
TIPS COMIDA
SALUDABLE



Plato del
BuenComer

Sigamos el equilibrio en el plato cada día,
cubriremos las necesidades nutricionales,

nuestro cuerpo se sentirá mejor y
comenzaremos a cumplir los objetivos





¿Qué ocurre si rompo este equilibrio en una
de las comidas?

No pasa nada. No es necesario que en todas
las comidas respetes esta proporción.

Lo que sí es importante es que lo hagas
diariamente.

ninguna ración de cereales, podrás
compensarlo incluyendo cereales en la comida
y/o cena.

Para ello procura que, de todo lo que comas al
día, la mitad sean frutas y verduras, un
cuartocarbohidratos y el cuarto restante
proteínas saludables.
Este plato representa la proporción de los
diferentes grupos de alimentos que es
necesario ingerir a lo largo de un día para
conseguir una alimentación saludable.

Es decir, si en el desayuno no has incluido



PLANIFIQUEMOS



RECETAS DE
COMIDAS,
ACOMPAÑANTES Y
BOCADILLOS
SALUDABLES

Dependiendo del plan de comidas, las comidas diarias están
diseñadas para tener alrededor de 25 gramos de proteínasy
400 calorías (una comida), o alrededor de 40 gramos de
proteínasy 600 calorías (dos comidas).

La herramienta de creación de comidas facilita la planificación
de comidas saludables y equilibradas al proporcionar las
cantidades recomendadas de cada elemento de la comida (por
ejemplo, proteínas, carbohidratos beneficiosos, ácidos grasos
omega-3).

UTILIZA EL PLANIFICADOR DE COMIDAS
Sigue la columna para la comida deseada (25 gramos de
proteína y 400 calorías o 40 gramos de proteína y 600 calorías).

Cada columna enumera la cantidad de cada tipo de alimento
para incluir en la comida.
Por ejemplo, una comida simple de 25 gramos de proteína y
400 calorías puede consistir en 3 onzas de pollo asado
(proteína), una taza de brócoli cocido y una ensalada verde
(verduras), ½ taza de arroz integral (fuente de carbohidratos
saludables) y 2 cucharadas de aderezo para ensalada bajo en
grasa (grasa saludable).
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