 6LiSt0S PAra descubrir
"~ +0doS 10S SECrE+0S de

P A

10 Piramide?

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE AGRICULTURAY PESCA,
ALIMENTACIONY MEDIO AMBIENTE



¢SAbECIS qUE €S 10 Diet+a
MEditerranea?
IINVESHIUEMOsIo Juntos!

I Es una forma de alimentarse

2 Es hacer deporte
3 Es historia, cultura, tradicién...

LI Es compartir con la familia y amigos
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iDonde hace
a Die+a
Medit+erranea?

En los paises que bafa este mar, gracias
al intercambio de culturas y a un clima que
tavorece la variedad de alimentos ricos

y saludables.

En ESPANQ:

e Somos grandes productores de alimentos.
e Tenemos una gastronomia muy variada.
e iY grandes cocineros! sConocéis alguno?

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE AGRICULTURAY PESCA,
ALIMENTACIONY MEDIO AMBIENTE




El aceite de oliva virgen extra es tu
me|or amigo para acompanar ensaladas,
guisos, aperitivos...

O

Come muchos alimentos vegetales

o

) No te olvides de tomar pan, arroz, O
(7 pasta y cereales todos los dias

Y Para seauir Aprovecha los alimentos frescos

tipicos de tu region Podrés

dCSCUbriCndo G ‘ g]igfr:]ue’rgtrc\ds frutas y verduras en su mejor
Die+d Mediterraned, 4 ___ | |
DICGTA & > Toma productos lacteos todos los dias
0OS vadmos ad ddr Principalmente leche, yogur y quesos.
Uunds Pis
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Come mucho pescado azuly huevos. ~

Come carne, mejor formando parte

de platos de verduras y cereales.

“"  la fruta debe ser tu postre habitualy
% también debes tomarlo entre horas

El agua es la bebida mds refrescante g
y la mds sana. {No esperes a tener
sed para beber agual

Haz ejercicio todos los dias
es tan importante como comer bien

y ademds... imuy divertido!




YO hab€iS dESCUbIEr+o
+0d0S 10S SECre+0os
de 10 pirdmide de ia
Die+ad Medi+erranea.

Consumir
ocasionalmente

Consumir en
cada comida
principal
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