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Alimentacion
Saludable

1Y sin complicaciones!

Manual didactico




iPREPARA TU PLATO!

iNo hace falta gastar mucho dinero! Unas opciones muy econdmicas y que
podemos encontrar en los supermercados son los siguientes alimentos:

Almentos
proteioos



iPREPARA TU PLATO!

Coliflor con arroz rehogada con ajo y atun




iPREPARA TU PLATO!

'Sin complicaciones!

Pasta con tiras de verduras y queso




iPREPARA TU PLATO!

Guiso de lentejas con verduras y arroz integral

ILERNA



iPREPARA TU PLATO!

Ensalada de garbanzos con verduras



CONSIDERACIONES FINALES

Llevar a cabo una alimentacion saludable como
la dieta mediterranea te proporcionara
un optimo estado de salud

Las guias alimentarias son una herramienta fantastica
para conseguir alimentarnos de manera saludable.
iUsalas!

Saber combinar los diferentes grupos de alimentos
te ayudara en la obtencion de todos los nutrientes

necesarios para el correcto desarrollo de tu organismo

Prepara tus platos con imaginacion y sencillez.
Aunque se elaboren con pocos ingredientes, muchas
veces jmenos es mas!




