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Dolços i greixos
Consum ocasional (en petites quantitats)

Carns magres, peixos, ous i llegums
2 racions al dia

Làctics*
2–3 al dia

Fruites i verdures
5 racions al dia

Oli d'oliva
3–6 cullerades

Cereals ** i patates
4–6 racions al dia

Fruits secs
3–7 racions

*Preferentment desnatats o semidesnatats

** Preferentement integrals

www.triabotriasa.es

Prestatges menys freds Porta

Prestatges més freds

Calaixos

Fruita Verdura

Carn

Iogurt

Begudes

Melmelades
Salses

Ous

Xocolata

Formatge

MantegaEmbotits

Aliments cuinats

Peix

Marisc

Marca els productes que et falten
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