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LSABIAS QUE 7

PLANIFICAR TU COMPRA AYUDA Z REGULAR TU NEVERA A SC Y ORGANIZAR bt Puerta 3
A LLEVAR UNA DIETA EQUILIBRADA v 10 ALIMENTOS EN FUNCIN DE LA TEMPERATURA L.ﬂv Chocolates

105 CONSERYA EN PERFECTO ESTADO )i ’
= < Mermeladas

Queso  Yogurt  Alimentos cocinados Salsas

Dulces y grasas Estantes mas frios

Consumo ocasional (en pequenas cantidades)
Huevos

Carnes magras, pescados,

huevos y legumbres
2 raciones al dia

Lacteos*
Db »© -. .. 2-3aldia

* Preferentemente desnatados o semidesnatados

Bebidas

Frutas y verduras

5 raciones al dia
Aceite de oliva

3-6 cucharadas

Cereales ** y patatas
4-6 raciones al dia

Fots e 3 CONGELANDO TODO L0 QUE NO VAMOS CONSMIK
57 raciones CONSEGUINOS NO DESPERDICIAR ALIMENTS
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Adaptacion de la pirdmide de la alimentacién saludable de la Agencia de Salud Piblica de Catalufia, 2012.



