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iQuée es la alimentacion saludable?
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ALTERNAMOS
PROTEINAS SALUDABLES:
Carnes blancas: 1-5/semana
Pescado: minimo 2/semana
Legumbres: minimo 2/semana

25%  50% animal 50% vegetal

Ejercicio fisico diario Mantenimiento de Téenicas culinarias
@ una buena salud @ saludih&
= |

Equilibrio Emocional o Descanso de calidad Balance energético




Base de nuestra alimentacion.

Nuestra alimentacion se debe basar en el consumo de frutas y verduras y
cereales.

Se recomienda minimo 5 raciones de fruta y verdura al dia: intentado tomar
minimo 3 de frutay 2 de verdura (mejor si alternamos entre cocinada y cruda)
El consumo de cereales, mejor si son integrales, debe estar entre 3-6 raciones al
dia, aqui incluimos el pan, el arroz, la pasta, las harinas, trigo, avena,... y
también incluimos en este grupo las patatas y el maiz, debido a su alto aporte
en hidratos de carbono.

Una vez cubierto nuestro aporte en hidratos de carbono, nutriente esencial para
desarrollar nuestra actividad diaria, llega el momento de incluir las proteinas y
las grasas.

Las proteinas deben ser de buena calidad, y entre los alimentos que nos aportan
este nutriente encontramos: los lacteos, las carnes blancas, los pescados, el
marisco, los huevos, las legumbres y los frutos secos. De lacteos se recomienda un
consumo de 1-3 raciones al dia y de los demas grupos de alimentos de 1-3 al dia,
alternando entre ellos.

Dentro de las fuentes de grasas saludables encontramos el aceite de oliva, mejor
si es virgen extra, las aceitunas y el aguacate, siendo recomendable tomar de 3-

5 raciones al dia:

minimo: 2 verdura 3-7':’|ggones (dependiendo de
minimo: 3 fruta la actividad fisica realizada) (
cereales, harinas, arroz, pasta, L //\H (

pan, patata, maiz / B\

$ s

P
. Grasas saludables(aceite de
Z oliva, aguacate): 3-4 raciones

Proteinas (carne, pescado, marisco, huevo,
legumbres, frutos secos): 1-3 raciones alternando
+ |acteos (1-3 raciones)



Raciones semanales de proteinas de calidad:
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La palma de la mano
para carnesy




Pesa y escribe la cantidad de diversos alimentos que consumas en tu dia
a diay comprueba si se corresponden con las raciones o no.
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Respeta siempre tu hambre y saciedad

Importancia de las recomendaciones.

Fruta y verdura de consumo diario:
Nos van a aportar una gran cantidad de vitaminas y minerales, junto con un aporte de fibra, con un aporte calérico muy
bajo.

Cereales integrales:

Tras el refinado, se elimina toda la fibra y gran parte de las vitaminas y minerales. La funcién de la fibra va mas alla de
mejorar el transito intestinal, la fibra tiene poder saciante, a partir de ella nuestra microbiota produce sustancias
beneficiosas y esenciales para nuestro organismo,...

Pescado minimo 2 veces a la semana:

El pescado no nos aporta apenas grasa y nos ofrece una proteina de buena calidad, al contrario de lo que ocurre con
las carnes, ademas se recomienda tomar un pescado azul a la semana porque contiene omega-3, que es una grasa
esencial para el cuerpo.

Legumbres minimo 2 veces por semana:

Las legumbres son la principal fuente de proteina vegetal. Al igual que ocurre con el pescado es un aporte de proteinas
no tiene apenas grasa en su composicion. Ademas lo ideal serfa tomar 50/50

proteina animal/proteina vegetal. Con lo cual necesitamos un gran aporte de este grupo de alimentos.

Frutos secos:
Las grasas de estos alimentos mas que prejuicios nos aportan beneficios

Grasas saludables de 3-4 raciones al dia.

Aunque el exceso de grasas puede suponer un problema grave para nuestra salud, las grasas son necesarias para un
correcto funcionamiento del cuerpo. Por ello hay que tomarlas de

forma diaria y siempre asegurando que sean de buena calidad
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Puedes no comerlo si no te
apetece en ese momento

iCon qué frecuencia consumes este tipo de alimentos?

Anota cada dia si has consumido alguno de estos alimentos y valora si realmente es algo que
quieres consumir con esta frecuencia o cambiarias algo.
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Carnes grasas: ternera, cordero, partes
grasas del cerdo

Carnes procesadas comerciales:
hamburguesas, salchichas, albondigas

Embutidos: salchichén, chorizo,
mortadela + Patés

Grasas poco saludables: mantequilla,
margarina, manteca

Bolleria: bizcochos, magdalenas,
galletas, chocolate de mala calidad,

cereales, donuts
Snacks: patatas fritas, galletitas

saladas, gusanitos, frutos secos fritos

Refrescos: zumos de frutas, coca cola,
nestea, fanta,...

Alcohol: vino, cerveza, sidra,
champange, ron, ginebra,...
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Planificacion del menu: paso a paso

} Tineargarans s grugs do dimontas
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Consejos

Utilizar productos frescos, locales y de temporada nos ayudara a
Utiliza productog frescos ahorrar, a hacer unas comidas mas sabrosas y de paso ayudaremos
a tener un mundo algo mas sostenible.

En el caso de no poder ir a comprar o no tener en un
momento determinado productos frescos, tener a mano
A mano conservas y congelados )
conservas y congelados saludables nos ayudara a
respetar nuestro mend.

Debemos contar con los gustos de todos.
Poco a poco incluye platos nuevos para descubrir
nuevos ingredientes y sabores. Daros tiempo a
Incluye platos que os guSten a todos acostumbraros, que no os guste en un primer
momento No quiere decir que Nno os vaya a gustar
nunca.

Antes de pensar en platos concretos revisa los alimentos
. gue tienes en casa y piensa qué preparaciones puedes
Comprueba 10 que tienes en casa hacer con ellos, hay muchas apps de recetas que te buscan
recetas por ingredientes (nooddle)

Como ya has comprobado, con una planificacién donde
Usa la misma planiﬁcacién incluyas los grupos de alimentos, en vez de alimentos concreto,
puedes varias los platos del mismo menu dependiendo de lo

para varias semanas gue te apetezca esa semana o lo que tengas en casa

Innovar de vez en cuando, ya sea modificando la forma de
. . ., X cocinado, los ingredientes, |la receta o incluso cambiando
Usa la Imaginacion y experimenta simplemente las especiasy condimentos puede abrirte las
puertas a descubrir nuevos sabores. Se trata de disfrutar en
la cocina y que comer sea una actividad consciente y
agradable. No un mero tramite.

Una tendencia muy de moda para ahorrar tiempo en la cocina es el
Batch cooking o cocina en serie (investiga en ello, te encantara).
Ademas puede aprovechar diversos aparatos de cocina para ahorrar
tiempo como el microondas, los robots de cocina, la vaporera.
Puedes tener los ingredientes ya cortados y listos. Puedes cocinar
varias raciones de una y guardar esas raciones para los dias que no
tengas tiempo. Utiliza un ingrediente para varias preparaciones de la
semana. Puedes dejarte preparados os desayunos y las meriendas,
asi como la fruta en el frigorifico.

Ahorra tiempo en la cocina



iComo empezamos el cambio?
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Aunque esta genial repetir los menus, uno de los errores mas comunes es caer en la monotonia,
ya que llega un momento que nos aburrimos y caemos en la tentacion de salir de ahi tomando
alimentos procesados o platos poco saludables. Por este motivo es recomendable cambiar y
variar recetas. No hace falta hacer cada dia y cada semana platos distintos, pero si que podemos
variar dos o tres platos por semana, o realizar preparaciones nuevas.

