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¿QUIERES SABER CÓMO FUNCIONA 
EL MÉTODO DEL PLATO SALUDABLE?

ES UNA GUÍA PARA CREAR COMIDAS Y PLATOS SALUDABLES 
SEGÚN CALIDAD Y CANTIDAD DE TU PLATO. DEBES TENER 
CLARO CUAL ES TU OBJETIVO: MANTENIMIENTO, GANAR 
MASA MUSCULAR O BIEN PERDER PESO.
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E L  P L A T O  S A L U D A B L E
SE COMPONE DE…
VERDURAS Y HORTALIZAS, EL GRUPO MÁS IMPORTANTE 
Y LA BASE DE NUESTRA ALIMENTACIÓN..
PROTEÍNAS, MACRONUTRIENTE ESENCIAL QUE SE DEBE 
INGERIR DE MANERA OBLIGATORIA.
HIDRATOS DE CARBONO, ALIMENTO ENERGÉTICO, QUE 
DEPENDE DEL ESTILO DE VIDA QUE TENGAS.
GRASAS SALUDABLES, NOS AYUDA A AUMENTAR LA 
SACIEDAD DE NUESTRO PLATO Y ES IMPORTANTE PARA
CONTROLAR NUESTRO PESO.
FRUTA, ALIMENTO PROTECTOR, RECOMENDADA A COMER 
A DIARIO ENTRE 2-3 RACIONES..
AGUA, BEBIDA FUNDAMENTAL PARA NUESTRO CUERPO.

ASÍ PUES, SI QUEREMOS TENER UNA ENSALADA COMPLETA Y 
PERFECTA, DEBEREMOS INCLUIR ESTOS GRUPOS DE ALIMENTOS 
EN SU INTERIOR. 

 L A S  E N S A L A D A S   
SEGÚN NUESTRO OBJETIVO,
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¿QUIERES QUE TUS PLATOS SEAN MÁS SABROSOS, 
EQUILIBRADOS, DIFERENTES, PERO A LA VEZ ECONÓMICOS? 

TE DAMOS IDEAS DE ALIMENTOS QUE DEBES INCLUIR Y 
¡QUEREMOS SABER VUESTRA OPINIÓN! ETIQUETA TUS RECETAS

CON EL #RETOHÁBITOS Y #GYMVIRTUALFOOD
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ESPECIAS Y CONDIMENTOS, SON PERFECTOS PARA ACOMPAÑAR CASI 
CUALQUIER RECETA. ADEMÁS, CONSERVAN GENIAL LOS ALIMENTOS, 
TIENEN EFECTOS CALMANTES, FAVORECEN A LA DIGESTIÓN Y PUEDEN 
AYUDAR A QUEMAR CALORÍAS. ALTO CONTENIDO EN VITAMINAS Y MINERALES.

EL LIMÓN Y LA LIMA, PERFECTO COMO ADEREZO EN ENSALADAS VARIADAS, 
O  POR ENCIMA DE CUALQUIER TROZO DE CARNE, POLLO O PESCADO. LE DA UN 
TOQUE DE SABOR ADEMÁS DE UN PUNTO CÍTRICO QUE ARA QUE NO TENGAMOS
QUE PONER DEMASIADA SAL.

SALSA DE SOJA, NOS AYUDA A FAVORECER EL SISTEMA CIRCULATORIO, ES 
IDEAL PARA PERSONAS CON DIABETES Y CELÍACOS Y ES BAJA EN GRASAS. 
PERFECTA PARA PLATOS COMBINADOS CON ARROZ, PASTA O BIEN WOK DE VERDURAS..

EL CONSUMO DE QUINOA, ES PERFECTO PARA COMPLETAR UN PLATO Y ASÍ TENER
UNA COMBINACIÓN IDEAL. SIENTE GENIAL CON CUALQUIER VERDURA Y PROTEÍNAS 
¡ASÍ QUE PUEDES SER CREATIVA! 

VINAGRETAS CASERAS, CREA LA QUE MÁS TE GUSTE PARA INCLUIRLO EN TUS ENSALADAS
O PLATOS COMBINADOS. ES PERFECTA PARA LOS DÍAS QUE TIENES QUE LLEVAR TUPPER Y 
ASÍ CONDIMENTAR TU RECETA.  

AHORA QUE TIENES ESTAS IDEAS, COGE TU RECETA FAVORITA Y  AÑADE EL ALIMENTO QUE MÁS TE HAYA 
CONVENCIDO VERÁS QUE SABOR DELICIOSO LE DA. ¡ADEMÁS! TODO AQUELLO QUE PUEDAS HACER DE 
MANERA CASERA, SERÁ MUCHO MÁS SALUDABLE, ECONÓMICO Y CON UNA CONSERVACIÓN MAYOR. 
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