SABIES
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b ORTAR UNA DIETA. EQUILIBRADA

WET

Z REGULAR LA NEVERA A S'C I ORGANITZAR
N 1S ALIMENTS N FINCIG DE LA TEMPERATURA
ELS CONGERYA. EN PERFECTE ESTAT

Dolcos i greixos

Prestatges menys freds

) WP

Embotits Mantega

oy o

Formatge logurt  Aliments cuinats

Prestatges més freds

Consum ocasional (en petites quantitats)

Carns magres, peixos, ous i llegums

2 racions al dia

Lactics*

Fruites i verdures

2-3aldia

Adaptacio de la piramide de l'alimentacid saludable de 'Agéncia de Salut Publica de Catalunya, 2012

https://www.caprabo.com/ca/rse/elige-bueno-elige-sano

Cereals ** i patates
4-6 racions al dia

5 racions al dia
Oli d'oliva
3-6 cullerades

Fruits secs
3-7 racions

ACONSEGUIM NO MALBARATAR EL MENJAR

Porta

Xocolata

Salses

Ous

Begudes

. CONGELEM EL QUE NO CONSUMIM EN EL MOMENT,
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Melmelades




