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USA EL METODO DEL PLATO PARA UNA




i
v Esta herramienta esté disefiada para inspirarte a

hacer tus comidas més saludables y equilibradas,
baséndose en los grupos de alimentos y en el
tamarfio de la porcion.

Vigila las raciones de lo que comes. Dividir el plato en 3 partes puede ayudarte.

« Dedica tiempo al momento de la comida. Esto te ayudara a sentirte saciado y a no comer en
exceso. Te recomendamos dedicar el tiempo que creas necesario para sentir que comes con
tranquilidad y disfrutando de cada bocado.

» Planifica tus comidas. Si sabes lo que debes comer, sabras lo que tienes que comprar y serd
mas facil llevar una alimentacién saludable y equilibrada en casa.

« Aprende a cocinar de forma saludable. Aplica métodos que no requieran frituras, como la
cocina a la plancha o a la parrills, al horno, en su jugo, guisos caseros, hervidos o comidas al
papillote.

« El snack a media mafiana y a media tarde. No te olvides de llevar siempre alimentos saludables
para esos momentos. Puede ser una pieza de fruta de temporada, un puiiado de nueces o lacteos
naturales sin azlcares afiadidos como el yogur desnatado natural.

« Por Gltimo, no olvides acompariar siempre el plato con agua y realizar actividad fisica
diariamente.

*Fuente: Ministerio de Educacién y Ciencia | Ministerio de Sanidad y Consumo

ijAhora, manos a la obra y a cocinar! Consulta un sinfin de recetas
faciles y sabrosas en nuecesdecalifornia.com/recetas



