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PLA 

TO DEL BIEN 
CONER 

PLATO DEL  

BUEN COMER 

Miel, mermelada, azúcar, 
caramelo, chocolate, jugos 

industriales. 

Aceites y grasas: Mayonesa, 
mantequilla, manteca, cremas, 

margarina, chorizo, tocino 



Sus 

GRUPO AMARILLO: 

CEREALES Y TUBERCULOS 

 
BASE DE LA ALIMENTACIÓN. 

Principal fuente de energía 

 
 

Se recomienda el consumo de 
cereales integrales por ser fuente 

de fibra dietética. 

 
 

Entre los cereales destacan los 
quе son utilizados en la elabora- 
ción de diversos platillos: maíz, 
trigo, avena, centeno, cebada, 

amaranto, arroz. 
 
 

OS DIAS. 
nes 

frutas y 
son fuen- 
ferentes 

ando pre- 
ue asi se 

rementa la 
e carbono 

la acelga o 
fuente de 

ar su absor- 
ar con citri- 
toronja 

ente 
das 

Las leguminosas son una buena 
fuente de proteína de bajo costo, 
sin grasa saturada, colesterol y 

con alto aporte de fibra 

 
 

 
y varias 

complejo B). 


