ALO
NUTRICIONAL

roporciones de cada

speta las p c
o inaciones variadas y

grupo, elegi comb i
mejora tu calidad de vida.

iCome SaNo;

LOS GRUPOS coveeview
ot ALIMENTOS?

3 Leche, yoguresy quesos
Calcio; proteinasy
Ceveales; leguumbres y vitwminas A y D.

derivados Carnes y huevoy
Energia, hidratos de carbono- Proteinas, hievvoy
complejoy y fibras. vitoumina B.

Aceiles y grasas

>

. Energioy, dcidoy grasoy
FrutMy WW esenciales y vitouminas A, D, E y K.
Vitaminas, minerales; )
fibras y agua. Dulces y agicares
Energiov e hidvatoys de carbono
simples (sivv aporte nutritivo)
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Comer variadoy moderado
es bueno para vivir con salud.

1/2 plato de arroz, pastas, po
cereales cocidos.
1 cda. de legumbres (poroto

arvejas,
3 panciti 5

Q ERUTAS)Y{HORTALIZAS

1 plato de hortalizas crudas de diferentes colores.

il p'lato de hortalizas cocidas o en conserva de
distintos colores.

2 frutas medianas 6 4 chicas 6 2 tazas de frutas

cortadas o sus jugos.

SECRETARIA DE AGRICULTURA,
GANADERIA, PESCA Y ALIMENTOS

'ECHE;)YOGURES)Y; QUESOS

Una de las siguientes opciones:

as soperas de le
yogur.
(tamafio cajita

eﬂeso en barra.
radas soperas de qu

Una de las siguientes opciones:

1 churrasco mediano o 1 bife de costilla.
2 hamburguesas medianas.

1/4 pollo sin piel.

1 milanesa grande 6 2 pequefias.

2 costillas pequefias de cerdo.

1 lata chica de at(in, caballa o sardina al natural.

ACEITES)Y{GRASAS
3 cucharadas soperas de aceite.
1 cucharadita de manteca o m

10 2 vece! p?r emana un puI
frutas secas.

arina.

ito de ¥

6 cuci ditas de azticar.
3 _cucp ditas de mermelada, dulce o
miel 6 1 feta fina de dulce compacto.
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