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;Qué es el plato del bien comer?

fo del Bien Comer

F-UJ:-- =

e la Norma Oficial
salud en materia
i cion nutriiva en
ntan

Es una guia de alimentacién qu!or
Mexicana para la promocién y educ
alimentaria, la cual establece criteri
México. Consiste en un grafico don
criterios, dirigidos a brind la po
respaldo cientifico, para te@ér u
adecuarse a sus necesidades y
identificaciéon de los tres grupos
cereales y tubérculos, legumino
combinacion y variacion de la alif@ent
diarios con los tres grupos de aliment
nutrientes a través de la alimenta)ic')n

El plato del bien c)mer es u

Oficial Mexicana?

1)



Forma parte de la Norma Oficial Mexf!nay M-043. Serwaos Ba i
de Salud. Promocién y Educacién para la Sal ‘en materia alimentari
En la cual brinda orientacién y ofrece opciones' prbc cas para integr
una dieta correcta, adecuada a su cultura, costumbres, necesidade!
posibilidades.

¢Cuadles son los 3 grupos d
Comer?

Frutas y verduras (en mucha cantida/d) ' /b\ 1}

Cereales (en suficiente cantidad)

plato del Bien

’
Leguminosas y alimentos de origen animal (en poca cantidad) \ ﬁ

¢Qué objetivos principales tiene PI
Comer?

El Plato del Bien Comer es una representacion grafi upos de 1
alimentos que funciona como guia alimentaria. Est
decir que su objetivo es proporcionar las recomendaci
una alimentacion correcta entre la poblacién general

Desayuno

%2 vaso de jugo de naranja na
exprimido y hecho
1 huevo cocido con

2 tacos de frijoles molidos
papalo

Tiempo de preparacion: 10 minutos

ecién
asa"

Comida

Quintoniles a la mexican ratina
(Los quintoniles son und@ higiba
variedad del quelite, muy bar y

consigues en mercados trad a

prepararla en salsa de jitomatéW¥e
sazonar incorporar el
Tortillas de

Agua natural de fruta de tempor da

con poca !
Tiempo de preparaciéon aproximado: 25



Cena

Tostadas caseras de requesdn con jitomate vy
Fruta picada (prefiere un solo tipo de
Para tomar té de
Tiempo de preparacién aproximado: 5 minutos

Colaciéon: Un pufado de fruta seca

lechuga
fruta)
tila



