
ROJO
Leguminosas como el frijol, las habas, las lentejas, los

cacahuates, las nueces, los garbanzos que son de

origen vegetal pero que aportan a nuestra

alimentación proteínas, carbohidratos, fibra y

vitaminas.

Alimentos de origen animal como el huevo, la leche y

sus derivados, el pescado, la carne de res, cerdo,

pollo y todos sus derivados como los embutidos.

En este grupo encontramos dos tipos: 
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PLATO DEL
BIEN COMER 

Recomendaciones para
una alimentación
saludable:

Las frutas y verduras forman parte de una alimentación

saludable; es importante consumirlas todos los días.

 

Aportan: Energía, fibra, minerales, vitamina A, vitamina

C, algunas vitaminas del complejo B y otros nutrimentos.

Verde

Mtra. Maricruz Hernández Cabañas

El plato del bien comer facilita la identificación de
los tres grupos de alimentos, la combinación y

variación de los mismos

Amarillo

Cereales como el maíz, la avena, el arroz y el trigo han

sido la base de la alimentación de diferentes pueblos y

culturas del mundo. Constituyen la fuente más importante

de energía (hidratos de carbono).

 

Aportan hidratos de carbono (almidón), proteínas (gluten)

niacina, calcio, hierro, y fibra (integrales)


