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Miel, mermelada, azucar,
caramelo, chocolate, jugos
industriales.

Aceites y grasas: Mayonesa,
mantequilla, manteca, cremas,
margarina, chorizo, tocino
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GRUPO AMARILLO:
CEREALESYTUBERCULOS

BASE DE LA ALIMENTACION.
Principal fuente de energia

Se recomienda el consumo de
cereales integrales por serfuente
de fibra dietética.

Entre los cereales destacan los
que son utilizados en |a elabora-
cidon de diversos platillos: maiz,
trigo, avena, centeno, cebada,
amaranto, arroz.

Sus productos derivados como: torti-

llas y productos de nixtamal, cereales

industrializados, pan y panes integra-
les, galletas y pastas.

A?orta las proteinas necesarias para
el crecimiento y funcionamiento del
organismo, algunos minerales (hierro,
calcio, zinc) y algunas vitaminas
(vitamina A Y varias vitaminas del
complejo B).

Las leguminosas son una buena
fuente de proteina de bajo costo,
sin grasa saturada, colesterol y
con alto aporte de fibra




