


Sonia estd na peixaria da nai da sta
amiga Carmifia, unha nena da sia
escola.

Carmina sdbelle o nome a todos os
peixes e vaillos dicindo a Sonia:

—Rapantes, polbo, potas, pescada,
peixe sapo, xurelos...

—E peixe espada, que é este gordo
que tefio na man —dille a nai.




Carmina aconsella os clientes, mentres
a nai despacha.

—O peixe é moi bo para a saide.
Debemos de comelo tres ou catro veces
por semana. Por exemplo: rapantes o
luns, pescada ou xurelos o martes,
peixe sapo ou peixe espada o xoves, e
potas ou polbo o sdbado.

Carmifia sabe tanto de peixe que
parece unha experta nutricionista.
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PIRAMIDE ALIMENTARIA

~Fixadevos na piramide
alimentaria. No primeiro andar
estdn os alimentos que debemos de
comer todos os dias. No segundo
andar estdn os que debemos de
comer 3 ou 4 veces por
semana, como o peixe. E no
faiado estdn os que s6 debemos de
comer de vez en cando. Tamén é bo
beber auga. Os xoguetes do soto son

para facer deporte. Porque co
deporte pofiémonos fortes e sans.
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Temos que facer 5 comidas ao dia: o almorzo, o refrixerio de Os alimentos combindmolos todos os dias, segundo a pirGmide

media mand, o xantar, a merenda e a cea. alimentaria.
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Carmifia vai durmir & casa dos
Bolechas e non para de falarlles de
peixe.

—A min encdntame o peixe. Mifia nai
faino cocido, ao forno, guisado, 4
prancha... E tamén o fai rebozado e
en croquetas...

—QOe, Carmina. E non facedes xurelos
en escabeche. A min encdntanme! —di
Carlos.

—Claro! E en salpicén.
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A maid, os Bolechas van & peixaria
da nai de Carmifa. Entraronlles
ganas de comer peixe!

—Temos xurelos para facelos en
escabeche, potas para guisar con
arroz, polbo para cocelo e botarlle
aceite e pemento picante, rapantes
para fritir...

Carmifia ten moita leria.
Verdadeiramente parece unha
peixeira de verdade e unha experta
nutricionistal
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Os Bolechas van cocifar o peixe
que trouxeron da peixaria da nai de
Carmifia. Tamén convidaron a nena.

—O peixe hai que limpalo e lavalo
antes de cocifialo —dispén ela.

—Oe, Carmifia, pareces unha
cocineira de verdade —dille mamé
Bolechas.

—E cocineira, peixeira e
nutricionista —di Sonia, convencidisima.
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O xantar estd pronto. Van comer
todos peixe, incluso Tata! Porque os
bebés tamén o poden comer
esmagado, como unha papa.

Carlos ddélle penso a Chispa, pero
el seica non o quere.

—Come, ho! A ti gistache moito o
penso, papdn —porfialle Carlos.

Pero Chispa non fai caso.
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—Seguro que quere peixe. Aos cans
tamén lles gusta —di a experta
nutricionista Carmina.

Os Bolechas saben que aos gatos
gustalle o peixe, pero non sabian que
tamén lles gustaba ao cans.

—Claro que lles gustal E aos huskies
siberianos ainda mdis. E Chispa é un
husky siberiano —retruca Carmifa.
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—Aos huskies siberianos que viven
no Polo Norte gustalles ben o peixe.
Seguramente o pescan nos buratos
que hai na neve. Necesitan estar
fortes para puxar polas zorras dos
seus donos. E tamén comen froita,
verdura, carne ou produtos
lacteos —explica Carmifia, que seica
sabe tanto de peixe como de cans.
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Carlos pixolle a Chispa a
comedeira chea de peixe.

~Gstalle mais que o pensol!
~berran todos.

Carmifa tifia razén. Claro! Porque
ela é unha experta: é cocifieira,
peixeira e nutricionistal

—Xa sabedes: tendes que comer
peixe tres ou catro dias por
semana —remata a rapariga, que non
para de falar.
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