Clase 2: La comida es medicina

Alimentos Saludables
]?ara el Corazdn para

ener en Casa

Granos y Frijoles: .
e Avena (regular o rapida)
e Arrozintegral
e Frijoles negros, frijoles
pintos, lentejas

Proteinas:

e Salmodn o atun enlatado
(en agua)

e Pollo sin piel

e Huevos

e Mantequilla de mani
(natural o baja en azucar)

Verduras:

e Espinaca, colrizada o
verduras mixtas congeladas

. Tolr)nates enlatados (bajo en
sa

e Zanahorias, pepinosy
pimientos frescos

Frutas:
e Manzanas, platanos, naranjas
e Bayas congeladas
e Frutas enlatadas (en jugo, no
en almibar)

Grasas saludables:

o Aceite deoliva

e Frutos secos (almendras,
nueces)

e Aguacates (cuando sean
accesibles)




