VIDA SANA presenta

PEQUENOS

MM Generalitat de Catalunya
¥ Agéncia de Salut Publica
de Catalunya

e Una ayuda para que dejes de comer peor

 Una guia para ayudar a preparar colaciones
saludables
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Y HORTALIZAS ALTMENTOS AZUCARES

LEGUMBRES INTEGRALES CARNE ROJA
FRUTOS SECOS ACEITE DE OLIVA Y PROCESADA
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Figural.
Plato de la alimentacion saludable.
Ejemplo de comida.
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Figura 2.
Piramide de la alimentacion saludable
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+ Alimentos ricos en bra, alimentos frescos, locales y de temporada, especias y hierbas aromaticas, comer en la mesa y con moderacion
e Sal, grasas de origen animal, aziicares, alimentos precocinados



Ejemplos de desayunos
y colaciones:

1. LUNES
Desayuno: leche con copos de maiz

Colacion: un platano y un punado de frutos secos
(hueces, avellanas, almendras, etc.)

2. MARTES
Desayuno: bol de yogur con dados de manzana y
muesli

Colacion: pan integral con huevo revuelto

3. MIERCOLES
Desayuno: pan integral con rodajas de tomate y
aceite de oliva virgen

Colacion: mandarinas y un punado de frutos secos
(hueces, avellanas, almendras, etc.)

4. JUEVES
Desayuno: mix de fruta fresca con frutos secos
picados (avellanas, nueces, almendras, etc.)

Colacion: sandwich de hummus con tomate

5. VIERNES
Desayuno: pan integral de semillas con tomate y
gueso tierno

Colacion: una pera y un punado de fruta desecada
(pasas, orejones, ciruelas secas, etc.)
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