ALIMENTACION SALUDABLE
(

OIETISTA-NUTRICIONISTA

Compra alimentos de temporada
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e Membrillo o Chirimoya
« Caqui e Ciruela
 Citricos e Uva da son
;3 Los vegetales de tempora 4s
* Aguacate - O g d roximidad, Por lo tanto ma
ep ’ impacto
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« Mango « Manzana medioamb
’ e Higos
a « Calabaza . Acelgas
e Boniato o Coles
e Berenjenas e Espinacas
Como se reco.llecton mo's « Pimiento . Setas
maduros, también son mas .
sabrosos o Zanahorias e Alcachofas

\,/,!?;?}é LIévalos de forma respetuosa
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Reutiliza y recicla
siempre que puedas

& Tuppers con los
_almuerzos o meriendas

Bolsas reutilizables
para comprar a granel

Botellas para llevar

Sustitutos reutilizables agua o batidos caseros

del papel de aluminio

Usalos en tus preparaciones saludables
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Tortitas saludables (1)

Lacteos (2)
30g avena Bocadillos y tostadas con Leche o yogures
1 huevo pan 100% integral (2) naturales

2 Mézclalos con fruta,
1/2 platano maduro Aguacate y queso fresco frut |
i rutos secos, cereales
1cdita levadura Tortilla francesa
Canela (copos de avena o

. Hummus y piquillos | 5 ,
Chorrito de leche Aceite de oliva y tomate cereqles <9 azucar) y
afhade canela para

Conservas de pescado
Queso de untar o tierno :dorle un toque dulce
Pldtano maduro y =
mantequilla de cacahuete ;
Embutido de buena calidad 3\ | Batidos (2)

(no para todos los dias)

Brownie saludable (1)
1 platano maduro
1 huevo
2 Cucharadas de leche
1 Cucharada de levadura
1 Cucharada de cacao puro
2 Cucharadas de harina de
trigo integral
1/2 onza de chocolate 85%
3 nueces (segun edad)

Leche con fruta
Puedes afadirle canelq,
Natillas de caqui (1) cacao puro en polvo...
Bate 2 caquis maduros, 1 yogur
griego natural y 1 Cucharada de
cacao puro en polvo y refrigera
hasta consumir
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1- Recetas que aguantan varios
dias en la nevera.
Mejora tu salud desde dentro ASE% H C O

gracias a nuestro asesoramiento %ehabilitacién y jalud 2-Recetas para consumir en el
nutricional mismo dia o al dia siguiente.



