
COMER DE MANERA
SALUDABLE

1/2 Vegetales · 1/4 Proteína · 1/4 Carbohidratos

Llena al menos 1/2 de tu plato con vegetales.

Los vegetales aportan muchas vitaminas y
pocas calorías.

Llena al menos 1/4 de tu plato con proteínas.

opciones: carne vacuna, de pollo, pescado,
huevo, etc.

Llena 1/4 de tu plato con carbohidratos.

opciones: arroz blanco o integral, fideos,
pastas, harina de maíz y derivados, choclo,

papa, mandioca, batata, masas, poroto,
garbanzos, etc.

COMO DEBERÍA SER TU PLATO 

Aprendiendo a



EJEMPLOS DE COMBINACIONES 

1/2 Vegetales · 1/4 Proteína · 1/4 Carbohidratos

*Milanesa de carne o pollo + Ensalada de arroz
*Sopa de verduras + Pollo grillé + Puré de papas 
*Guiso de arroz con pollo y arvejas
*Tallarín con estofado de carne + Ensalada
*Grillé de tilapia + chipa guazú + ensalada
*Sopa de verduras + Pollo al horno con vegetales y
papas 
*Albóndigas en salsa roja + Fideos

1/2 Vegetales · 1/2 Proteína 

*Bife vacuno encebollado + Ensalada
*Bife de pollo a caballo + Ensalada
*Sopa de verduras + Omelete (2 huevos) de jamón y
queso + ensalada
 

1/2 Vegetales · 1/2 Carbohidratos

*Ñoquis con salsa roja + Ensalada
*Guiso de lentejas 
*Sopa de verduras + Poroto feijao + arroz quezú

EJEMPLOS DE ENSALADAS 

*Lechuga + tomate + zanahoria rallada
*Repollo + pepino + zanahoria rallada
*Tomate cherry + aceitunas + aguacate
*Lechuga repollada + aguacate + tomate

para aderezar podes utilizar: aceite de oliva, aceto,
vinagre o jugo de limón, una pizca de sal, etc.