Si te resulta muy dificil innovar marcate objetivos pequefios cada semana: por ejemplo, cada
semana cambiar 1 plato por otro diferente, si te resulta comodo y te gusta, incluyelo en las
semanas posteriores.

Otrs arrares

Planificaciones muy estrictas: Cuando realizamos planificaciones muy estrictas, posiblemente
aparezcan imprevistos que no permitan que realicemos el mena como planificamos. Por ello es
importante flexibilizar el menu, ;como?, por ejemplo podemos poner verduras sin especificar
que tipo vamos a consumir, de esta forma si tenemos ya verdura en la nevera utilizaremos la
que tengamos o si hay oferta en el mercado podemos comprarla y sabemos que la vamos a
utilizar. También puede ser que tengamos un dia invitado y tengamos que improvisar un poco,
con un menu flexible podemos hacerlo.

No involucrar a los miembro de la familia: Cuando no involucramos a los miembros de la familia
posiblemente llegue la hora de la comida y a alguno no le apetezca lo que hemos preparado, por
tanto hay discusion o hay que hacer otra comida. Cuando involucramos a todos, todos se
comprometen a seguir el menu, y si se ha decidido una cosa es decision de todos. Por supuesto
que se puede modificar un dia, y que se haga otra cosa, ya hemos visto que con una planificacion
flexible se puede hacer, sin embargo, el compromiso de los miembros hace que el menu se
respete con éxito.

Platos diferentes con muchos ingredientes: Cuando queremos innovar continuamente la mente
se puede saturar y que no se nos ocurran mas platos, eso puede provocar estrés a la hora de
planificar el menu. Ademas el utilizar muchos ingredientes, a no ser que seamos muchos en casa
hara que tengamos mas desperdicio, por ejemplo, hacemos un dia calabaza, para cenar
pimiento, al dia siguiente champifiones,... y al final tenemos mucha verdura en el frigo que se
nos puede poner mala si no la consumimos o conservamos.

Realizar cambios bruscos en nuestros hébitos: Si realizamos cambios bruscos y pasamos de no
comer nada de pescado a consumirlo 3-4 veces por semana y de no comer nada de legumbres a
consumirlas otra 3-4 veces, posiblemente no lleguemos a adquirir el nuevo habito y volvamos a
nuestros habitos de siempre. Empieza incorporando un plato, y un plato que no te cueste mucho
y continua conforme adquieras el habito.

No tener idea de conservacion y recetas de aprovechamiento: Como bien hemos dicho se debe
respetar nuestro estado de hambre y saciedad, por lo que es posible que tengamos sobras de
alguna preparacion o que se nos quede en la nevera algo que tengamos que utilizar, por ello es
importante saber de qué forma podemos conservar los distintos alimentos y como podemos
aprovecharlos para hacer nuevas recetas con ellos.
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Ingredientes:

100 g zanahoria rallada, 300 g platano maduro + 1 decorar, 1/4
taza leche (vegetal), 1/4 taza aceite de oliva, 1/4 taza pasta de
datiles, 2 tazas (250 g aprox) de harina integral, 1 cucharada de
levadura, 1 cucharadita de bicarbonato, 1 pizca sal, especias
(canela, cardamomo, nuez moscada), 50 g nueces

Preparacion:

Precalentar el horno a 180°C. Mezclar los ingredientes humedos
(platanos, zanahoria, leche, aceite y datiles y triturar bien) y
mezclar por otra parte los ingredientes secos (harina, levadura,
bicarbonato, especias y sal). Afladimos los ingredientes secos a los
hamedos y mezclar bien hasta que se quede bien integrado (se
puede anadir un poco mas de leche si esta demasiado espeso).
Incorporamos las nueces picadas y mezclamos. Verter en un

molde previamente engrasado, colocar encima un platano
cortado a la mitad y hornear unos 45 min a 180°C. Dejar enfriar y
desmoldar.

