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Ponle color y sabor a tu día 
eligiendo verduras y frutas en 

tu alimentación. Idealmente 
3 verduras y 2 frutas al dia

Come legumbres en guisos y 
ensaladas todas las veces que 

puedas. Idealmente 2 o más 
veces a la semana

Consume 3 porciones de lácteos al 
día en todas las etapas de la vida.

Aumenta el consumo de pescados, 
mariscos y algas en lugares 

autorizados.





Ayudan a prevenir 
enfermedades cardiovasculares 

como por ejemplo: aceite de 
oliva, frutos secos, palta

¡No olvides tomar agua! Bebe al menos 
6 a 8 vasos al día

Un alimento rico en 
proteína, que incluye 

cortes magros de distintas 
carnes como por ejemplo: 
lomo de cerdo, trutro de 
pollo o pechuga de pavo.
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Para tu colación puedes llevar alguna barrita o snack en reemplazo. 
Prefiere opciones de snack caseros o con menos sellos. 



puedes elegir distintas alternativas e ir variando según la estación del año.               
puede ser reemplazado por otro tipo de pescado como por ejemplo atún o jurel.              

Para tu colación puedes 

llevar alguna barrita o 

snack en reemplazo. 

Prefiere opciones de 

snack caseros o con 

menos sellos. 
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