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CUIDA TU SALUD PARA ESTAR SANO Y FUERTE
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-~ ELPLATO SALUDABLE
Plato de Harvard

Aprender a comer de forma saludable es vital para cubrir las necesidades de nuestro

' cuerpo en cualquier etapa de la vida.

La mitad del plato o
La proteina nos i

el primer platoe debe - - Cali
P P ayuda a mantener |

{

ser de verduras y vE. unbuenestadode (.9}
frutos ya que son I_ I F E S T \{ [ [ nuestros musculos

ricos en agua, y a proteger !!

nuestros huesos.

vitaminas, minerales
y fitoquimicos.

La proteina de origen
vegetal se encuentra
en alimentos come:

jCome frutas y
legumbres, cereales,

verduras de todes los
frutos secos y

celores, cuanto mas

semillas.
variedad, me jor!
»
Hidratoes de
carbono entre los
Las grasas que destacan los
saludables cereales integrales
también son r‘icos en fibray
. minerales que nes
lrnporfahtes. apertan energia.
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LISTADO DE ALERGENOS

cDonde podemos encontrarlos?

ALTRAMUCES: @SESAMO:
Altramuces y productos a base de altramuces. Granos de sésamo y productos a base de granos de sésamo.
Se encuentra ademis de en semillas y harinas, en algunos Ademis de en las semillas (granos, pasta (tahine o pasta de sésamo),
tipos de pan, pasreles... aceites y harinas, se puedc encontrar en panes, colines, grisines,

humus...
e lo: "% HUEvos:

Apio y. productos derivados.
Incluye tallos, hojas, semillas y raices. Ademis se puede

encontrar en condimentos, ensaladas, algunos productos

Huevo y productos a base de huevo.
Ademis de en el huevo y derivados, se puede encontrar en tartas,
algunos productos cflrnicos, nlayonesa. IMOusse, pasta. quiches.

cérnicos, sopas, cremas, salsas... : o
platos preparados, postres, alimentos rebozados, salsas, alifio para

é;. CACAHUETES: ensaladas, alimentos decorados con huevo.

Cacahuetes y productos a base de cacahuetes. LACTEOS:
Ademis de en las semillas, pastas y aceites, se pueden
encontrar en galletas, chocolates, postres, salsas...

Leche y derivados (incluida la lactosa).
Ademis de en la leche y sus derivados como la mantequi]la, queso,

@ CRUSTACEOS: nata, leche en polvo, yogures... Se puede encontrar en croquetas,

:
sopas, cremas, salsas, fiambres, postres, helados...

Crusticeos y_pgpdugmg a base de crusticeos.
. MOLUSCOS:

Cangrejos, langostas, gambas, langostinos, carabineros,
cigalas... Ademas, también pueden encontrarse en cremas,

Moluscos y productos a base de moluscos.
salsas, platos preparados... —

Mejillones, almejas, caracoles, ostras, bigaros. chirlas, berberechos,

@ DIOXIDO DE AZUFRE Y pulpo, calamar... Ademis se pueden encontrar en cremas, salsas,
SULFITOS: platos preparados...

Se pueden utilizar como conservantes en crusticeos, frutas &

desecadas, productos carnicos, refrescos, vegetales. ZUMmos, ""‘ wy] MOSTAZA:

encurtidos, vinos, cervezas... MOSt‘lZd y_productos derivados.

0 FRUTOS SECOS: Ademis de en semillas, en polvo o en forma liquida, se puede

encontrar en Ellglll‘lOS panes, currys, [‘l‘l?l!‘il‘lad(’ls. PI‘OdUC[’OS carnicos,

Frutos de cdscara y productos derivados: almendras, alifios, salsa, sopas...
avellanas, nueces, anacardos, pacanas, nueces de Brasil, PESCADO

istachos, nueces de m mia.
R Pescado y productos a base de pescado.
Pueden encontrarse en panes, galletas, postres, helados,

Ademis de en el pescado y derivados, se puede encontrar en
salsas, pizzas, alifios para ensaladas, caldo en pastillas...

SOJA:

Soja y productos a base de soja.

mazapén. salsas o aceites...

;'ﬁ;»f;f GLUTEN:

Incluye el trigo | (tamblen trigo espelta v trigo khorasan), centeno,

cebada, avena riedades hibridas y productos derivados Ademis de en las semillas (habas), pasta, aceites y
Lo podemos encontrar en alimentos elaborados con harinas, harinas, se puede encontrar en el tofu, postres, helados,

masas, panes, tartas, levaduras para hornear, cuscs, bulfur, pasta, productos cirnicos, salsa, productos para vegetarianos...
pasteleria, salsas, sopas, productos cirnicos, alimentos rebozados...
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SALTEADO: /7

Frito a fuego vivo un alimento crudo o previamente cocido, de ( ,
forma que queda dorado por fuera y jugoso por dentro. e

HORNEADO:

Poner en un horno un alimento u otra cosa para que con la

accién del calor, pierda humedad y se cueza, se ase o se dore.

GUISADO:

Cocinar un alimento con otros ingredientes y diversos
condimentos, en especial cuando se rehoga y después se cuece
en su salsa.

HERVIDO:

Cocinar un alimento dentro de un liquido en ebullicién

(normalmente agual).

ESTOFADO:

Cocinar carne u otro alimento previamente rehogado a fuego

lento y en un recipiente bien tapado con agua, vino u otro

liquido al que se afiade ajo, cebolla y diversas especias.

PLANCHA:

Técnica de cocina que emplea la distribucién del calor sobre
los alimentos debido a la conductividad de una plancha de ||||H ‘ II
metal caliente. Los alimentos puestos sobre la placa de

metal, reciben calor y se van cocinando.

COCCION:
Mantener un alimento crudo en agua u otro liquido en

ebullicién hasta que quede tierno o blando.

<
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PROPUESTA
PARA
RECREDS

Lunes

Bocadillo (de queso, pavo, jamdn

cocido o serrano, atun...)
+

Fruta del tiempo *

e Jueves
M a r‘t es Fruta del tiempo

+
Fruta del tiempo Bocadillo (de queso, pavo, jamdn
+ sﬁbcidu o serrano, atun...)

Lacteo (yogur, quesitos en porciones...)

' % Viernes

Lacteo (yogur, quesitos en porciones...
Miercoles X

Fruta del tiempo

Lacteo (yogur, quesitos en porciones...)
\:;i;-?.'?'" ij p
-~ Bocadillo (de queso, pavo, jamodn

cocido o serrano, atun...) w
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