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Que é
a Die+0 Medit+erranea?

ADIVINAO!

l E unha forma de alimentarse.

2 E facer deporte.
3 E historia, cultura, tradicién. ..

4 E compartir coa familia e os amigos.

5 E todo & vez!

Si! A Dieta Mediterranea non é so
comer froita, verdura, cereais...
Tamén é unha maneira de vivir

moi de noso.
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La Dietao H&d-’t&rra'r\..e:: es como T4
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SObES Cal € 0 SEIredo da pirdmide da Die+a
Medi+erranea?

Agora que estas en idade de medrar, tes
que saber que & moi importante aprender a
comer de maneira equilibrada.

DESCUBRE COMO E A DIETA
MEDITERRANEA. DAMOSCHE 10 PIS|]

O aceite de oliva virxe extra & o teu mellor

amigo para acompanar ensaladas, guisos, aperitivos...

Come moitos alimentos vexetais.
Non te esquezas de lomar pan, arroz, pasta
e cereais todos os dias.

Aproveita os alimentos frescos
tipicos da tia rexion. Poderéas gozar as froitas
e verduras no seu mellor momento.

E tamén practicar deporte cada dia. Non
hai méis segredo que cofecer a piramide
da Dieta Mediterranea. Gézaal

Toma produtos lacteos todos os dias.
Principalmente leite, iogur e queixos.

Come moito peixe azul e ovos.

Come carne. Se forma parte de pratos de
verduras e cereais, mellor.

Consumir
semanalmente

cada dia
A froita debe ser a tio sobremesa habitual
e tamén debes tomala entre horas.

Consumir en
cada comida
principal

A auga é a bebida mais sa e refrescante. Non
agardes a fer sede para beber augal

Fai exercicio todos os dias: & tan importante
coma comer ben e ademais... & moi divertido!
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