PIRAMIDE ALIMENTACION CARDIOSALUDABLE.

LEGUMBRES <
2-4 raciones/semana. 50-70 gr. en seco por racion..

ACEITE DE OLIVA VIRGEN Y VIRGEN EXTRA
3-4 raciones/dia. 15 ml. por racion. (1 cucharada)

LACTEOS
2-3 raciones/dia. Leche: 200-250 ml.
Yogur: 125 gr. Queso fresco: 60-80 gr. Desnatados.