GYrL AL L8ginheds ean ) Simidn

Ingredientes:

100 g harina integral de espelta, 1 huevo, 1 cucharadita de levadura, 70 ml de leche (vegetal), 200
g espinacas crudas, una pizca de sal, salmon ahumado, queso fresco o requeson o queso crema.
Preparacion:

Trituramos con una batidora las espinacas junto a la leche y el huevo. En un bol mezclamos la
harina con la levadura y una pizca de sal. Agregamos la mezcla anterior, e integramos todos los
ingredientes. Ponemos la masa en moldes para gofres y horneamos durante 12 min a 180°C.
Servimos con el queso fresco y el salmén ahumado.




Almuerzos y meriendas
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Ingredientes:
1 huevo, 20 g queso fresco batido, 40 ml leche (vegetal), 50 g chocolate 85% cacao y sin azucar,
100 g harina de avena integral, 30 g copos de avena, 5 g levadura

Preparacion:

Precalentamos el horno a 180°C. En un bol tamizamos la harina de avena y la levadura.
Anadimos los copos de avena. Afladimos poco a poco los ingredientes humedos: huevo, leche,
queso batido. Puedes endulzar con pasta de datil. Mezclamos todo bien y afiadimos el chocolate
picado en cuadraditos. Hacemos bolitas con la masa y las colocamos sobre una bandeja de horno
con papel vegetal. Cocinamos en unos 25 min (vigilamos). Cuando las saquemos las dejamos
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sobre una rejilla reposando para que no se reblandezcan.
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Ingredientes:

200 g garbanzos cocidos, 1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra, 1 cucharadita de
pimenton dulce, 1 cucharadita de orégano, 1 cucharadita de cebolla en polvo, 1/2 cucharadita de
comino, 1/2 cucharadita de pimienta negra y 1/2 cucharadita de sal.

Preparacion:

Lavamos y escurrimos los garbanzos cocidos, que queden bien secos, y los mezclamos con todas
las especias y el aceite (podemos ajustar las cantidades al gusto o cambiar las especias).
Horneamos 35 min a 200°C.




Comidas
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Ingredientes:

4 piezas de bacalao, esparragos verdes frescos, espinacas con crema,
2 dientes de ajo, aceite oliva.

Preparacion:

Encendemos el horno y lo precalentamos a 150°C. Extendemos las
piezas de bacalao en una bandeja de horno, alifiamos con aceite, los
dientes de ajo laminados y perejil, y horneamos durante 25-30 min.

Preparamos las espinacas con crema en una sartén. Limpiamos y
pelamos los esparragos y los hacemos a la plancha. Cuando el bacalao
esté listo le damos 2 min con el horno por encima para que se quede
crujiente y emplatamos.

Maousshkin de sz-(wus e tUrneric

Ingredientes:
Para el relleno: 400 g carne de ternera picada o soja texturizada, 400 g tomate triturado, 1
cebolla, 3 dientes de ajo, 2 zanahorias, 1 cucharada de orégano, 1 cucharada de salsa de soja, 2-3
cucharadas de leche (vegetal), aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta.

Para montar la moussaka: 500 g patatas medianas, 2-3 berenjenas, bechamel y queso para
gratinar.

Preparacion:

Ponemos a calentar 1 cucharada de aceite de oliva en una cazuela. Cortamos las zanahorias y las
cebollas y los ajos en daditos pequeinos. Pochamos durante 5 min. Afiadimos la carne o la soja
texturizada y doramos 2 min mas. Incorporamos el tomate triturado, junto con el orégano, y la
salsa de soja. Cocinamos en la cazuela tapada durante 20 min. Buscamos que tenga una textura
bastante espesa para que la moussaka no se deshaga.

