TEMA:

ét‘..‘m . alimentacvion.es

Piramide de Alimentacion
Haz ejercicio fisico

Dulces, bolleria, caramelos, casi todos los dias ]
pasteles, bebidas 60 minutos .
refrescantes, helados
Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos
Grasas | Margarina, manteguilla)
Ocasionalmente
FPescados y mariscos.
— Carnes magras, Huevos
Frutos secos < 7 3-4 Raciones semana
3 - 7 Raciones semana : | Legumbres

2 - 4 Raciones semana
Lacteos
2 - 4 Raciones al dia

Frutas e — Aceite de oliva
> 3 raciones dia = . o : - (Cocinar y alifiar)

3 -6 Raciones diarias
Vegelales

(al menos 1 ensalada)
= raciones 2 dia |

Arroz, pasia, pan,
patata, etc.
(Mejor integrales)
4 - 6 Raciones dia

CURSO:

NOMBRE:




