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SALUDABLE

PLATO SALUDABLE

4 DEL PLATO
PROTEINA

Y2 DEL PLATO
VERDURAS

Incluye alimentos
ricos en proteina
saludable.

Llena la mitad
de tu plato con #
verduras variadas.
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L PLATO
JCARBOHIDRATOS

1.

lige carbohidratos
integrales y
naturales.
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Equilibra tu plato, nutre tu cuerpo
y mejora tu bienestar.

ALTO RENDIMIENTO



Plato del
BuenComer

Sigamos el equilibrio en el plato cada dia,
cubriremos las necesidades nutricionales,
nuestro cuerpo se sentira mejory
comenzaremos a cumplir los objetivos




Cuanio mds color v maoayor
variedad en esta parte del
plato, mejor. Aprovecha

siempre las de temporada.

Ofra cuarta parte de lo que
comas al dia, gque sea una
fuente saludable de proteina.

Hije preferentemente legum-
bres, pescado (variando entre
pescado azul y blanco), hue-
vois, cames blancas v frutos
secos. Allerma su consumo a
lo largo de la semana.

La leche y/o derivados, como
QUES0 Y YOQures, Son una
buena fusnke de calcio, como
fambién los son las verduras
de hoja oscura, legumbres,
frutos secos o conseryas de
pescado.

A la hora de consumir cerea-
les v sus derivados procura
que s=an infegrales.

Las patatas, a pesar de ser
horfalizas, se incluyen en aeste
grupo por su alte contenido
en hidratos de carbono.




Para ello procura que, de todo lo que comas al
dia, la mitad sean frutas y verduras, un
cuartocarbohidratos y el cuarto restante
proteinas saludables.

Este plato representa la proporcion de los

diferentes grupos de alimentos que es
necesario ingerir a lo largo de un dia para
conseguir una alimentacion saludable.

;Qué ocurre si rompo este equilibrio en una
e las comidas?

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

Lo que si es importante es que lo hagas
diariamente.

Es decir, si en el desayuno no has incluido
ninguna racion de cereales, podras .
compensarlo incluyendo cereales en la comida
y/0 cena.



PLANIFIQUEMOS




RECETAS DE
COMIDAS,
ACOMPANANTES Y
BOCADILLOS
SALUDABLES

Dependiendo del plan de comidas, |las comidas diarias estan
disefiadas para tener alrededor de 25 gramos de proteinasy
400 calorias (una comida), o alrededor de 40 gramos de
proteinasy 600 calorias (dos comidas).

La herramienta de creacidon de comidas facilita la planificacion
de comidas saludables y equilibradas al proporcionar las
cantidades recomendadas de cada elemento de la comida (por
ejemplo, proteinas, carbohidratos beneficiosos, acidos grasos
omega-3).

UTILIZA EL PLANIFICADOR DE COMIDAS

Sigue la columna para la comida deseada (25 gramos de
proteina y 400 calorias 0 40 gramos de proteina y 600 calorias).

Cada columna enumera la cantidad de cada tipo de alimento
para incluir en la comida.

Por ejemplo, una comida simple de 25 gramos de proteina y
400 calorias puede consistir en 3 onzas de pollo asado
(proteina), una taza de brécoli cocido y una ensalada verde
(verduras), % taza de arroz integral (fuente de carbohidratos
saludables) y 2 cucharadas de aderezo para ensalada bajo en

grasa (grasa saludable).
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Planificador
de Comidas

EDICION VEGETARIANA

LMecesitas un poco de inspiracién a la

hora de preparar comidas vegetarianas y
divertidas? Muestro planificador de comidas
paso a paso te ayudard a llenar tu semana
con una nutricién bien equilibrada.

