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< Tortita de ) .
= maiz con Barrita datil  [esiEes Yogur con Tostada Natilla de Yogur con
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& almendras y Secos Jt ty nectarina hummus y cacao almendras
= manzana omate
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=R calabaza aguacate tosta integral
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“Ahora compraras lo que necesitas y evitaras el!erdicio de

dela compra i
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"Recuerda que la compra inversa consiste en anotar por/grupos Eﬁalimentos
los alimentos que tienes en casa en vez de los que no tienes. Esto ayudara a

% _/C mpr a lnvers a evitar el desperdicio de alimento y a hacer una cofpra mas consc*{r@
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w\%o/ﬁ debe ver el plato
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Es una manera sencilla y visual para saber como se tienen que ver tus platos, respetando las cantidades de cada alim ue . S
debemos consumir a diario.
Verduras y frutas —» Proteina

Las verduras las puedes cocinar en
ensalada, al vapor, al horno, a la
plancha , salteadas, al wok...

Incluye como minimo dos piezas de
fruta al dia.

Grasas saludables

Incluye una racion de grasa
saludable, como aceite de oliva,
frutos secos o aguacate.
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Huevo, pollo, carne, pescado,
marisco, legumbre, lacteo...

Hidratos de carbono

Pasta integral, patata, arroz,
legumbres, pan calidad...

Agua

1,5 - 2 litros de agua al dia.



