Consulta més recursos ]

y consejos a través

de este codigo .
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Sigue la dieta
mediterranea

Basada en alimentos
frescos y comida casera.
Aporta més nutrientes,

menos sal y azlcar,
menos residuos
plasticos y cuida
mds al planeta.

Evita alimentos no saludables

Leche desnatada / Azticar y miel / Zumos, néctares y bebibles de fruta triturada
|/ Yogures, batidos y postres lacteos azucarados / Cereales azucarados /
Galletas, bolleriay pan de molde industriales / Cacaos solubles azucarados
Chocolates, cremas de cacao "industriales" / Quesos salados o con sales

fundentes (para fundir)/ Embutidos.
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Usa envases
reutilizables

Cantimplora,

porta bocadillo,
fiambrera... asi
evitamos plasticos,
papel de aluminioy
envases innecesarios
en general.

¥ | MADRID ¢ cerai @ Garua

cocinandofuturo.org cerai.org alimentarelcambio.es



El desayuno ideal Cereal, frutay una Enla
incluye 3 elementos: fuente de calcio. merienda
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Bizcocho Coposde -

casero avena "
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- Cereales Picos integrales
< . sin azucar y ecoldgicos
iBocadillos!

aceite de mejor integrales maiz sin
oliva virgen azucar
extra Hummus ‘.
Queso fresco '
.. Tahine P
‘ El tridngulo (cremade Queso semicurado . cf)igllwlgtgsscéros or:jf)arfés
sésamo o curado (bajos en sal) Iz a '
del desayuno v ) : bajos en azucar
FRUTA . Crema de avellanas,
de temporada, Alimento con cacahuete...
mejor ecoldgica CALCIO
y de cercania .
Paté de Patés vegetales | |
legumbre Palitos de zanahoria ~ Tomate natural
- o de pepino (en temporada)
c ) Frutos secos*
enteros, en —

Lacteos trozos

oencrer Leche enterao Yogur natural

bebida vegetal entero sin azucar
A enriquecida en calcio

El agua es la mejor bebida
para la merienda



