CADA SEMANA

CADA DIiA

CADA COMIDA
PRINCIPAL

+ Dulces
(Menos de 2 raciones)

- Patatas
(3 raciones o menos)

- Carne roja (Menos de 2 raciones)
- Carnes procesadas
(Menos de 1 racién)

« Carne blanca (2 raciones) Q. ]:'
« Pescado y marisco <
(2 raciones 0 mas) :

+ Huevos
(De 2 a 4 unidades)
- Legumbres (2 raciones o mas)

[ ]

« Derivados lacteos - [ ]
(2 raciones) . - W

¥

- Frutos secos,
semillas y aceitunas
(Entre 1y 2 raciones]

- Hierbas y especias
- Ajo
- Cebolla

- Frutas - Aceite de oliva
(2 raciones « Pan, pasta,
0 mas) arroz, cuscus y

- Verduras otros cereales
(2 raciones (Entre 1y 2 raciones)
0 maés)

- Agua
e infusiones
de hierbas

ACTIVIDAD

HISICA DIARIA
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