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C'omejoov para e/ejr'f'
aliinentos procesados

saludables
— Fijate en los ingredientes, la cantidad de
\ , azucares, grasas saturadas y sodio.

leche pasteurizada,
yogures naturales, etc.

-

Panes integrales, pastas integrales, etc.

Si puedes, elige frutas y verduras frescas, pero las
congeladas son una buena alternativa.

El aceite de oliva virgen extra es una
excelente opcion.

Procesando seguridad, sostenibilidad y salud

Las legumbres y verduras en conserva al
natural son una opcién saludable.

si puedes, elige
pescado fresco, pero el congelado es
una buena alternativa y casi siempre
mads barato.

_
Procura utilizar - {co
K

Los procesados nos permiten

,dando nueva ==
vida a nuestros alimentos tradicionales y evitando el
desperdicio.

Procura que los procesados que consumes estén
=~ compuestos por alimentos presentes en la

4/) . Los conoces y sabes lo que son.
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