Lavamos bien las patatas y las cocemos con la piel en agua con sal durante 20-30 min. Todo
depende del tamaio. Pinchamos para comprobar que estan blandas. Colamos y pasamos por
agua fria. Pelamos las patatas y las chafamos con un tenedor junto con la leche, la idea es
conseguir un pureé espeso. Cortamos las berenjenas a lo largo en laminas finas. Las cocinamos
con poco aceite a la plancha unos 7-10 min. Las reservamos en un plato mientras se cocinan el
resto. Mientras podemos aprovechar para hacer la bechamel.

Precalentemos el horno a 180°C. Podemos montar la moussaka como mas nos guste, pero una
forma muy facil de hacerlo es en este orden: patata, soja o carne, bechamel y berenjena.
Cubrimos con queso y horneamos 10-15 min hasta que gratine.



Pastel de cpinbens vy gimionty verde

Ingredientes:

4 huevos, 200 ml leche (vegetal), 150 g espinacas, 1 pimiento
verde grande, 6-7 tomates cherry, 1 puiado de pasas, 1
puilado de pifiones, 1 trozo de gorgonzola o al gusto y sal.
Preparacion:

Salteamos el pimiento picado y las espinacas troceadas.
Hidratamos 10 min las pasas en un vaso con agua caliente.
Batimos los huevos, la leche, las verduras salteadas y
ponemos una pizca de sal. Afladimos los pifiones y las pasas
escurridas. Ponemos la mezcla en un molde rectangula,
forrado con papel de hornear. Decoramos por encima con

tomates cherry partidos por la mitad y queso troceado.
Horneamos en torno 200°C con aire unos 15-20 min.

ERSMAdN Ao s verdes vy hrde

Ingredientes:

2 puniados de judias verdes partidas en trozos, 150 g de arroz integral, 1/4 cebolla roja en juliana,

1 pepino troceado, 2 cucharadas de almendras, 1 cucharadas de arandanos deshidratados

Para la vinagreta de limon: 5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, 2 cucharadas de sumo

de limon, 1 pizca de sal y 1/2 ajo bien picado

Preparacion:

Cocinamos el arroz. Dejamos que se enfrie antes de afiadirlo a la ensalada. Lavamos y partimos
las judias en trozos grandes, las cocemos en agua hirviendo con sal durante unos 10 min.

Escurre y viértelas en un bol de agua muy fria o con hielo para cortar la coccién. Escurre y

reserva.

Para la vinagreta echamos un poco de sal en la tabla de cortar y aplastamos los trozos de ajo

frotando con la sal y con ayuda del cuchillo, hasta formar una pasta. En un vaso mezclamos el

ajo, el aceite de oliva y el zumo de limoén.

Preparamos el resto de ingredientes y los colocamos en una ensaladera junto con el arroz y las

judias. Alinamos con la vinagreta.
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Ingredientes:

Esparragos trigueros, jamon serrano, aceite de ajo y perejil, queso fresco batido, mostaza Dijon,
sal y pimienta

Preparacion:

Cortamos la parte dura de los esparragos. Calentamos la sartén con un chorrito de aceite, perejil
y ajo, y hacemos los esparragos hasta que estén tiernos. Lo sacamos y los envolvemos con jamon
serrano, los metemos de nuevo a la sartén y le damos una vuelta.

Para la salsa mezclamos el queso batido, la mostaza, la sal y la pimienta.

Hummus de deme vtrs

Ingredientes:

6 corazones de alcachofas en conserva, 200 g garbanzos cocidos, 3 cucharadas de zumo de limoén,
1 diente de ajo pelado, 1/2 cucharadita de comino molido, 2 cucharadas de tahini (opcional), 4-6
cucharadas de agua (segun textura a desear), 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, 1 pizca
de sal, nueces para decorar

Preparacion:

Colocamos las alcachofas escurridas en el vaso de la batidora junto con los garbanzos, el zumo
de limén, el ajo, el comino, el tahini, el agua y la sal. Trituramos hasta formar una pasta,
anadimos el aceite de oliva y mas agua si es necesario. Trituramos un poco mas. Lo podemos
servir con un corazon de alcachofa en el medio y nueces pecanas alrededor.

m

(Puedes guardar el hummus en la nevera tapado 5 dias)
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Han de limdn

Ingredientes (para 6):

1 limén, 150 g yogur griego o queso batido, 100 ml leche (vegetal), 4 hojas de gelatina (o agar
agar), un puilado de pistachos.

