
O prato de Harvard

é unha ferramenta

moi útil para

organizar as nosas

comidas do día a

día. Só tes que

seguir estas sinxelas

claves.
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Que é isto?

P R A T O  D EP R A T O  D E
H A R V A R DH A R V A R D

Debullando o
1

Iso si, se tes algunha patoloxía ou situación
especial, debes consultar cun/cunha dietista-

nutricionista colexiado/a.

Escanea este código co teu teléfono para 
preguntarnos as dúbidas que teñas ou 

comentarnos as túas suxestións. 

Ademais da alimentación,
para levar unha vida

saudable a actividade física
é importante. Intenta

desprazarte camiñando ou
en bicicleta, subir escaleiras

etc.

E recorda

Os alimentos ecolóxicos son beneficiosos para as
persoas e os ecosistemas: 

Favorecen a conservación da calidade 
do solo, da auga e biodiversidade;

Teñen menor impacto ambiental: sen 
fertilizantes ou pesticidas químicos nin 
organismos modificados xeneticamente;

A cría dos animais realízase en 
semiliberdade.

O comercio xusto ten en conta as condicións das
persoas produtoras e do medio ambiente:

Asegura unha serie de dereitos para as

persoas traballadoras.

Impacto positivo en toda a

cadea comercial mediante

prezos estables que cobren

os custes reais de produción.

A saúde mental e social tamén son
importantes, cóidaas e busca axuda se a

precisas.

Favorece prácticas de

produción sustentable.

Aceite de Oliva Virxe Extra



Recorda: con estas recomendacións
referímonos tanto ao xantar como á cea.

Isto significa botar

unha boa presa,

uns 200 g por

ración están

perfectos.

teñen unha achega elevada de fibra, necesaria para o
correcto tránsito intestinal;

As verduras

V E R D U R A SV E R D U R A S
Para comezar, ten en conta que a metade do teu prato deben ser verduras e hortalizas. O ideal é

que intentes comer unha variedade ampla e combines diferentes maneiras de cociñalas.

Debullando o prato de Harvard:

 mellor de tempada
E PROXIMIDADE
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O prezo será menor,

porque hai máis

cantidade.

A pegada ecolóxica

redúcese con

percorridos curtos.

Incentivamos a

economía local.

Estarán boísimas,

recóllense no seu punto

óptimo de maduración.

IDEA PARA COMER MÁIS VERDURAS:
ensalada vertical

Se non che dá tempo a cociñar verduras de maneira

diaria, as ensaladas verticais poden axudarche. Só

tes que colocar os alimentos atendendo á cantidade

de auga que teñan, así conservaranse en perfectas

condicións incluso aliñados.

follas verdes

alimentos húmidos
e aliños

Alimentos
semihúmidos

fornecen unha gran cantidade das vitaminas e os
minerais necesarios para unha vida saudable;

conteñen unha cantidade importante de auga, o que é
beneficioso para o corpo;

a súa densidade calórica non é alta, polo que
sentiremos saciedade consumindo poucas quilocalorías.

Elixe formas de

cociñar sen

demasiada graxa:

Prancha

Salteados

Forno

Cocido

Vapor

Microondas
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separa das comidas principais alimentos ricos
en calcio, como o leite ou os iogures, e tamén

cafés, tés ou viños;
achega ás comidas unha fonte de
vitamina C (cítricos, pementos...).

Para mellorar a
absorción do ferro:



O máis

recomendable é

que, se comes

carne, sexa

principalmente

branca. Intenta

deixar as carnes

vermellas para

momentos

ocasionais.

As proteínas son fundamentais
para o desenvolvemento
muscular e de tecidos, e achegan
moita sensación de saciedade.

Ovos
Carnes

(brancas e
vermellas)
Peixes

(brancos e
azuis)
Lácteos

fermentados

Recorda.
Hai dous tipos de proteína:

animal e vexetal

Legumes
(lentellas,

garavanzos,
chícharos,

fabas, soia...)
Derivados

(tofu,
heüra...)

P R O T E Í N A SP R O T E Í N A S
Segundo o prato de Harvard, un cuarto do
contido debe ser de proteínas. Isto significa un
tamaño aproximado como a palma da man.