Hiarbas y Lirmsin Vinagre Sal=a y salsa Moat=za
espacias |pizambea

COMIENZA CON PROTEINA LA CANDE
D e @ D
— - Escoge 2 Escoge 3
Yogur estilo griege (ain  Huevos Fequesan; quess ricotta  Frijoles, lentejes o Tofa I'n.qui [
grasa o baje an grasa) 1 antan [sim grasa o bajo en grasa)  frijoles de soya 3102 onEas
172 taza 152 teza /2 tara, cocinados (174 de bandeja) 3 ozas
AGREGA VEGETALES
e I8 & @ | -
Cocina werduras, sopa de vegetales, aalss de tomate [1 taza)
POV @8 ==
e & cantidad cantidad
Vegetales crudos
ANADE GRANOS EHTEnus.fFEcum
Tortilles Papa (blanes r-au-.@-'-.-a, b Exnous 2
silvastra) intagral 2 da meiz, 1 torila II'H'-EI| o camote) mijo, cabada,
1/2 raza, cocinado 1 reberada, 1/2 pan pita, da harina, madiana  maizr o lentejas 172 mediana r
1/2 panecilio inpls, [imtesgral 12 cxzra, cocinada 12 tazm, cocineda
A galieies medianes
AGREGA GRASA SALUDABLE PARA DARLE SABOR
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Acaite de oliva Nusces Hummus, bajo A e (ueso parmesano Semillas o
1 cucharada 1 omea &N [rasa, meyenasa, 12 pequeiio 0 QUEsD CTema mgabeguilla
srema agria, vinagreta feta bajo en grasa de nueces
2 cucharadas 2 cucharadas 1 cucharada
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CARNES: proteina animal
* Pavo 2- -Ternera

Pollo 2-3 - Lomo 2-3
* Conejo -Solomillo

PESCADOS: 1rac

Salmon -Sepia
Atun - Calamar
Lubina - Sardinas
Bacalao - Rodaballo
Dorada - Merluza

Mejillones - Langostinos
Pulpo - Gambas

EMBUTIDOS Y FIAMBRE: si
compras envasado busca
que en los ingredientes
tengan mas de 90% de
carne.

Pechuga de pavo
Pechuga de pollo
Lomo embuchado
Jamon serrano

Lacon
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* LEGUMBRES: proteina

vegetal
* Soja - Judias Verdes
* Lentejas - Judias Blancas

* Garbanzos - Guisantes

HUEVO: proteina animal
Huevo entero
Huevo de codorniz

Claras de huevo

CONSERVAS:

Atun al natural

Mejillones al natural
Sardinas en aceite de oliva

Caballa en aceite de oliva




L\ VEGETALES. contin

‘ ?? ' Minerales

* Pocos hidratos si se toman en
crudo.

* Tomate
« Canonigos

* Zanahoria
' * Repollo
‘e ﬁ' : * Pepino
* Espinacas
4 * Berenjena
* Brocoli

* Calabaza

‘ * Col
* Champifones

» Esparragos trigueros -

. Esparragos blancos
* Puerro
* Nabo

* Patatas (si tomas patata evita
pasta, arroz o cereales)

* Lechuga

* Pimiento
* Lombarda
* Cebolla

* Acelgas

:‘
\

* Calabacin
* Maiz

* Coliflor
* Setas

* Ajo
"'y + Endibias

QEASAS: Elige 1

1 Cucharada de aceite de oliva

Aguacate

Frutos secos



= CEREALES:
PAN: Pan Bio Espelta (sélo lidl. Se Copos de avena
debe congelar porque se estropea Copos de maiz
muy rapido) Muesly
Pan Bio Clasico (sdlo lidl. Se debe Quinoa
congelar porque se estropea muy Mijo
rapido)

Pan tostado

Pan Wassa Original (etiqueta
verde. Carrefour, lupa)

Pan wassa Fibra (etiqueta azul.
Carrefour, Lupa)

Pan Fibra y Sésamo (Mercadona:
Hacendado)

Crackers de espelta (Mercadona)

PASTA: se recomienda que sea integral
(leer los ingredientes, el primer cereal
debe ser integral)

Pasta integral

Pasta de lentejas (mercadona)

Pasta de trigo sarraceno (mercadona)
Pasta Gallo Nature (3 cereales: Lupa, Carrd@ J

ARROZ: se recomienda que sea integral (leer los ingredientes, el
primer cereal debe ser integral)

Arroz integral
Arroz Ensaladas y Guarniciones (Mercadona: Hacendado)
Arroz SOS con quinoa y 4 cereales (Lupa, Carrefour)
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BATIDOS POR DIA. DIA 1 ' DiA2 | DIA3 [}iA4 DIA 5

DESAYUNOD

BOCADILLO

ALMUERZO

BOCADILLO
CENA

BOCADILLO
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CAROLINA GARCIA GARZON

T. 697311099
carolinagarcia@entrenatushabitos.com w@m

Virginia Goni, Dietista-Nutricionista (Col. NA0O0466)






