GUIA DE CENAS SALUDABLES

Algunos consejos generales para preparar y planificar las cenas de nuestros
hijos/as son:
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Para preparar una cena saludable nos aseguraremos de incluir estos
ingredientes:

Fuente de proteina Carne, pescado, huevos o legumbres
Verduras Variar entre ensalada, cocida, horno, plancha...
| Fuente de grasas Aceite de oliva, frutos secos naturales, queso...

Fuente de carbohidratos Arroz, pan, pasta o patata (siempre integrates)
Postre (opcional) Fruta de temporada

Y para que el reparto sea el apropiado, utilizaremos le plato de Harvard como
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