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GRASAS EL PLATO SALUDABLE s T
Aceite de oliva

e gy
AGUA

canola, grasa de
COCo, aguacate,
rutos secos... Ademas puedes
T tomar tambien
cafe, te o infusio-
nes sin azucar

CEREALES INTEGRALES
Y TUBERCULOS

Cereales enteros y alimentos
reparados con ellos.

r ejemplo: arroz integral,
pasta integral, trigo tierno,
quinoa, avena en Copaos,
muesli 0 granola (sin azlcar),
cuscas integral, bulgur,
panes integrales de centeno,
cebada o trigo, trigo sarrace-
no, maiz, mijo, cebada, cen-
teno, amaranto...

Tambien patata, yuca, bonia-

0.
PROTEINAS
VEGETALES

Todo tipo de legumbres y derivados,
como judias, lentejas, garbanzos,
s0ja, mungo, azuki, bebida de soja,
tngu, tempeh, soja texturizada...
Frutos secos como nueces, almen-
dras, pinones, anacardos, pistachos,
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VEROURAS

lanto crudas como cocinadas
Mejor de temporada

Por ejemplo: lechuga, tomate,
pimiento, puerro, espinacas,
acelgas, coliflor, brocoli,
zanahoria, judias verdes,
champifones, setas, calaba-
cin, calabaza, apio, ajetes...

FRUTAS

Cualquiera, mejor de temporada.
Por elamplu: naranjas, mandarinas,
sandia, melon, fresas, cerezas,
manzanas, peras, pifia, melocoton,
paraguayo, cagui, mango, papaya,
[?Ialann, nisperos, higos, moras...

ambién frutas desecadas como
D{ch:-nes, ciruelas, higos, pasas,
ewc.




