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Cous cous
Pollo con ensalada — Ensalada
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1 punado de frutos secos

Voz
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\\_\ Se recomienda el consumo fundacion

diario de raciones concretas de
distintos alimentos.

6 — 8 raciones diariasdeagua i i i \
(6 liguidos)

Alimentos Plasticos

2 —4 raciones diarias 1 — 2 raciones diarias
Lacteos Plasticos no lacteos

Alimentos Reguladores

5 raciones diarias
Frutas y verduras

4 — 6 raciones diarias

Hidratos de carbono de aprovechamiento lento Hidratos raciones

hxeteest] diarias de

e deabill ace.oliva
chamiento

rapido Aceites y grasas
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N Ia convivencia y la fundacion
comunicaciéon forman parte

de la dieta mediterranea.
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El desayuno
"\ completo

1 Alimento rico en hidratos de
carbono de aprovechamiento lento
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\X_x Lista de la compra
recomendada para
mantener una alimentacién

variada y saludable.

Ab’n .
Nen tog P sty
Cog

A
Hmenms Rﬂguladores

Lista de la compra para 4 personas, / dias:

Alimentos Plasticos
T

2 : envase

envases

-
f‘
latas ! r

( 2
envases
| de 250 gr T .sli 12591

—_—

Plasticos no lacteos

Lacteos

Alimentos Reguladores

= ~ paquetes
de 500 gr

Hidratos de carbono de aprovechamiento lento

Hidratos Aceites v grasas

de carbono

de aprove-
chamiento
rapido
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\\_\ Podemos emplear fundacion
medidas caseras para
calcular las raciones
recomendadas de distintos
tipos de alimentos.

= 1 racidén del alimento
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\_x Los distintos tipos de
alimentos deben guardar
unas determinadas
proporciones en la cesta

de la compra.

Alimentos Plasticos

Lacteos Plasticos no lacteos

Alimentos Reguladores

Hidratos Aceites y grasas

de carbono
de aprove-
chamiento

Hidratos de carbono de aprovechamiento lento

rapido