79.5%

20.5%

78.3%

21.7%

71.1%

28.9%

75.5%

24.5%

base de garavanzo

77.8%

22.2%

A graxa dos

lácteos ten un

contido alto en

vitamina D, o

que favorece

a correcta

absorción do

calcio.

verduras ou froitas
para dar cor

A etiquetaxe dos ovos
tamén ten significado:

Debullando o prato de Harvard:

A pegada ecolóxica 
de cada unha delas 
é moi distinta. Fíxate 
no gasto de auga e 
na emisión de CO   

que supón elaborar 
un quilo de:

Tenreira: 15 000 litros e

46,2 kg de CO

Porco: 6 000 litros e

6,1 kg de CO

Lentellas: 50 litros e

0,9 kg de CO

garavanzos fabas tofu lentellas

A cantidade de proteína que teñen

os legumes oscila entre o 20 % e o 30

%, igual que no caso das carnes ou

os peixes.

Nota: 
os ovos non soben o colesterol.

0ES15345678

Ao contrario do que se pensa, os

ovos non teñen unha relación directa

coa elevación do colesterol

sanguíneo, debido ao seu contido en

fosfolípidos, graxas insaturadas,

vitaminas e antioxidantes. Mais aínda

así, non son imprescindibles nunha

dieta saudable e equilibrada. 

O primeiro dos díxitos indícanos a forma en

que foron criadas as galiñas:

0-produción ecolóxica
1- galiñas campeiras
2-galiñas criadas no chan
3-galiñas criadas en gaiolas

As letras seguintes din o país de orixe,

mentres que o código numérico que

aparece a continuación indica a localidade

e a granxa.

IDEA PARA COMER MÁIS PROTEÍNA
VEXETAL: hummus de cores

O hummus é unha especie de paté de

garavanzo. Para facelo só tes que

triturar os garavanzos cunha cullerada

de auga e especias, froitas ou

verduras para dar sabor.

especias para
dar sabor

Garavanzos +
pementos do

piquillo + aceite
de oliva virxe
extra (AOVE)

Garavanzos +
pemento en po +

sal + AOVE +
comiño

Garavanzos +
aguacate + sal +

AOVE

3

polo

pasta
 de le

ntellas
*
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2
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De consumir ovos,
mellor estas opcións

2



SON MITOS!

Pódense consumir hidratos

de carbono a calquera hora

do día, tamén pola noite. 

XERME
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Debullando o prato de Harvard:

H I D R A T O SH I D R A T O S
O último cuarto do contido do noso prato, segundo o prato
de Harvard, debe ser de hidratos de carbono complexos:
tubérculos como a batata ou a pataca e cereais integrais
(arroz integral, pasta integral, pan integral...).

O tamaño do puño

pechado é o dunha

boa ración, unha

pataca mediana ou

un vasiño de arroz

integral, por exemplo.

Algo así!

ENDOSPERMO

SALVADO

Por que mellor integral?

O grao enteiro do cereal componse de tres

partes.

O salvado é moi rico en fibra, o xerme é moi

rico en vitaminas do grupo B e o endospermo

principalmente en hidratos de carbono simples.

Nos cereais integrais están as tres partes do

trigo, mentres que nos refinados se eliminan

tanto o xerme como o salvado e só quedamos

co endospermo.

 glicosa   |  frutosa  |  galactosa

sacarosa |  lactosa   |  maltosa

amidóns  |  dextrinas

cereais refinados

cereais integrais, 
froitas, verduras...

Debemos intentar que a maior

parte dos hidratos de carbono

que consumimos sexan os propios

dos alimentos: FROITAS, VERDURAS,

CEREAIS INTEGRAIS ETC.

AZUCRE

Non deberiamos meter no

mesmo saco os azucres simples e

os hidratos de carbono

complexos. Segundo a OMS,

unha persoa adulta non debería

consumir máis de 24 g de azucre

ao día (seis terróns), mentres que

para os hidratos complexos non

hai límites estipulados.

rulo de
cabra

ovo
escalfadohummus de

garavanzo

tofu cebola
caramelizada

rúcula mel

atún

pementos
asados

cabaciña á
prancha

tomate á
grella aguacate

mazá
laminada

abrochos
tenros

queixo
crema

idea de cea rápida: ideas de faixiñas integráis:
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Cando comemos unha froita
estamos inxerindo unha gran

cantidade de fibra, auga, vitaminas
e minerais. Ademais, as froitas

proporciónannos moita sensación
de saciedade. 

