Piramide de la Dieta Mediterrania: un estil de vida actual Mesura de la racié basada
Guia per a la poblacié adulta T en la frugalitat i habits locals

Viamb moderacié i respectant
les costums

Dolgos < 2r

Patates < 3r Carn vermella< 2r
Carns processades < 1r
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Ous 2-4r
Llegums > 2r

Derivats lactis 2r
(preferir baixos en greix

s/ All / Ceba
sal afegida)

Fruits

Cada dia

at d’aromes

Oli d’oliva

Pa / Pasta / Arros / Cuscus /
Altres cereals 1-2r

(preferir integrals)

Aigua i infusions
d’herbes

Biodiversitat i estacionalitat
Productes tradicionals, locals i

Fruites 1-2 | Verdures = 2r
Varietat de colors / textures
(Cuites / Crues)

Cada apat
principal

Activitat fisica diaria
Descans adequat

Convivencia respectuosos amb el medi ambient
Activitats culinaries
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