Plato saludable (W

— Vegetales —

Huevos Arveja seca
Yota Espinacas Leche Frijol
Coliflor Acelgas Queso Lenteja
Brocoli Yogurt Garbanzo
Tomats Kumis Habas
Berenjena Pescado Soya
Pollo
Lechuga Remolacha
; Cerdo
> Zanahoria
R e s Ve Res
| Selecciona 2 o mas _

— Frutas — Carbohidratos ~

Melon

Arroz Arracacha
‘ Limon Trigo Platano
Mandarina Pasta Guineo

: Patilla Banano Avena Papa

“ lanzan: Uvas Quinua Yuca

\, Zapote Maiz Apio

| Selecciona 2 o mas

Recuerda la formula para cuidarte cada dia:
Azdcar y sal 8 vasos de agua

Grasas saturadas + 7 horas de suefio =m UN COrazon

Cigarrillo 5 porciones de frutas y verduras N
Alcohol 30 minutos de actividad fisica saludable
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ESPERANZA DE VIDA

Lista de compras saludable

@ Frutas y verduras é% Granos y cereales

Carnes y lacteos

Recuerda la formula para cuidarte cada dia:

Azucar y sal B8 vasos de agua -
Grasas saturadas + 7 horas de suefio == UN COrFazon
Cigarrillo 5 porciones de frutas y verduras

Alcohol 30 minutos de actividad fisica saludable