Deberiamos consumir polo menos
tres racións de aproximadamente
150 g ao día. Porén, se esprememos
esa froita estamos eliminando case
toda a fibra e parte das vitaminas
e minerais que contén, ademais de

que así case non nos achegará
sensación de saciedade. 

Por se isto non abonda, os zumes
industriais teñen unha gran

cantidade de azucres engadidos.
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Pico de glicosa máis baixo



Debullando o prato de Harvard:

G R A X A SG R A X A S

Ensalada con tomate, aguacate esalsa de iogur

Ensalada con pasta e pesto de

anacardos e AOVE

Aceite virxe vs. refinado,
cales son as diferenzas?
O aceite de oliva virxe extra provén da
prensa das olivas e ten menos de 0,8º de
acidez. O sabor e a calidade nutricional
deste aceite son excelentes.

O aceite de oliva refinado provén do
lampante, un «aceite» de máis de 2º de
acidez que non pode ser consumido como
tal. Este refinado é insípido e incoloro, por
iso se refina e máis tarde se mestura cun
20 % de aceite de oliva virxe. A súa
calidade nutricional non é boa.

IDEAS CHEAS DE
GRAXAS SAUDABLES:

ensaladas

Ensalada con noces e queixo de cabra

Como o colesterol é unha graxa
tendemos a pensar que o que

temos que facer é consumir menos
lípidos na dieta para controlalo.

En realidade, cómpre optarmos por
graxas máis saudables, pero non
será necesario reducir a cantidade

total.

Recorda:
para controlar o colesterol é máis
importante o tipo de graxa que a

cantidade.

Monoinsaturadas e
polinsaturadas Saturadas Trans e hidroxenadas

Este tipo de graxas son

beneficiosas para a

nosa saúde e debemos

incluílas na nosa

alimentación habitual.

Atópanse, por exemplo,

no aceite de oliva virxe,

os froitos secos, o

aguacate, os peixes

azuis...

Téndese a pensar que as

graxas saturadas son

malas para a saúde, pero

depende da lonxitude da

súa cadea. Non hai

problema por incluír

lácteos enteiros na nosa

alimentación habitual,

aínda que non debemos

abusar das manteigas ou

o friame, por exemplo.

As graxas trans e

hidroxenadas están

presentes en gran parte

dos alimentos

ultraprocesados. Teñen

un efecto prexudicial na

saúde e non deberiamos

incluílas na nosa dieta

habitual, pois aumentan

o risco de padecer

patoloxías

cardiovasculares ou

cancro. 

Calcula a túa
pegada

ecolóxica en só
dez minutos

O aceite de oliva virxe ten unha acidez
máxima de 2º. O sabor pode verse un pouco
afectado, pero a calidade nutricional
mantense.

A alimentación é unha parte

fundamental da nosa pegada. Os

alimentos de quilómetro 0, de tempada

e de orixe vexetal teñen un menor

impacto no medio. Mais tamén inflúen

os residuos alimentarios que se deixan,

a cantidade de envases, os métodos

de cocción, a eficiencia enerxética... 

Saberás os quilos de residuos que xeras

cada día e verás a porcentaxe deles

que efectivamente se destina á

recollida selectiva en función do

modelo de recollida do teu concello.

Tamén obterás a pegada de carbono 
asociada, é dicir, cantos quilos de CO 

se emiten polos residuos asociados aos

teus hábitos de consumo. 
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Forma de frecha:

peixe azul

Forma de media lúa:

peixe branco

Sabías que? Podes saber se un peixe é
azul ou branco pola forma da cola.

O peixe azul conta cunha cantidade importante de

graxas de tipo omega 3, que son moi beneficiosas

para a nosa saúde, pois teñen un efecto

antiinflamatorio.

Atréveste a coñecer o resultado?
Estarás por baixo da media galega?
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