Algunas medidas que te pueden
ayudar...

Las raciones son cantidades de alimentos
que se sirven a una persona, y que pueden
ser expresadas en gramos, litros o medidas
practicas como taza, cuchara, vaso.

TABLA DE RACIONES DIARIAS RECOMENDADAS
DE ALIMENTOS SEGUN LA EDAD

| vaso Leche, yogurt
| rebanada o  Queso
3 cucharadas | Queso rallado.
| unidad
3 unidades
30 gramos o 13 4
3 cucharadas
112-1 |
56 | 67
172 unidad o Pan
| rebanada
172 unidad Platano
pequeia 46 7
Energéticos 4 unidades Galletas
Granos, | unidad Papas
Cereales,  mediana
Tubérculos
y Platano) | unidad Arepas
pequeia
112 taza Verduras,
(eocido) cereales (pasta,
arroz, avena)
granos
| rebanada Aguacate
| cucharadita ~Mayonesa, 4516
margarina,
(5 gramos) queso crema
| cucharadita ~ Mermelada, miel,
(I5gramos)  azicaropapelon 3 | 4
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Algunos consejos cuando la crisis %:
economica golpea el bolsillo... ™

A

* Utiliza combinaciones econdmicas de tres o dos
alimentos.

* La combinacion de un cereal con granos puede
sustituir la carne.

+ Utiliza hortalizas como cebollas, tomates, ajo,
cilantro, aji, para condimentar y obtendras comidas
con buen gusto, baratas y nutritivas.

* Prepara recetas guisadas, al vapor y al horno que
son mds sanas y rinden mas que las fritas.

* Aprovecha los alimentos del dia anterior para
crear nuevas preparaciones, como por ejemplo,
con el arroz sobrante se pueden hacer torticas.

Recetas Tradicionales de Venezuela.
TORTICAS DE ARROZ

Ingredientes:
Arroz cocido | taza
Huevo | unidad
Harina de trigo 2 cucharadas
I Azlcar | cucharada
Vainilla /12 cucharadita
Aceite 1/2 taza
Preparacion

* Mezcla bien el arroz con el huevo batido,
harina, aztcar y vainilla.

* Forma torticas y frielas en aceite caliente
hasta que estén doradas.

* Escirrelas en papel absorbente.
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Alimentacién y NMutricion

Combinando
los Alimentos




{Como obtener una COMBINACIONES

alimentacion balanceada?
A continuacion se presentan combinaciones sencillas y Opcién 3: Dos alimentos energéticos con un alimento
econdmicas de alimentos que podra preparar en su casa. plastico

DE C4\TRO

En una comida utiliza alimentos de los tres grupos y , 0
repite un alimento energético o un regulador, como por Platano en tajadas Yuca salcochada Atan guisado

reguladores eiemPIO:
plasticos : ” D E OS

Las comidas con dos alimentos son las mas
econdmicas. Para que la dieta conserve su calidad
nutricional se recomienda combinar;

Combinando y variando los alimentos,
aseguras el aporte de nutrientes necesarios.

'“' energéticos

{€Como combinar

= » Platano sancochado Pasta Tomate en salsa  Pollo guisado

los alimentos? : i .
Dos alimentos energéticos, preferiblemente granos
y un cereal, o un alimento energético con un plastico.

Se deben combinar alimentos cncreaticos, DE ES

plasticos y reguladores para obtener Las siguientes combinaciones aseguraran este

comidas nutritivas y variadas para toda la beneficio:

familia. Es la combinacién que mas se utiliza por su variedad de

opciones:

Opcioén |: Un alimento de cada uno de los grupos basicos

Arroz blanco Sopa lentejas

Puré de papas Crema de auyama Carne asada
Opcion 2: Dos alimentos energéticos con un alimento
regulador
Arroz blanco Menestrone de garbanzos Limonada Caraotas negras

Lavate las manos siempre ! y



