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FRECU EN CIA D E co NSU M 0 D E Para que nuestra alimentacién sea saludable,

aparte de la calidad, debemos tener en cuenta

la f ' | i
CADA GRUPO DE ALIMENTOS do los iferentos grupos. o

HORTALIZAS Y VERDURAS PROTEICOS GRASAS

Espinaca, brdcoli, fomate,

Carnes, pescados y mariscos, huevos, Aceite de oliva virgen
lechuga, zanahoria

legumbres o productos vegetales
ricos en proteinas (tofu, seitdn...)

Para alifiary
cocinar. Como
medida de partida,
puede ser util usar

Como minimo 2 veces al dia

No mas de dos veces al dia, alternando:
Legumbres ....3 0 4 veces a la semana

. entre 3y 6
FARINACEOS INTEGRALES Huevo............. 3 04 veces ala semana cucharadas
Cereales (trigo, arroz, maiz, avena, Pescado......... 2 0 3veces a la semana soperas por
centeno). Tubérculos (patata, yuca) Carne............. 3 0 4 veces como mdximo a la semang persona al dia

En algunas comidas del dia 0 en (carne roja como mdximo 2 veces a la

todas las comidas (segln semana: ternera, cerdo, cordero)

necesidades y cantidades)

FRUTOS SECOS
. CRUDOS O
LACTEOS SIN AZUCARAR TOSTADOS
FRUTAWFRESC{\ ) Leche, yogury quesos. Bebidas Nueces, avellanas,
Pera, pifia, sandia, platano, fresas vegetales enriquecidas con almendras, /
C inimo 3 | di calcio y sin azucares anadidos istachos D
omo minimo 3 veces al dia y P

en zumo ni licuada] a la semana

Propuesta de planificacion semanal para cumplir con la frecuencia de consumo recomendada

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

« Verdura cruda - Verdura cocida -« Verdura cruda -« Verdura cocida - Verdura cruda - Verdura cruda - Verdura cocida

. DSl Eels - Legumbre 0 ensalada . Pasta integral  © €nsalada - Arroz integral - Legumbre
- - Come blanca AT - Pescado > HegilE - Carne blanca
'« | - Pastaintegral - Carneroja o
proteico
'ﬁ' vegetal (tofu...)

« Verdura cocida -« Verdura cruda o -« Verdura cocida -« Verduracruda - Verduracocida -« Verdura cocida - Verdura cruda

- Patata ensolada - Legumbre 0 ensalada - Pasta integral - Patata 0 ensalada
. Huevo - Pescado - Panintegralo | 1 evo . Pescado . P:n integral u
- Arroz integral Masda [para ofras masas
g empanada, pizzas,
i crepes u ofras + Huevo
© preparaciones)
G - Carne blanca
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