Preparacion:

Hidratamos las hojas de gelatina y calentamos un poco de leche. Una vez la gelatina hidratada le
anadimos la leche caliente y mezclamos hasta disolver. Afiadimos el yogur a la leche, junto al
zumo de limo6n y un poco de ralladura de la cascara. Batimos a maxima potencia durante 45
segundos. Vertemos la mezcla en moldes individuales y refrigeramos durante 2 horas. Sacamos
el flan del molde y decoramos con pistachos.

Mawse de Fresn

Ingredientes:

500 g fresas, 500 g queso fresco batido o yogur natural o griego, 2 g agar agar

Preparacion:

Trituramos las fresas hasta obtener un puré, annadimos el queso fresco batido y batir de nuevo.
Incorporamos el agar agar y llevamos a ebullicion en un cazo sin dejar de remover. Servir en
vasitos y dejar cuajar en la nevera unas horas.
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Compra semanal




Consejos a la hora de ir al supermercado

Mercado antes que supermercado

8i vamos principalmente al mercado local y a las tiendas locales (fruterias, pescaderias,
carnicerias, panaderias,...) solo tendremos que visitar el supermercado para comprar
aquellos productos no perecederos (arroz, pasta, conservas,... ) y evitaremos en gran medida
comprar alimentos no necesarios.

Planifica el momento de ir a comprar

Planifica el mejor momento para ir a comprar. Debes tener tiempo pero no mucho, cuanto
mas nos entretengamos en el supermercado mas facil sera comprar cosas que no
necesitamos.

No te olvides de la lista de la compra

Si nos olvidamos de la lista de la compra hay muchas posibilidades de comprar aquello que
no necesitamos y que ademas se nos olviden aquellas que si necesitamos.

No vaya con hambre

Se ha demostrado que cuando vamos con hambre a comprar compramos mas productos de
los que realmente necesitamos, y que estos productos ademas suelen ser bastante caloricos
Yy muy poco nutritivos.

Compra con cabeza, que las ofertas no te tienten

Cuando vayamos al supermercado posiblemente nos encontremos con promociones muy
atractivas. Pero antes de echar al carrito cualquier cosa piensa j;esta en mi lista de la
compra? ;es algo que me beneficia su consumo? ;lo voy a consumir los proximos dias? De
esta forma escaparas del comprar por comprar y no te veran en casa cargado/a de
productos innecesarios que posiblemente se pongan malos antes de consumirlos.

La ofertas son buenas opciones cuando hablamos de frutas y verduras, ya que podemos
cambiar el menu adaptandolo a las frutas y verduras en oferta o para aquellos productos no
perecederos con los que salen promociones (pasta, arroz,...)

Revisa las fechas de caducidad

Sera una forma de evitar tirar productos y evitar el desperdicio



Peqguena guia para una lectura de
etiquetas rapida y efectiva

LISt de, [W LAontes ;Tiene méas de 5 ingredientes?

;El azucar se encuentra entre los 3
primeros?

;El nombre corresponde con el primer
ingrediente? \/

;Contiene aceite de palma o coco? \

Varaeidn nutricined

;Contiene mas de la mitad de grasas
saturadas?

;Contiene mas de un 5%? de azucares?
(cuando tiene azucares anadidos)

;Contiene mas de 1.5 g de sal por cada100 g

>

de producto?



