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-> Bebe siempre 
agua en lugar de refrescos 

o zumos artificiales 

-> Toma los alimentos a la plancha 
o cocidos mejor que fritos. 

-> ' En el postre, elige 
fruta mejor que 

yogur. 

-> Evita la bolleria, 
las chucherias, los dulces, 
las hamburguesas, las patatas 
fritas 0 similares. 

-> Durante la comida, 
apaga la tele y charla con 

tu familia y amistades. 

NOSDO 
AYUNTA M IENTO DE SEVILLA 

Salud y Consumo 

lO MENOS POSIBlE: 
Bolleria, helados, chucherias, 
snacks de patatas 0 maiz, embutidos grasos 

~UI~f~r ... como salchichón 0 chorizo, hamburguesas, 
refrescos y zumos de brick. 

SEMANALMENTE: 
Legumbres: de 2 a 4 veces. 

Pescado: de 3 a4 veces. 
Carne baja en grasa: de 3 a 4 veces. 

Huevos: de 3 a 4 unidades. 
___ .___-. __ ..... ,~,. Frutos secos: de 3 a 7 veces. 

ADIARIO: 
Frutas: Tres piezas. ~~~~ 

Verduras: Dos platos, uno como ensalada. 
~::~~J;ijjiiiîli.~: Pan, arroz, pasta 0 patatas: en cada comida. 
_ leche 0 derivados: dos veces al dia. 

Aceite de oliva virgen 0 virgen extra. 

, te olvides ... 
iiW\lAévete todos los dras!! 
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lnstituto Municipal de Deportes 

Confecciona tu propio menu 

Siempre dos platos 

Fljate en el tamaiio que ocupan los colores en el plato 

Combina cualquier ejemplo de almuerzo con cualquier ejemplo de cena 

Acompaiia las comidas con pan integral y de postre mejor fruta 

Ejemplo 1 

i 
Ensalada Arroz con Polio 

i ~ i ~, 
Crema de Verduras Patatas al horno con 

Pescado a la plancha 

Vitaminas y minerales 
para regula r las func iones 
delorganismo. 
Ensa lada, ver dura 

co""d,. ,,,,,. J 
Proteinas pa ra crecer y 
reparar tejidos. 
Pescado, huevo, carne, 
leche, yog ur, queso, 
(otras culturas: to fu, 
se i tán, a l im en tos 
elaborados con soja). 

j 

Ejemplo 2 

Sa lteado de Verduras 
con Lomo a la plancha 

Hidratos de (arbono para 
obtener energia. Arroz, 
pasta , patata s, p a n, 
cereales para e l desayuno 
(otras cu lturas: yuca, 
mijo, bu lg ur, tr igo 
sarraceno, quinua reai). 

i 
Torti lla de Espinacas 

--- . 

Representa a aquel las 
ver duras con a l to 
contenido en proteinas. 
Leguminosas: guisantes, 
habas y judias verdes. 

Macarrones 

Cuscus 

--

Repre se nta alime ntos 
mu y comp letos , que 
conti ene n hidratos de 
carb ono, pro teinas y 
otro s nutr i entes. 
Legumbres: le ntejas, 

I ga rbanzos, judias . 
Frutos secos: nu eces, 

l almendras, ave ll anas ... 

Ejemplo 3 
~rl 

i ~ 
Aliiio de Tomate 

Gu iso de Judias Blancas 

La reEla es: 

Cada cOlN\ida se coV\.feccioY\a COV\. los 

tres colores, /V\.c/IA:}eV\.do (os desa!;J/..H'\os 

y lN\erieV\.das. 

EjelN\plo de desaHIAV\.os.!::J lN\e ..... ieV\das 

o Lee;,e 0 Yogur. 

O Tostadas (aee ite , "",er"",elada ... ) 0 

Cereales. 

O U"a pieza de iruta 0 zu""'o de irutas 

ree/én exprilN\ido. 

NOgDO 
AYUNTAMIENTO DE SEVILLA 

Salud y Con sumo 

Ejemplo 4 
d 

i t~~ ~ 
Revuelto de Habas 

i 
Puré de Patatas 
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