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Per amanir, oli d'oliva
De postres, fruita

Es important menjar tota mena de verdures i hortalisses,
les patates no estan incloses en aquest grup

Els cereals han de ser integrals, per exemple: pa, pasta o
arros integrals. En aquest grup s'inclouen la patata

- Es recomana consumir peix, carn d'au, ous, llequms i fruita seca.

Consumiu carn vermella de forma ocasional i eviteu els embotits .
Per beure, aiqua
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