Compra adecuada:

Cuando sabemos lo que vamos a comer, conseguimos hacer una compra adecuada,
en la cual anadimos simplemente aquellos productos o alimentos que vamos a
necesitar, en las cantidades mas o menos exactas y evitando anadir aquellos
productos no recomendados.

Menos desperdicio:

El hacer una compra adecuada nos ayuda a disminuir el desperdicio, ya que si
compramos simplemente lo que vamos a consumir evitamos tener en la despensa
alimentos que no consumiremos y que tendremos que tirar.

Ahorrar tiempo:

Cuando sabemos lo que vamos a comer, hacemos una compra adecuada,
cocinando bajo una planificacién, por ejemplo, cocinamos una tarde para varios
dias; podremos ahorrar mucho tiempo.

Mejor salud y bienestar:
Comer alimentos de verde y cocinar de forma saludable influye en nuestra salud y
bienestar.

Menos estrés:

La planificacion también nos ayudara a no tener que preocuparnos cada dia en qué
vamos a cocinar y que tenemos que comprar. Nos da paz. Sobre todo si eres una
persona que lleva una vida llena de estres.

Ahorramos tiempo y dinero:

Todo esto nos ayuda a ahorrar tiempo, ya que es una tarde podemos planificarnos,
e incluso cocinar. Y a ahorrar dinero, al evitar el desperdicio y comprar lo
necesario.



SC reMisti,
Muchas veces queremos cambiar todos nuestros habitos de unay al final nos
cansamos porque son demasiados. Sé realista y proponte pequenos cambios.
Se realista también a la hora de hacer la lista también a la hora de hacer la compra,
Nno compres para cocinar todos los dias si sabes que siempre te salen imprevistos los
dines de semana.

Or izt SOM,

Te ayudara a gastar menos tiempo a lo largo de la semana pensando en comidas,
evitaras tirar comida y al mismo tiempo ahorraras dinero.

Pk wlolr MU,

El agua en la unica bebida necesaria, que nos hidrata y no nos aporta calorias.

Zovisne %uu’/ WnLs on oS,

Antes de planificar el menu y cuando vayas a comprar, revisa lo que tengas en la
despensa, el frigorifico y el congelados, de este modo evitaras el desperdicio.

CCNL (M VoS AL,

Cocinar para varios dias te permite organizarte mejor, ahorrar tiempo y también
dinero (con el ahorro de energia y reduciendo el desperdicio).

Listh de o MNP un lmyrcsw\oubtc.

El realizar la lista de la compra te permite llevar un control, evitar que se nos olviden
productos necesarios para cocinar a lo largo de la semana y de este modo no
compraremos productos que no necesitamos.

ND e (Mu,s 0 d SWUMUC/W

Cuando te entretienes en el supermercado puede caer en la tentacién de comprar
productos innecesarios y poco saludables.

No viwgns L Supermerendn ean hmbre.

Es muy probable que si vas al supermercado con hambre llenes el carrito de
alimentos que no necesitas y seguramente sean bastante caldricos.

MAS mereadd sy mends Suglrmerend.

Visita mas la verduleria y la fruteria de tu barrio, la pescaderia mas cercanay tu
carniceria de confianza, ademas de conseguir alimentos mas saludables, apoyaras
el negocio local, aportando un beneficio social en tu comunidad.

Lot IS Lﬂ%wcm.

El etiguetado es la Unica herramienta que tiene un consumidor de conocer que esta
realmente comiendo.
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MUCHAS
GRACIAS

Ana Belén Hernandez

Nutriana Talleres de Nutricion

www.hutriana.es
info@nutriana.es
641223662

Consulta nutricional (educacion alimentaria): individual, en
parejas o familiar
PlanificaAccion para familias (proximamente)
Cumpleanos saludables
Otros talleres:
e Alimentacion saludable
e Lectura de etiquetas (proximamente)
e Comidas fuera de casa (proximamente)
e Introduccion al mundo vegetariano (proximamente)



