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Taller de comida 
saludable



“Recuerda que la alimentación saludable va
más allá del acto de solo comer, es importante
disfrutar de los alimentos y lograr el equilibrio

sin culpa cada paso, aún pequeño, cuenta.”



Guarniciones
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Las 
guarniciones

Las guarniciones comprenden
carbohidratos como base, las 

clásicas en la cena de navidad son:

1. Arroz árabe.
2. Arroz con aceitunas.

3. Puré de manzana
4. Puré de camote

5. Ensalada de fideos
6. Ensalada con papa



Receta de 
guarniciones







Ensaladas
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Las ensaladas
Deben representar la mitad del plato, 

brindan saciedad y permiten controlar la 
absorción de los alimentos. 

1. Ensaladas frescas
2. Ensaladas mixtas frescas con cocidas

3. Ensaladas cocidas al vapor
4. Encurtidos



Receta de 
ensaladas







Postres
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Los postres

No son necesarios pero le dan ese toque 
especial y dulce a nuestras comidas.

1. Con frutas
2. Ligeros de dulce

3. En porciones pequeñas
4. Siempre frescos



Receta de 
postres







El plato saludable

Proteínas Aliño

● Tubérculos, habas, 

alverjitas, choclo, 

menestras, arroz, fideos, 

quinua, trigo.

Carbohidratos Fibra

● Pavo, cerdo, pollo, 

pescado, mariscos, res, 

huevo.

● Aceite de oliva extra 

virgen, vinagre, 

limón, jugo de 

maracuyá o mostaza 

como medio ácido.

● Verduras crudas, 

mixtas crudas con 

cocidas al vapor con 

excepción de la 

beterraga, encurtidos.



Felices
fiestas!

Deseamos que tengan una bonita 
navidad y un venturoso año nuevo, 

sobre todo, de mucha salud.



“La mejor red social, es aquella 
mesa rodeada de las personas más 

queridas.”


