;Conoces la Pirdmidede & o ® &
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la Dieta Mediterranea?
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Haztelunkvideo¥selfieZ

ta solo o con tus compaiieros de clase
Wwapedrasiganaidgrandesipremios!

FIComolpuedesipaiticipal
Si tienes entre 13 y 16 anos participar es muy sencillo:

Graba un “video selfie” tu s6lo o en compania contandonos
como mediterranear.
Inscribete en www.mediterraneamos.es
iYa eres participante!

Votaktukvideokselfieiafavioritofen
wavavAmediterraneamosses

Aqui encontraras las bases del concurso y podras resolver todas tus dudas.
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CONSOUMIR ALIMENTOS DE
ORIGEN VEGETAL EN

ABONDANCIA: FROTA
A

’ LAS VERDURAS, HORTA-

/ o LIZAS Y FRUTAS SON LA
PRINCIPAL FOENTE DE

[Utilizar el aceite “— VITAMINAS, MINERALES Y

de ollva virgen extra como e e
principal grasa de adicion! o M T M O

GRAN CANTIDAD DE
f AGOA
EL PAN Y L0 AUMENTW #
LOS ALIMENTOS PROCEDENTES DE CEREA

CASO DE LAS FRUTAS INTEGRALES) DEBERIAN

Y VERDURAS, NOS FORMAR PARTE DE LA

“ascusoucioe ML CONSUMIR DIAGIAMENTE
weL oe aporTacioy  CARGOHIDRATOS, hav e PROOUCTOS LACTEOS,

DE NOTRENTES COMO  TNER EN CUENTA QUE SUS PRINCIPALMENTE

PORSUAROMAY pRODULTOS INTEGRALES NOS
Siees LRTAN A ﬂmmvamog'
iHIORATATE!, £S IMPORTANTE, Y REALIZAR
EX%E?%E gE'sAElB %gﬁg;j CONSUMIR PESCADO Y HUEVOS. SE F'Agfczv‘:‘%%g
NED. DEBES TOMARENTRE 5L =0 ety v vincvocre nr~ LOSDIAS AL
Y2LALDIA. = SEMANA. LOS HUEVOS CONTIENEN MENOS 30-45
PROTEINAS DE MUY BUENA CALIDAD; SU MINUTOS DE
* leces pon seman. “{{;fc'g”’
OE RECOMIENDAEL CONSUMO
DE CARNE BLANCA MODERADO
D0S RACIONES A-LA-SEMANA. LA FRUTA FRESCA EC EL POSTRE HABITUAL, LAS
EL CONSUMO FRUTAS APORTAN COLOR Y SABOR A NUESTRA
s ety ALIMENTACION DIARIA Y SON BUENA ALTERNATE
DEBE DE € HODERADO. , VA AMEDIA MANANA Y COMO MERIENDA,
\ L0S DULCES Y PASTELES DEBERIAN CONSUMIRSE
OCASIONALMENTE.



