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l DLANIICAR TU CONPRA AYIDA
A LLEVAR UNA DIETA EQUILIERADA

@ Marca los productos que te faltan

ZO MEGULAR TU NEVERA A STC Y ORGANIZAN

0 CONSERVA EN PERFECTO ESTADO

Dulces y grasas
Consumo ocasional (en pequenas cantidades)

Carnes magras, pescado y huevos
3-4 raciones a la semana

Legumbres
2-4 raciones a la semana

Frutos secos
3-7 raciones a la semana

Lacteos*
2-3al dia

| Frutas y verduras

5 raciones al dia
Aceite de oliva

3-6aldia

Farinaceos integrales
4-6aldia

** Preferentemente integrales
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LSABIAS QUE 7

. L0 ALIMENTOS EN FUNCION DE LA TEMPERRTURA
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Estantes menos frios Puerta .

Mermeladas
Embutidos Mantequilla Salsas
Queso  Yogurt  Alimentos cocinados Huevos
Estantes mas frios
Carne Marisco
Bebidas
Pescado

Cajones

Fruta Verdura
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30 CONGELANDO T0DO 10 QUE NO VAMOS A CONSUMIR,
. CONSEGUIMOS NO DESPERDICIAR
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