PLATO PARA COMER SALUDABLE

El plato para comer saludable es una guia a utilizar para
gue vuestras comidas sean equilibradas y balanceadas

- Haga que la mayoria de sus comidas sean vegetales y frutas — % de su plato.
- Escoja granos integrales — /4 de su plato.

- El valor de la proteina — /4 de su plato.

- Aceites de plantas saludables — en wmoderacion.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).

Evite las bebidas azucaradas.

GRANOS
INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

VEGETALES

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas, de todos
los colores.

FRUTAS

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(lambres), y otras carnes procesadas.
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EL PLato pere Comer Saludable rere Nifios

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies —

and the greater the
variety - the better.
Potatoes and French fries
don’t count.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined

HEALTHY ,:,'f"ﬁ grains (like white rice

Eat plenty of fruits of all
colors.
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Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.
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Utilisez des huiles santé
(comme 'huile d’olive et
de canola) pour la
cuisson, les salades et
accompagner les plats a
table. Limitez le beurre.
Evitez les gras trans.

L'ASSIETTE SANTE

| Buvezde I'eau, du thé ou du
café (avec peu ou pas de
sucre). Limitez le lait et les
produits laitiers (1-2
portions/jour) et le jus

(1 petit verre/jour).

Evitez les boissons sucrées.

CEREALES

Plus vous consommez des
légumes variés et en grande
quantité, mieux c'est. Les
pommes de terre et les frites
ne sont pas considérées
comme des légumes.

COMPLETES

Mangez des céréales complétes
(comme le riz brun, le pain de
blé intégral et les pates a

grains entiers). Limitez les
céréales raffinées (comme le

riz blanc et le pain blanc).

PROTEINES

Mangez beaucoup de fruits
de toutes les couleurs.
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SANTE

Optez pour du poisson, de la
volaille, des légumineuses et des
noix. Limitez la viande rouge. Evitez
le bacon, les viandes froides

et les autres charcuteries.
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El mensaje principal de ‘El Plato para Comer Saludable’
es enfocarse en la CALIDAD DE LA DIETA
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