruda e nealimente conta
apda pana hacerw cor N 4 e famibia.

Tortitas de patata y coliflor con especias
suaves
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Como compartirlo con los compaﬁeros/% émo compartirlo con los companeros/as

Strava

Deacangan app en el masil,
Regiatrnanae con Google

(e tu pendil (Completan datoa )

Lwru» s Clubsea > Noomrbsre del club-
» CETP SAN BARTOLOME > Unirae

Spwmmmm%wwm
neflejada erw el club-
—thwmaﬂm@ﬂoﬂ/dﬂwﬁw&
armardusaleh. Deade el *\,@E,oj/ e alizar
actisidad de corert, andaru o biciclela .

- Realizar. Pla actividad cone el meusil.

Reqiatrar > CWMu°>De/te/n,e/m©
L actisidad ae guandand 1l

4

Correo electronico

Podemoa mnedlizar wia ruwda o aclisidad,
WWW&Q/&&WMWDWM%
W@W/@@WW/@ Ere b
asigrnaluna  de  Tulenla comenlanemoa ta
actisidad entre todoa boa companernca/aa .

Impresidén de imagenes
Po-dernoa mealizart urna rudla o- actisidad..
WWMWMWM@WWM Ero
E/szmd/@/ Tulonla correnlaremoco ba
M%B@M@mm%@

Impresién de imagenes

wm,ruwmufdf,@ Em&a/om/%mﬂx)w/d,e/-fm
WWW/MM%MMM

Traer una receta

PWWWW%W%
ruwmb&m e rea iz aciér. Furnalmente
[SaV-FUaV-F ooV O wre recelarie- de cormid.aa



https://www.strava.com/clubs/1774716

