


Importancia de hacer 3 comidas cada día  (Cada día se 

representa con el dibujo del sol y la luna)



Cada día debemos comer todos los tipos de alimentos en la proporción 

que indica L’assiette santé. (Los alimentos están agrupados por tipos)



Alimentos de consumo diario



Alimentos que deben ser consumidos 3 o 4 veces por 

semana. El domingo se indica con la cruz. 



Alimentos que deben ser consumidos 1 o 2 veces por 

semana. El domingo se indica con la cruz. 

También se podría incluir carne de res si está disponible



Combinaciones de alimentos saludables: incluyen alimentos ricos en hidratos de carbono, grasas, 

proteínas, y vitaminas. Para consumir suficientes vitaminas es necesario incluir vegetales y frutas de distintos 

colores.



Combinaciones de alimentos NO saludables: no incluyen alimenos ricos en proteínas y no 

incluyen vegetales de diferentes los colores  



Los bebés deben empezar a consumir alimentos además de leche a partir de los seis 

meses y destetarse en el momento en que aparecen los dientes. Los meses se 

representan como ciclos lunares. 


