Saber Comer es una novedad editorial que debe formar parte de la biblioteca de
todo aquel interesado en su salud y alimentacion balanceada. Cuidando el equilibrio
y calidad de los alimentos que consumimos, para fortalecer el

sistema inmune de nuestro cuerpo.

Una alimentacién saludable contribuye a mitigar los estragos de enfermedades como
la diabetes mellitus, distintos tipos de cancer, la obesidad o la hipertension.

En condiciones de salud estable, el ataque de enfermedades transmisibles

como el Covid-19, posibilita impactos leves o0 moderados.
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Guia de alimentaciéon sana para todos

“El regalo
ideal para toda
ocasion”

Saber Comer compendia la
experiencia de cocineros, nutriélogos,
amas de casa y médicos, que
sugieren alternativas para
nutrirte respetando los gustos
y sazones de la cocina
tradicional mexicana
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mexicana, logramos obtener comidas frescas y baratas.
Que puedes encontrar en cualquier mercado del pais.
30% de las recetas estan basadas en pescado.
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Guia de alimentacion sana para todos

e Aguas frescas y licuados saludables.
El consumo de frutas y verduras variadas y de tem-
porada aportan la cantidad de fibra, vitaminas y
minerales necesarios para mantener el cuerpo sano.
La preparacion de aguas y licuados es una magnifi-
ca alternativa para sustituir el consumo de refrescos,

jugos embotellados.

Lista de ingredientes

Beneficios

e Llas aguas y licuados presentados en este médu-
lo cuentan con lista de ingredientes, indicaciones
de preparacion, sugerencias y los beneficios que
aportan la ingesta de estas deliciosas opciones.
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Fue supervisado por un equipo médico clinico coordinado
por el Dr. Ernesto Garcia Rubi y nutriélogas
especializadas en la practica en campo con
grupos objetivos de todas las edades.

Frutas y verduras

Cereales ey
i g

Leguminosas

Saber Comer es la obra de consulta sobre alimentacion mas

oportuna para nuestro tiempo, un libro para tener siempre a la
mano en todos los hogares mexicanos.
Esperamos lo disfruten y nos recomienden.
Muchas gracias, por su atencion.
Atentamente
Equipo editorial Saber Comer



