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PROGRAMG

Ellge buena
elige SANO

FarINAcEos )—

Cereales preferiblemente

integrales o tubérculos
para obtener energia.

\—] Fortalecen los

A huesps, maximo
"= ] 3raciones al dia.

proTeicos @———o

Carne, pescado, huevos o

HORTALIZAS

Nos aportan vitaminas,
minerales, agua, fibra...
iY tenemos muchas
variedades y coIoresI

+FRUTAS

Lo mejor
hidratacion.

UNETE AL METODO DEL PLATO SALUDABLE!

ACEITE DE
OLIVA VIRGEN

Para cocinar
y dlifar.

legumbres para mantener
Adaptado de: "Pequefios cambios para comer mejor* 2024, Agencia de Salud Pablica de Cataluiia

musculos fuertes y sanos.




