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Arrastra cada recuadro donde corresponde.

rasas ( Margarina, mantequilla)
(casionalmente

Aceite de oliva
(Cocinar y alifiar)

[ Garnes grasas, embutidos ]
G
3 -6 Raciones dian‘as_

Lictaos Dulces, bolleria, :qramalos.
Pescados y mariscos. [z - 4 Raciones al ug.J pasteles, bebidas
Carnes magras, Huevos refrescanies, helados
3-4 Raciones semana Ocasionalmente

Legumbhres Agua
2 - 4 Raciones semana b - 8 vasos dia
[ Fruios secos ]

3 - 7 Raciones semana

Frutas

> 3 raciones dia Arroz, pasta, pan,
Vegetales paiqta, etc.

(al menos 1 ensalada) (Mejor integrales)

> raciones 2 dia 4 - 6 Raciones dia
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Piramide de Alimentacion

Haz ejercicio fisico
casi todos los dias  J
minutos 8
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Menor
FRECUENCIA

Consumo




