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Campaña de hábitos saludables
16/ Planificación de un menú saludable

La formación de buenos hábitos alimentarios es un excelente instrumento para 
prevenir las enfermedades y promover la salud. La mejor manera de alcanzar un 
estado nutricional adecuado es incorporar una amplia variedad de alimentos a 
nuestra dieta diaria y semanal.

Escoger un alimento de cada "grupo" para cada comida

Planificación de un menú saludable

Primeros 
platos

Cereales
Ejemplos: Arroz, preferiblemente integral (en paellas, al 
horno, en sopas, en ensaladas...)        pasta integral (con
tomate, en ensaladas, con atún...).
Legumbres
Ejemplos: Lentejas, judías, garbanzos, guisantes y 
habas (potajes, sopas, guisos, ensaladas...).

Tubérculos y verduras
Ejemplos: Patatas (guisos, en ensaladillas, en tortillas, 
asadas) verduras cocidas o crudas .

Segundos 
platos
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En la próxima entrega hablaremos de:

02 / La nutrición
En la próxima entrega hablaremos de:

17/ Menú para
        otoño/invierno

Guarniciones

Postres Bebidas

Bebidas

Postres


