B8 CONSUMA GRAN VARIEDAD DE ALIMENTOS

Pesos de las raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras. (Sociedad Espafiola de Nutricion

Comunitaria, 2004)

Patatas, arroz, pan, pan integral y
pasta

4-6 raciones al dia

Aumentar las variedades integrales

60-80g pasta y arroz
40-60g pan
150-200g patatas

1 plato normal
3-4 rebanadas de pan o una bollita
1 patata grande o 2 pequeiias

1 plato de ensalada variada

Verduras y horalizas = 2 raciones al dia 150-200g 1 plate de verdura cocida

1 tomate grande, 2 zanahorias
Frutas > 3 raciones al dia 120-200g : ep:fezga;"ezd'r‘;’)g‘:',};siﬁi"’m‘:;é%emzas' 1laza
Aceite de oliva 3-6 raciones al dia 10mi 1 cucharada sopera

Leche y derivados

2-4 raciones al dia

200-250ml leche
200-250mi yogur
40-60g queso curado
80-125g queso fresco

1 taza de leche

2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcion individual

1 filete de pescado

Cerveza o vino

adultos

Cerveza: 200ml

Pescados 3-4 raciones a la semana 125-150g 1 rodaja de merluza

4 pescados pequefios
z 1 filete pequefio

Cames magras, aves, huevos iﬁt}:g’:’:ﬁ:ﬂ‘;ﬁ;ﬂana 100-125g % pallo o conejo
1-2 huevos

Legumbres 2-4 raciones a la semana 60-80g 1 plato normal

Frutos secos 3-T raciones a la semana 20-30g 1 pufiado

Embutidos y cames grasas. -

Carnes ahumadas y saladas. SR TEEELT

Golosinas, snacks, refrescos Ocasional y moderado

Mantequilla, margarina, bolleria y | o oo y moderado

pasteleria industrial

Agua de bebida 4-8 raciones al dia 200ml aprox. 1 vaso o botellin

| Consumo opcional y moderade en | Vine: 100ml

1 vaso o una copa




