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 Pollo, pescado o sardinas

Carne de res o menudos
de pollo

Comer Diariamente

Alimentos Recomendados

Comer al menos 1 vez por semana

adolescentes de 10 - 19 a•osni•os y ni•as de 5 a 9 a•os
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Comer al menos 2 o 3 veces por semana
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ALIMENTACI•N SALUDABLE
POR EDADES

(de 5 a 19 a€os)

Tortillas o panes

Frijoles

Papa, arroz o pastas:
macarrones, fideos, coditos...

Plátano o camote o yuca

Frutas variadas

Ensalada. Ejemplo: tomate,
pepino y lechuga

Verdura de hojas verdes.
Ejemplo: chipilín, mora,

espinaca

Huevo

Leche o bebida fortificada

Requesón o queso

Aceite, crema o aguacate

Azúcar fortificada con
vitamina A, en refrescos

Agua


