El

Volcan
Alimentario

Recomendaciones para mejorar
tu salud, prevenir enfermedades
y cuidar el medio ambiente

4
AVBIENTAL % ALTO

CARNES ROJAS
Y EMBUTIDOS

TORTAS,
HELADOS Y
GOLOSINAS

oA

POLLO Y PAVO

PAPAS
FRITAS Y
NUGGETS

JUGOS Y
BEBIDAS
AZUCARADAS

LACTEOS ALTOS EN GRASA

ACEITES PESCADOS Y MARISCOS HUEVOS, LACTEOS BAJOS EN GRASA Y

FERMENTADOS, Y BEBIDAS VEGETALES

%\\,

SEMILLAS
maravilla, zapallo, chia y linaza y sésamo

FRUTOS SECOS
nueces, almendras, mani, cajd, pistachos y avellanas

LEGUMBRES
lentejas, garbanzos, porotos, carne de soya y tofu

VEGETALES VERDES
brécoli, coliflor, repollo, coles de bruselas,
espinaca, acelga, ricula, berros y kale

VEGETALES DE OTROS COLORES
papa, camote, arvejas, habas, tomate
betarragas, zanahorias, pimentén, etc.

FRUTAS
frutos rojos, peras, manzanas,
naranjas, kiwis, platanos, etc.

GRANOS INTEGRALES
arroz integral, choclo, quinoa, avena,
amaranto, trigo sarreceno, pan integral, mote y cebada

} Consume frecuentemente los alimentos de la base para proteger tu salud |

El
Volcan
del Calcio

\

BEBIDAS VEGETALES FORTIFICADAS
Y LACTEOS MENOS GRASOS

POROTOS
BLANCOS Y
NEGROS

RUCULA, COLES DE BRUSELAS,
KALE, REPOLLO, BROCOLI,
COLIFLOR Y SUS HOJAS

NARANJAS, HIGOS,
HIGOS SECOS
Y RABANOS

Alimentario

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl



