s LISTA DE CUMPI‘M

Verduras y frutas frescas

Tip1: la 2 de tu plato
debe ir repleto de ellas.
Tip 2: aprovecha las

de temporada.

® Verduras de hojas verde

oscuro (espinaca,
acelga, brocoli)

® Verduras rojas y
naranjas (jitomate,
pimientos, col morada,
zanahoria)

® Otras verduras
(calabazas, col, coliflor,
lechuga, pepinos,
hongos, cebolla, ajo)

® Frutas rojas y naranjas
(uvas, manzanas, fresas,
mandarinas, naranjas,
SETeEVE))

® Frutas verdes (kiwi,
uvas, limones, peras,
meldén)

® Frutas de todos colores

Granos y tubérculos

Tip1: que ocupen la %
parte de tu plato.

Tip 2: incluye 50% de
granos enteros y 50%
refinados.

® Panes de granos enteros
® Otros panes

® Tortillas, tostadas y

totopos de maiz

@ Galletas de arroz

® Arroz blanco e integral
@ Pastas

® Avena

@ Galletas

@® Papas y camote

Leguminosas

Tip1: remdjalas una
noche antes.

Tip 2: combinalas con
granos para mejor
proteina.

® Frijoles

® Lentejas
® Garbanzos
@® Habas

Lacteos

Tip1: prefiere los bajos en
grasa.

Tip 2: Aportan calcioy
proteinas.

® Leche
® Quesos
® Yogur

Alimentos de
origen animal

Tip1: prefiere cortes bajos
en grasa.

Tip 2: al menos 1 vez por
semana come pescados.

@® Pescados

® Pollo

® Huevo

@® Carnes magrasresy
cerdo

Semillas y aceites

Tip1: aportan acidos
grasos indispensables.

® Nueces, almendras,
cacahuates

® Aceite vegetal (cartamo,
girasol, soya, oliva)

Hierbas y condimentos

Tip1: aportan sabory
aroma a tus recetas.

® Ajo
® Pimienta
® Sal

@® Cebolla
e
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