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Dos consgos clave de Edenred y la Academia
Espafiola de Nutricion y Dietética para comer
saludable en losrestaurantes

Comer fuera de casa de manera saludable no es una tarea sencillay muchas veces nos vemos obligados
a hacerlo por trabajo, porque es la opcion més rgpida o por simple ocio. Segun € dltimo Barémetro
FOOD de Edenred, 8 de cada 10 personas eligen un restaurante en funcion de su oferta saludable. Sin
embargo, a veces cuesta saber que opcion elegir dentro de la carta. Para ello, Edenred y la Academia
Esparfiola de Nutricién y Dietética explican dos claves esenciales.

Olvida la piramide alimentaria: estas son las proporciones que debe tener tu
plato, segin el modelo Harvard.

Este modelo sugiere que e 50 % de nuestro plato debe de estar compuesto de vegetales, el 25 % por
alimentos proteicos (como carnes y huevos o alternativas vegetales) y el otro 25 % por cereales. Para
construir un menu diario siguiendo este modelo de Harvard, tenemos opciones sencillas y accesibles:
comenzar con una ensalada fresca o parrillada de verduras, seguido de un plato principal con proteinas

moderadas, como ...
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