PLATO AMAZONICO

MASICGOLORES, MAS SALUD

. . -arooniaratos
Vitaminas y 26 Sr, c, :
Minerales /O s
e Nos dan energia para
A\/utdon a que 27 - /Q;( las actividades diarias.
nuestro cuerpo
este sano y Qf)
evitemos O
31 ¢
enfermedades. A
A
30 Qf:;
V)
(%)
O
o
»)
O
S
Q
>
>~
N
2
2
(O
\)-
Proteinas
Alimentos que nos ayudan
a crecer, dan fuerza y
reparan nuestro cuerpo.
También dan energia, Grasas
protegen los érganos y ayudan naturales
al cuidado del corazén. y

Alimentos que nos dan energia .
Recuerda realizar al menos

30 minutos de actividad fisica
diaria para cuidar tu salud.

Alimentos que nos mantienen sanos

A\

Alimentos que nos dan fuerza

Alimentos que mantienen sano el corazon

Frutas y verduras

1Achojchc:, 25 chotillo, 3Paso, 4Piton, 8Abio, 8Cculandro de monte, 7Limén, 8Mandaring,
IMorete, 9Naranijilla de monte, Norito, 12Piria, 13Cebollin, ¥Guayaba, 14ji, ¥8Maria Pangg,
17 Araza, ¥8Carambola, ¥chirimoya, 20Guaba, 21uva de monte, 22Papaya, 23Toronja,
24¢rytipan, 25Espinaca amazénica.

Tubérculos, platanos y raices

26Guayusa, 27piatano maduro, 28Yuca, 29Platano verde, 39Papa ching, 31Camote,
32pgpa aéreq, 33Cana de aztcar, 34Maiz, 38Jenjibre, 38Malanga.

Pescado, carne, granos secos y tiernos

37Hongo, 38Hongo de maiz, 3%Hormiga culona, 49Cachikcuro, 41Bagre,
42¢carachama, 43wanchiche, 44cachama, 49Bocachico, 48riraria, 47 Achanzo,
48pgimito de pambil, 4%Palmito de chonta, 30Fréjol, S1Gallina, 2Huevo.

Grasas naturales

33Chontacuro, 34Mani de monte, 35Aguacate, 58ungurahua, 37Chonta, $8Many,
59Cacao blanco, 8@Palma de fibra.
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