ALIMENTOS
DE TEMPORADA

Y RECUERDA:

@ AL HACER LA

COMPRA
\‘ Manzana, pera, higos, uvas
y frutos secos.

Patata, calabaza y berza.

Elige alimentos frescos y de temporada,
frente a procesados.

Siempre que puedas, de cercania.

En la etiqueta estd la diferencia, revisa la
lista de ingredientes y elige productos
bajos en grasas saturadas, grasas trans,
Naranja, mandarina y kiwi. azdcares y sal.

Brocoli, coliflor, lombarda, puerro y repollo.
AL COCINAR

Prioriza la coccién, vapor, horno, y plancha,

CIVEY

(#PRlMAVERA) frente a frituras.

Utiliza aceite de oliva virgen o virgen extra,
para alifios en crudo y para cocinar.

Tomate, fresas Yy cerezas.

Cebolleta, esparragos, alcachofas, . . .
guisantes y habas. Para frituras, otra opcion es el aceite de

oliva o de girasol alto oleico.
Costera de Bocarte.

Puedes usar especias para condimentar,

necesitards_menos sal.
#VERANO : —
Tomate, frutas con hueso, melén y A I_ Co M E R
sandia.

Pimiento, calabacin, zanahoria, judia Come despacio. Emplea al menos, 30
verde y pepino. minutos.

Costera de Bonito del Norte. Elige

Y no olvides, realizar actividad
fisica de forma regular

Agua de bebida siempre que puedas.

PLATO

SALUDABLE

LO QUE COMES
HOY, ES TU SALUD
DE MANANA

Informate en saludcantabria.es

@ @GobCantabria @ @SaludCantabria
@SaludCantabria

” GOBIERNO ARO JUBILAR

LEBANIEGO r:nf:hri:
2023-2024 anos de autonomia

CONSEJERIA DE SANIDAD CANTABRIA

DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA



ES MUY FACIL

3 PASOS

Sigue esta distribucion
1 del PLATO SALUDABLE en
cada comida.

Una cuarta parte de lo que comas
al dia, que sea una fuente
saludable de proteina.

Elige legumbres, mds pescado
que carnes y dentro de las carnes,
mds carnes blancas que rojas.

Evita los productos carnicos
procesados. Huevos con
moderacion, leche, derivados
l&cteos y frutos secos.

o

Y la otra cuarta parte, cereales (arroz, trigo,
maiz, avena, ...) y sus derivados (pan, pasta, ...)

fundamentalmente INTEGRALES, para que
mantengan la fibra y nutrientes que se pierden
en el refinado del cereall.

Que la mitad de lo que comas al
dia, sea verdura y fruta.

Colorea tu plato, cuanto mds color,
mayor variedad de nutrientes.

Las patatas/boniato se incluyen en este grupo
por su contenido en hidratos de carbono.

Toma alguna en crudo y aprovecha
las de TEMPORADA.
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