PARA SABER UN ‘;j
pOCO MAS hnosGONZALEZ
;SABES RECONOCER LOS ALIMENTOS SALUDABLES?

~
{ LACTEOS
Sin azucares anadidos ni saborizantes.
Priorizar fermentados.
Menos de 5 ingredientes en su etiqueta
R Yogur natural/ kéfir/ queso fresco/ leche entera o semi )
" FRUTA N

Piezas enteras de fruta fresca.
2 Cortada en porciones.
Preferible local y de temporada
v Tupper con fruta cortada con canela/ cacao puro/ chocolate negro

ZUMOS

100% Fruta exprimida.

Sin azucares ahadidos.

No son recomendables los néctares, tienen mucha azucar.
Caseros, combinando frutas

Zumo de fruta natural sin azdcar

[ DULCES, GALLETAS Y BOLLERIA

Siempre caseros.
Evitar los industriales.
Mejor sin azucares afiadidos (endulzar con datiles, platano...).

Utilizar chocolate >70% de pureza
Integrales preferiblemente.

Galletas de avena y pldtano/ Bizcocho de fruta y ddtiles/ con frutos secos

BOCADILLOS -
Pan integral. \\\ “
Evitar embutidos, preferible alimentos frescos. \\\

De jamon cocido o serrano/ attun/ huevo/vegetal/ crema de cacahuete \

Departamento de Nutricion y Dietética.
nutricion@cateringhgonzalez.com



EL PLATO SALUDABLE

Plato de harvard

Aprender a comer de forma saludable es vital para cubrir las
necesidades de nuesro cuerpo en cualquier etapa de la vida

‘ proteina nos

ayuda a mantener
un buen estado de

pd.

La mitad del plato o . La proteina de
. nuestros musculos .
el primer plato debe origen vegetal se
y a proteger
ser de verduras y encuentra en
nuestros huesos .
frutas ya que son alimentos como:
ricos en agua, legumbres, cereales,
vitaminas, minerales frutos secos y
y fitoquimicos semillas. -~ _

ijCome frutas y
verduras de
todos los colore,
cuanto mas
variedad, mejor!

)

Hidratos de carbono
entre los que destacan
los cereales integrales
ricos en fibra y
minerales que nos
Recuerda aportan energia.

_° . Lasgrasas beber mucha

* saludables -
también son realizar L
importantes. ejercicio fisico,

* . ;mGevete!
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