¢mdewﬂw{“5 ,
caludables sobre rucdi .

TIPS antes de empezar:

Con alimentos saludable y buenos
procesados, puedes sequir haciendo una
alimentacion saludable aunque te encuentres

__sobre ruedas.

Si un alimento o plato es saludable para
comer, también lo es para cenar, desayunar...

Procura poner en tus comidas los 3 grupos de
alimentos:
- vegetales: frutas y hortalizas
- hidratos de carbono
- proteinas
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Desay/i?s

Algo para beber:

alitey

H—-;w-,_‘_

Cafe, té, infusidn 6 agua con leche vaca semi desnatada o bebida vegetal sin azucar

Algo para comer:

Pieza de fruta masticada (los zumos de fruta no son fruta)

A mayores puedes consumir:

copos DE Do

_AVE_%_ =

Yogur natural sin aztcar o kéfir 6 queso fresco con semilllas y frutos secos y concs de

avena o maiz y chocolate o canela
n@@nutnplansc.es
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Verduras:

T
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Hidratos de Carbono:
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Ideas de combinaciones:




