COMO SOBREVIVIR A LAS COMPRAS
Y COMIDAS NAVIDENAS

La planificacion es esencial

®e

Eleglr frutas y verduras de

temporada

Inclu1r allmentos j

variados
vSaludables

en la cesta de la compra

\_

Programar y comprar con antelacion los alimentos del mend navidefio

L

Optar por a u a

como bebida pr1nc1pal

J

Conservar los alimentos en las mejores condiciones

Carne,
pescado

en el frigorifico desde la
compra hasta la preparacmn K

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 superior

\
MGuardar

Congelar
los alimentos que no se
van a consumir a corto plazo \ ﬁ

ava rblen las verduras

y frutas antes de su consumo

Calcular las raciones

los alimentos no envasados
en recipientes herméticos

de manera adecuada
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Reducir

el consumo de grasas,
sobre todo saturadas
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Controlar las

cantidades:

si quieres probar de todo,
sirvete menos de cada
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Reservar un Y, si te apetece... te puedes dar un

capricho

para comer y masticar bien havideno

N

Priorizar

comida caseray
elegir fruta de postre

—

Predominio de

verduras

en los platos
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Instituto
Tomas Pascual Sanz

http://www.institutotomaspascualsanz.com/
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