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Herramienta para trabajar
una alimentacion
sana, segura y soberana
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carnes (vacuna, ave, cerdo y

pimentadn, tomillo,

laurel, perejil, entre otros. y
pescado), huevos, lacteos y

sus derivados.

DE ORIGEN VEGETAL: .

legumbres (lentejas,
porotos, garbanzos, )
soja) y frutos secos.
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GRASAS SALUDABLES
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Consumi agua segura antes o .® o ' desperdiciar nada.

que gaseosas 0 jugos. o : P : ° : . :.. AC“VO



