PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION /A

7 -

CARDIOSALUDABLE

Esporadico
* Carnes rojas, embutidos, fiambres, dulces,

3-5 dias / semana

* Pescado, carnes blancas, huevos

3 raciones / semana
* Legumbres

1 racion / dia

* Especias y hierbas aromaticas
* Frutos secos (25-30 g.) Sin sal anadida

4 cucharadas / dia

* Aceite de oliva virgen y AOVE
(15 g. por racién)

1-2 raciones / dia
* Lacteos
(120-150 g. por racién)

3 raciones / dia

¢+ Cereales integrales
(50 g. por racién) Sin azticar afadido

2-3 raciones / dia

* Fruta de temporada fresca
(150-200 g. por racién)

3-4 raciones / dia

* Verduras y hortalizas
(120-150 g. por racién)
* Al menos 2/ semana en sofritos
* Al menos 1/ dia en ensaladas
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