
Los lácteos son fáciles de integrar en recetas cotidianas como batidos de frutas, coladas, bebidas calientes o 
frías, sopas, ensaladas, salsas, pastas, snacks, etc. Ideales para almuerzos, cenas, meriendas y postres.

El contenido de nutrientes puede variar según el tipo de lácteo.

Proteínas Vitamina A y D

Otros minerales 
como el fósforo, 

magnesio, potasio 
y zinc

Microorganismos 
positivos para la salud

Lactosa

Grasa

Calcio

Nutrición y versatilidad 
de los lácteos para toda 
la familia

Consume de 2 a 5 porciones 
de lácteos al día según tu 
edad y estilo de vida2.

Tamaño de una porción:

1 vaso de 200 ml 

1 vaso de 150 g/ml 
de yogurt o kumis

2 tajadas o un trozo 
de queso de 30 g

Nutrientes que aportan los lácteos3

Puedes incluir leche para enriquecer 
tu café, chocolate o avena, 

acompañar con yogurt el cereal, 
realizar batidos con frutas y leche o 

incluir queso en múltiples 
preparaciones.

Desayuno
Puedes incluir lácteos en 

preparaciones como sopas o 
cremas para enriquecer con 

nutrientes tus comidas de la noche.

Cena

Los lácteos son fuente de nutrientes que contribuyen a fortalecer 
huesos, dientes y músculos en todas las etapas de la vida. Descubre 
formas fáciles de incluirlos en tu alimentación y así cumplir con las 
recomendaciones diarias1. 
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¡Los lácteos son alimentos clave para una alimentación balanceada, sus beneficios se 
potencian cuando se consumen junto a alimentos de diferentes grupos y adicionalmente 
se acompaña de hábitos de vida saludable!

Puedes incluir lácteos en las salsas o 
aderezos de las ensaladas. 

Un ejemplo ideal puede ser utilizar 
trozos de queso en la ensalada o un 

aderezo de yogurt y mostaza.

Almuerzo


