Do ;. Coémo organizar
Clg 11(1 | comidas saludables
con el Método del Plato?

Este mes, aprovecha las frutas de temporada como naranjas,

perasy fresas para preparar comidas equilibradas y llenas de

sabor utilizando el Método del Plato, una técnica que consiste
en dividir el plato en 3 partes:

- . Ensolodc de espinacas y
50% acel qos con zanahoria,
ceballg, tomates y zumo de
verduras naranja

-+ Brocoli al vapor con
zanahorias asadas y peras

« Guiso de coles de Bruselas con
pimientos y tomate

25% « Arroz integral con curcuma
& y comino, pasas y manzanad

Q @ Q carbohidratos
* Quinoa con espdarragos y
zanahorias
‘ > f - Patatas asadas con
romero y ajo

]
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25% * Pechuga de pollo ala plancha m)) .
6 con limén y naranja s

proteinas - Salmén al horno con eneldo y

citricos ! Ve &’ q
‘ )
- Tofu ala plancha con soja, % O

manzana'y jengibre

+ Huevo cocido o revuelto con ‘3
espinacas y cebolla
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