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¢Qué hay de comer cuando usted no tiene ganas de &&=

cocinar? Piense en alimentos que se puedan usar para una comida
balanceada y que no necesiten ser cocinados. Después, ponga
estos alimentos en el lugar que les corresponda en la piramide. f
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Como encaja su comida en la piramide de alimentos? ¢Esta su comida balanceada?
¢ Contiene alimentos de al menos tres de los grupos de alimentos basicos (sin incluir
grasas, aceites y dulces)? Si no es asi, haga los cambios necesarios. Si ha usado
alimentos de tres de los grupos basicos, usted habra creado una comida balanceada.
iAhora ya puede incorporarla a su dieta!
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