PLATO SALUDABLE

ALIMENTOS
PROTEINICOS

PLATO SALUDABLE

Limita lamantequilla y margarinas.

Consume principalmente proteinas procedentes
de pescados, aves, legumbres, huevosy
frutos secos, alternando su consumo.

Consume productos procedentes
de cereales integrales a diario,

UTILIZA ESTE PLATO COMO MODELO PARA CONSEGUIR
UNA ALIMENTACIGON SALUDABLE

Al cocinar, en la mesa, en ensaladas o en tostadas prioriza el uso de aceite de oliva, mejor si es virgen (no refinado). Limita el

uso de mantequilla y de margarinas.
mita el consumo de sal a 1 cucharadita diaria
Procura utilizar sal yodada.




