Donaun l‘ a la Piramide
de la Dieta Mediterrania
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Consumir
<ada dia

Consumir
ocasionalment

Consumir
en cada
apat

#saborea

#comparte == alimentos
#disfruta despaiic
#explora
Converteix-te
en "vloguer"”

de la Dieta
Mediterrania




Inventa barquetes
mediterranies,
grava-les,

comparteix-les...
i sortiras guanyant!

Vols ser “vioguer”
de la Dieta Mediterrania?
Participa al nostre concurs!

Inventa barquetes mediterranies,
grava-les, comparteixes...

i sortiras guanyant!

Combina fruites, verdures, fruits secs...
i dona-i el teu toc especial.

Segur que se t'acudeixen mil opcions!

amb les combinacions més originals.

Recorda que pots participar
individualment o en grup!

Pots guanyar

(]
I grans premis!
. (onsulta aqui las bases del concurs
E ¢ oentraen www.mediterraneamos.es

Utilitza
per acompanyar amanides,
guisats, aperitius. . .

Menja molts

Les verdures, hortalisses i
fruites son font de minerals,
vitamines i fibra, i aporten
una gran quantitat d'aigua.

No t'oblidis de prendre

Els hidrats de carboni han

de formar part de la teva dieta
diaria perqué aporten energia
i vitalitat.

Aprofita els

Podras gaudir de les fruites
i verdures en el moment
optim, amb tots els nutrients
i el millor gust.

Principalment llet, iogurts i
formatge.

Consells 10.0 per gaudir
de la Dieta Mediterrania

La carn,
sempre és millor si forma
part de plats de verdures
i cereals.

i també has
de prendre-les entre hores.

' éslobeguda més
refrescant i la més sana.

per
beure aigua!

Fes cada dia,

almenys

Es tan important com
i, 0 més,

és molt divertit.




