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LOS DESAYUNOS SALUDABLES EN EL IES LUCES 
 
 
 
   El día 29 de Noviembre del presente curso y dentro del Programa de Educación par la 
Salud, desarrollamos la actividad de Desayunos Saludables y equilibrados, con los dos 
grupos de 1ºESO A y B 
   Los alumnos debían venir al Instituto en ayunas y provistos de cepillo y pasta de dientes.  
   Al comienzo de la primera hora de clase, la correspondiente a Tutoría, acompañados por 
Javi y Teresa, pasaron a los servicios donde se lavaron a conciencia las manos con agua y 
jabón. Luego fueron al comedor para realizar el desayuno cuyo menú debían confeccionar 
ellos mismos de forma equilibrada de entre los siguientes alimentos: 

- Fiambres (chorizo, salchichón, lomo, jamón y queso) 
- Yogures y leche ( con cacao o descafeinado) 
- Pan, tostadas,  mantequilla, cereales, magdalenas o bollería 
- Frutas variadas o zumos. 
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Realizaron el desayuno con calma y comentando los hábitos de cada uno respecto a 
alimentos, tiempo empleado, solos o acompañados, etc. 
 
   

   
 

   
 
   Por último, después de recoger las mesas  hicieron una puesta en común y una encuesta 
sobre sus hábitos personales en el desayuno. Se les repartió información para llevar a casa 
y para terminar la  actividad volvieron a los aseos a lavarse los dientes como se aconseja 
al finalizar las comidas. 
 

  


