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UTILIZA ESTE PLATO COMO MODELO PARA CONSEGUIR
UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Al cocinar, en la mesa, en ensaladas o en tostadas prioriza el uso de aceite de oliva, mejor si es virgen (no refinado).

Limita el consumo de sal a 1 cucharadita diaria y procura que sea yodada.

Dedica tiempo a cocinar y preparar tus platos. Evita consumir:

X Productos precocinados listos para calentar y comer (pizzas, carne o
pescado empanado, croquetas, sopas etc.).
Al hacer la compra: X Bebidas azucaradas , dulces y bolleria.
v Elige alimentos frescos o poco procesados. X Aperitivos salados.

v Revisa la etiqueta y elige productos bajos en X Carnes rojas y carnes procesadas: fiambres, embutidos, etc.

azucar, sal y grasas. X Frituras, elige otras formas de cocinado: al vapor, plancha, horno, etc.




