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Come sano,
muevete, diviertete...

Al

,,,,,
NNN
.....
r“-\"
;;;;;;
....

menos mejC)r' legumbres 2-4

pescado -5

raciones
X semana

carnes magras -5

huevos 3-5 unidades x semana
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2-4 lacteos al dia varias veces a la semana
o . .

, a mejor integrales,

Hanna + aceite de oliva,
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W consumo diario
3 frutas

2 hortalizas o verduras

o

i5 al dia!

PIRAMIDE DE ALIMENTACION SALUDABLE

come de toda esta variedad de alimentos,
en las proporciones que indica la piramide
y en cantidades moderadas

iSaldras
ganando!

:-9 alimentacionsalud@ayto-murcia.es

www.ayuntamientomurcia-salud.es
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