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QUIERO COMER MEJOR

EL PLATO SALUDABLE

¢COMO PLANIFICAR LA COMIDA O LA CENA
PARA QUE SEAN SALUDABLES?

Facil: utilizando el sistema de plato saludable para no
olvidarte de incluir ningun alimento de los 4 grupos
fundamentales.

En nuestra cultura alimentaria, las frutas son el postre de la
comiday la cena.

El aceite de oliva es la grasa principal para cocinar y
condimentar en la dieta mediterranea.

Mientras que el plato saludable se centra en la comida y la cena de un dia, la
piramide saludable lo hace en la frecuencia de consumo diaria y semanal de
los alimentos. Asi, el plato complementaria a la piramide de alimentacion
saludable, pero no la sustituiria.

Con estas proporciones, y sin que los alimentos deban estar fisicamente en su
parte del plato, pueden hacerse una gran variedad de recetas, presentaciones
y combinaciones, para preparar menus de un plato unico con postre o de los
gue se componen de dos platos y postre.

LAS HORTALIZAS SON LA MAYOR PROPORCION DEL PLATO
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COMO ES EL PLATO SALUDABLE
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ACEITE DE OLIVA AGUA

Usa aceite de oliva Bebe agua, te o café
para cocinar, en sin azdcar. No mas de
ensaladasyenla un vaso pequefo de
mesa. Limita la zumo de fruta al dia; 2
mantequillay raciones de lacteos
margarina. diariasy limita las

bebidas azucaradas.

Come una variedad de
cereales integrales, como
pan integral y pan moreno,
pasta integral y arroz
integral. Limita los cereales
refinados (arroz blanco,
pan blanco).

Cuanta mas
variedad de
vegetales, mejor.
Elige las verduras
de temporada.

PROTEINA

SALUDABLE

Come muchas € FRUTAS i

frutas de todos los
colores. Elige las

Elige pescados, aves,
legumbres y nueces.
Limita las carnes rojas y el

frutas de gueso. Evita el tocino, los
temporada. embutidos y otras carnes
procesadas
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4 COMBINACIONES SALUDABLES PARA COMIDA Y CENA

1. DOS PLATOS Y POSTRE
Ensalada de tomate y aguacate, y guiso de lentejas con espinacas y arroz.
Naranja, agua y pan moreno. Aceite de oliva.

1°) Ensalada de tomate y aguacate 2°) Guiso de lentejas, espinacas y arroz 3°) Postre

PIS

ARROZ
INTEGRAL

NARANJA

Consigues un menu completo saludable

ARROZ INTEGRAL/
TOMATES/ PAN MORENO
ESPINACAS

AGUACATE/
NARANJA

https://einasalut.caib.es/web/ciudadania-activa/el-plato-saludable 3



E

per a ciutadania

2. DOS PLATOS Y POSTRE
Macarrones con alcachofas y pesto de almendras, salmén en papillote con
escalivada; fresas, pan moreno y agua. Aceite de oliva.

1°) Macarrones con alcachofas 2°) Salmoén en papillote con escalidava 3°) Postre

y pesto de almendras
Lt

MACARRONES PAN MORENO
BERENJENAS Y
AL CACH I PIMIENTOS ROJOS

‘ ALMENDRAS v

Consigues un menu completo saludable

MACARRONES/
PAN MORENO

ALCACHOFAS/
BERENJENA Y
PIMIENTOS ROJOS

SALMON/
ALMENDRAS
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3. PLATO UNICO Y POSTRE
Trempd de garbanzos, pan moreno, sandia y agua. Aceite de oliva.

TOMATE, PAN MORENO

CEBOLLA
Y PIMIENTO

GARBANZOS

4. PLATO UNICO Y POSTRE
Guiso de patatas y sepia, rabanitos, pan moreno, naranja y agua. Aceite de
oliva.

PATATAS/

VERDURAS DEL PAN MORENO

SOFRITO Y
RABANITOS

NARANIJA
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