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VIDA SALUDABLE
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INICIATIVA PARA VIVIR MEJOR

La Organizacion Mundial de |la Salud (OMS),
recomienda consumir al menos

400 gramos o 5 porciones de verduras y frutas al dia,

gue aportan fibra, favorecen una menor densidad energética de la dieta

y reducen el riesgo de desarrollar

Enfermedades Cronicas No Trasmisibles (ECNT).

Los mexicanos ho cumplimos con esta recomendacion

cQuieres mejorar tu consumo de verduras y frutas?
- Empieza tus comidas con una ensalada o sopa
- Agrega a guisados o como guarnicion

. Consume fruta como postre

LA cuanto equivale una porcion?

FRUTAS VERDURAS

Una fruta mediana Verdura de hoja cruda

- €| tamano
= de tu puno w
Fresca o congelada Fresca o congelada

‘ = 15 taza

Jugo de verduras

= | taza

= 15 taza

Fruta seca

‘ = 1/, taza
\

SIGUENOS

= 15 taza

e IDETI DEPENDE!
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Mo adecuado de verduras
s platillos en diferentes

- sandwiches, omelettes,

Tlacualero es un término
que proviene del nahuatl
tlacualli que significa
comida o alimento
y se refiere a quien trae
la comida.

FUENTE Héctor Bourges Rodriguez

El Tlacualero,

Alimentacién y Cultura de los Antiguos Mexicanos
INCMNSZ, 2016

Visitanos
de 6:30 a 20:00 horas
o haz tu pedido
via whatsapp
y lo tendremos listo
cuando vengas

55 4081 7566



