
Adaptación de la pirámide de la alimentación saludable de la Agencia de Salud Pública de Cataluña, 2023

Dulces y grasas 
Consumo ocasional (en pequeñas cantidades)

Legumbres
2-4 raciones a la semana

Carnes magras, pescado y huevos
3-4 raciones a la semana

Frutos secos
3-7 raciones a la semana

Lácteos*
2–3 al día

Frutas y verduras
5 raciones al día

Aceite de oliva
3 - 6 al día

Farináceos integrales
4 - 6 al día

* Preferentemente desnatados o semidesnatados

** Preferentemente integrales

Estantes menos fríos Puerta

Estantes más fríos

Cajones

Fruta Verdura

Carne

Yogurt

Bebidas

Mermeladas

Huevos

Salsas

Queso

MantequillaEmbutidos

Alimentos cocinados

Pescado

Marisco

Marca los productos que te faltan

www.eligebuenoeligesano.es


