
 

El método del plato 
Para una planificación de comidas saludables 

 
 

 
Alcachofas 
Espárragos 

Judías verdes 
Remolacha 

Brócoli 
Coles de Bruselas 

Repollo 
Zanahorias 

Coliflor 
Pepino 

Berenjena 
Verduras de hojas 

verdes 
Colinabo 
Puerro 

Lechuga 
Champiñones 

Okra 
Cebollas 
Pimientos 
Espinaca 

Calabaza de verano 
Tomate 

Salsa de tomate 
Nabos 

Calabacín 
 

Fruta 
1 porción de fruta, 

si lo desea 

 
 

Leche: 
1 porción de 

leche o yogur, si 
lo desea 

 
   O 

 

 

    Almidón 

      
 Verduras 

sin almidón 
 
     

Alimentos basados en plantas 
Frijoles 
Lentejas 
Nueces 
Semillas 

Tofu, tempeh  
Sustitutos de la carne 

 
Alimentos basados en animales 

Pescado 
Mariscos 
Huevos 

Lácteos con bajo 
contenido de grasa 

Ave sin piel* 
Carne magra* 

 

Verduras con almidón 
Calabaza de invierno 

Batatas  
Patatas 
Chirivías 

Guisantes verdes 
Plátanos 

Maíz 
 

Cereales integrales 
Quinua, Farro, Cebada 

Alforfón, Freekeh 
Bulgur, Cuscús 

Avena, Cereales 
Pan, Tortilla,  
Arroz, Pasta 
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