
CEREALS
INTEGRALS

VERDURES

FRUITES

PROTEÏNES

Pas
ta

Arròs

Cereal

E
L 

P
L

A
T

 S
A

LU
D

A
B

LE
AIGUA

Beguda
habitual

OLI D’OLIVA

Per cuinar i
per trempar

en cru 

ALIMENTS
LOCALS

De temporada
i frescos

MENJAU EN
COMPANYIA 

 Sense
distraccions

(mòbil,
televisió,
tauleta...)

CUINAU
al forn,

al vapor,
a la planxa,

cuinats o
estofats

Evitau fregits
i precuinats

CEREALES
INTEGRALES

VERDURAS

FRUTAS

PROTEÍNAS

Pas
ta

Arroz

Cereal

E
L 

P
L

A
T

O
 S

A
LU

D
A

B
LE

AGUA

Bebida
habitual

ACEITE
DE OLIVA

Para cocinar y
para aliñar
en crudo 

ALIMENTOS
LOCALES

De temporada
y frescos

COMA EN
COMPAÑÍA 

 Sin
distracciones

(móvil,
televisión,
tableta...)

COCINE
al horno,
al vapor,

a la plancha,
guisados o
estofados

Evite frituras
y precocinados


