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Dieta Mediterranea

1- Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicion.

2- Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia: frutas,
verduras, legumbres y frutos secos. Las verduras, hortalizas y

Modelo Europeo de frutas son la principal fuente de vitaminas, minerales y fibra de

Produccion nuestra dieta y nos aportan al mismo tiempo, una gran cantidad de

Agricultura Ecolégica Zgu.a. Es fundamental consumir 5 raciones de fruta y verdura a
iario.

Buscador de Recetas )
3- El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y

especialmente sus productos integrales) deberian formar parte
de la alimentacion diaria por su composicion rica en
carbohidratos. Hay que tener en cuenta que sus productos
integrales nos aportan mas fibra.

Calidad Diferenciada

Plan de consumo de Frutas
en las Escuelas 4- Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son
los mas adecuados. En el caso de las frutas y verduras, nos
permite consumirlas en su mejor momento, tanto a nivel de

aportacién de nutrientes como por su aroma y sabor.

5- Consumir diariamente productos lacteos, principalmente

Comunidades Auténomas yogurt y quesos.

6- La carne roja se debe consumir con moderacién vy,

-y Zona infantil y educativa
[ 4
]

Turismo Agroalimentario preferiblemente, como parte de guisos y otras recetas. Se
recomienda el consumo en cantidades pequefas,
% preferentemente carnes magras, y formando parte de platos a
.« Canal TV
i base de verduras y cereales.
TR M 7- Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.
ﬂ? 2y, Se recomienda el consumo de pescado azul como minimo una o

dos veces a la semana. Los huevos contienen proteinas de muy
Agenda buena calidad; su consumo tres o cuatro veces por semana es
- una buena alternativa a la carne y al pescado.

m Boletin Informativo 8- La'fruta fresca} es el po.stre habitual. Los dulces y pasteles
deberian consumirse ocasionalmente. Las frutas aportan color y
sabor a nuestra alimentacién diaria y son buena alternativa a

Widget media mafiana y como merienda.

9- El agua es la bebida por excelencia en el Mediterraneo. El vino
g Premios de Alimentacién debe tomarse con moderacion y durante las comidas.

10- Realizar actividad fisica todos los dias.
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