Sabias qu

:Te has preguntado como se comia en la época colonial?
Las personas comian con las manos y cucharas, los vasos se
compartian y el padre se sentaba en la cabecera. Como no habia

estufas, el fuego se hacia en el piso.
{eretamos a

e Si comes sanamente y haces entre media y una hora
diaria de ejercicio, reduciras la posibilidad de enfermarte.

|

ida bien equilibrada 1

tentar una com . |
para orie del Bien Comer |

se diseio el Plato

La alimentacion se divide en tres grupos:

1) Verduras Y frutas. - 1 -
2) Cereales enteros (maiz, am ,
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alimentos de origen animal.

Sugerencia

Para 10S Mas CUri0S0S nttps://algarabia.com/al- Los microrganismos que dafnan nuestra salud se
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eliminan de los alimentos con altas temperaturas.
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Puedes hervirlos, cocinarlos al vapor o asarlos.
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