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ALIMENTACIO SALUDABLE | EQUILIBRADA

Grups d'aliments

HIDRATS DE CARBONI PROTEINES

GREIXOS SALUDABLES

Carns magres
Pollastre, gall d'indi

i conill 3-4 / setmana

Verdures i hortalisses

Carns vermelles

&

N Vedella, porc, REESIJAEEUELE

bou, xai, cavall

(&

R Marisc RS

Gambes, sipia,
musclos, etc

Peix blanc e
Bacalla, llug, = o -

llenguado, rosada, etc.

Peix blau

©

Salmd, tonyina
sardines
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o onts de B - sencera Fonts de greix
Datils, panses, orellons..... proteina animal - ormatges semi natural d'origen animal
Cereals integrals Fonts de : Fonts de grei
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- *sense sal | cacauet, avellanes
Pasta, bulgur <
Blat de moro cuscus, m|II De 3 a 7 grapats W .
a Alvocat Per cuinar
ENERT g ERE] : )
Farines i cereals Arrds . Llavors
Llegums i derivats ooe Oli d oliva
Tubercles [
1/4 de plat 0.8
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. - LIentles Clgrons Fesols Ty - Xocolata >80% 0Co

Patata Tofu ’ . Pésols

luca/mandioca Moniato

Ocasional
Ocasional

. Herbes aromatiques i condiments al gust



ALIMENTACION SALUDABLE Y EQUILIBRADA

HIDRATOS DE CARBONO

Verduras y hortalizas

Grupos de alimentos

PROTEINAS

GRASAS SALUDABLES

Carnes magras
Pollo, pavo y

Carnes rojas

\
% Ternera, cerdo,
buey, cordero, potro

1 vez / semana

(a\

Marisco s

Gambas, sepia,
mejillones, etc

©

Pescado azul
Salmén, atun,
sardinas, etc

Pescado blanco

Bacalao, merluza, A
N

lenguado, etc.

ﬁ, Lacteos
- eche
Fruta deshidratada Fuentes de 8 Qcc0s Leche Vogut | oo de grac
DS, [, OIS proteina animal /semi natural de origen animal
Cereales integrales Fuentes de
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w4 —_
Pasta, bulgur,

Variar durante
la semana
o cuscus, mijo
Harinas y cereales Pan

Tubercles

1/4 de plato -

. 11\/
Yuca/mandioca Boniato

Maiz

Arroz

Patata

proteina vegetal

*sin sal

Frutos secos

Almendras, nueces,

DEREWAIGELLEN pistacho, =
I cacahuete, (G2
a la semana avellanas &

Fuente de grasa
de origen vegetal

Aguacate W

Para cocinar
y alifar

Ocasional

Legumbres y derivados

e A Pty 3-4 / semana
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Soja Lentejas Garbanzos Judias

Tofu ’ =, GUisantes

Semillas

Sésamo, pipas,
lino, chia

"\j -

% Aceite de oliva

Cacao puro/
- Chocolate >80%

Ocasional

. Hierbas aromaticas y condimentos al gusto

Coco

Ocasional



