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Inventa montadiiios
mediterraneos,
gravaos,

comparteos...
e sairas ganando!

Queres ser "viogger"
da Dieta Mediterranea?
Participa no noso concurso!

Inventa montadifios mediterraneos,
gravaos, comparteos...

e sairds gaiiando! Combina

froitas, verduras, froitos secos...

= e dille o teu toque especial.

” 5__;3 Seguro que se che ocorren mil opcidns!

Pon a proba a tia creatividade e divirtete
coas combinacdions mais orixinais.

Lembra que podes particdpar
individualmente ou en grupo!

; Podes gaiiar

'-tt-ﬂ'. Consuslta oqui o5 bases do concursa

B  ou entro www.mediteraneamos.es

para acompanar

ensalados, guisos, aperitivos...

Come moitos

. As verduras,
hortalizos e froitas son fonte
de minerais, vitaminas e
fibra e aportan unha gron
cantidade de ougo.

Non te esquezas de tomar

0s hidratos de
carbono deben formar parte
do tua dieta diaria porque
aportan enerxio e vitalidade.

Aproveita os

Poderds gozar os froitas e
verduras no sev mellor g,
con fodos os seus nulrientes
e o mellor sabor.

Principalmente leite,
10gUr & qUeIXos.

A carne,

sempre & mellor se forma
parte de pratos de verduras
2 ereqis.

g lameén
debes tomala entre horas.

A é 0 bebida mais so e
refrescante.
para beber auga!

Fai fodos os dins, ¥
polo menos 3
tan importanle coma

e ademais & moi
diverfido,




