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iNUESTRO COMPROMISO!
RE / \ L, M E NU S Crear un taller formativo-
preventivo destinado a futuros
P E AD educadores, para que asi
° eduquen en consecuencia a las

siguientes generaciones. Con el

TALLER FORMATIVO-PREVENTIVO objetivo de dotar de herramientas

’ a los usuarios para que sepan
SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE. distinguir entre comica real y

ultraprocesados.




#Reto1MesConComidaReal

Lo que debes comer durante el reto = Comida real

i i,

LACTEOS DE
CALIDAD

VERDURAS TUBERCULOS

CEREALES 100% @carlosriosq

INTEGRALES

O~
oy C
ACEITES

HUEVOS VIRGENES

FRUTOS
SECOS

PESCADOS Y
MARISCO

Y

FRUTAS

CARNES DE
CALIDAD

R

ESPECIAS

CAFE, TE
CACAO

#Reto1MesConComidaReal

BEBIDAS

PATATAS FRITAS ENERGETICAS

&g A

BOLLERIA PAN BLANCO | |
[@ @carlosriosq

CARNES
PROCESADAS

REFRESCOS

CEREALES
AZUCARADOS Y BARRITAS

DULCES Y

HELADOS DIETETICOS

ENVASADOS

PIZZAS

AZUCARADOS

)

SALSAS

PRECOCINADOS

infografia: @andybaraja_

GALLETAS

infografia: @andybaraja_

¢SERA CO!:_IIIDA REAL?

cTiene etiqueta?

¢Harina refinada,
azucar afadido y/o
aceite vegetal
refinado esta en
alguno de esos 5
ingredientes?

¢SERA COMIDA REAL?
T

'NO — (Tiene etiqueta?

¢Harina refinada,
azucar afadido y/o
aceite vegetal
refinado esta en
alguno de esos 5
ingredientes?

COMIDA
Verduras, frutas, frutos secos, tubérculos y
raices, legumbres, pescados, huevos,
carnes, cereales integrales, aceites
virgenes, lacteos de calidad, café, cacao e
infusiones, hierbas y especias.

—_—NO — ¢

probablemente

c(Tienemasdes
ingredientes?

Tiene masde 5
ingredientes?

probablemente



