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guía informativa para indicar las cantidades
correctas que deberíamos consumir de acuerdo a
las diferentes bebidas mas comunes, sin
embargo, si consumiéramos de 1.5 a 2 litros de
agua simple al dia obtendríamos la hidratación
necesaria.   

¿ Q U E  E S  P L A T O  D E L
B U E N  C O M E R ?

 Es una guía alimentaria que
proporcionan recomendaciones
especificas.

L E G U M I N O S A S  Y  A L I M E N T O S
D E  O R I G E N  A N I M A L   

Estos alimentos son derivados que
aportan proteína, hierro, grasas y
vitaminas.

F R U T A S  Y
V E R D U R A S ¿ Q U E  E S  L A  J A R A R  D E L

B U E N  B E B E R ?  

C E R E A L E S Y
T U B E R C U L O S

  Los alimentos de este grupo
aportan energía.

PLATO DEL BUEN COMER Y JARRA DEL BUEN BEBER 

Completa
Variada 
Equilibrada
suficiente

características del plato del buen comer:

frutas y verduras: Aportan
principalmente fibra, vitaminas 
 y minerales.

referencia:
disponible: https://nuevaescuelamexicana.sep.gob.mx/detalle-ficha/5127/


