
CÓMO SOBREVIVIR A LAS COMPRAS
Y COMIDAS NAVIDEÑAS

http://www.institutotomaspascualsanz.com/

en la cesta de la compra

Elegir frutas y verduras de

como bebida principal

La planificación es esencial

Conservar los alimentos en las mejores condiciones

Calcular las raciones
de manera adecuada

Programar y comprar con antelación los alimentos del menú navideño

 la nevera: alimentos frescos 
como frutas y verduras en la 
parte inferior, bebidas en la 
puerta, y alimentos que no 
necesitan cocinado en la 
parte superioren el frigorífico desde la 

compra hasta la preparación 

los alimentos que no se 
van a consumir a corto plazo

bien las verduras

los alimentos no envasados 
en recipientes herméticos

si quieres probar de todo, 
sírvete menos de cada

comida casera y
elegir fruta de postre

 para comer y masticar bien

Y, si te apetece… te puedes dar un

Incluir alimentos

variados
y saludables

temporada
Optar por agua

Carney

pescado

Congelar

Lavar
y frutas antes de su consumo

Guardar

Ordenar

Controlar lascantidades: Reducir
el consumo de grasas,

 sobre todo saturadas

Priorizar

Reservar untiempo capricho
navideño

Predominio de verduras
en los platos


