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onS|ste en anotar cada dia los
— allmentos consumidos en cada una
‘de las comidas que hagamos
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;10 vamos a hacer anotando cuantas

e

~~  raciones de un grupo de alimentos
~ consumimos en cada comida
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Cerea” ‘pastas, patatas, azlcar y dulces

V' gliasas

s v derivados

- ff% nes magras, pescados, mariscos y huevos
-@é?duras v hortalizas

=3 6‘ Frutas

. 7.- Legumbres y frutos secos
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Plasticos
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(Protelnas, grase, rmirerelles
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GilpO 6.~V rduray hortalizas
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Plasticos Energeticos . -
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_ — Energéticos m
Eiiliper/: Frutos secos: . .. =

PIGleEes, Grasa, minerales, Vitaminas. Estructura, energia)
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cje ms 05~
1 Jaso de leche

| __ﬁ plato de comida no muy lleno
- Jna pieza de fruta mediana
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=3 2 Jonchas de queso
= ® ] punado de almendras o avellanas
- e Un filete no muy grande
' e 1 02 yogures
® | cucharada de aceite o mantequilla
® /4 de una barra de pan
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tiajadas (plato unico) = 1 racion de cereales
(er)o DIy 1 de proteinas (grupo 6)

Brcompleto (Plato unico)= 1 racion de legumbres, 1/2
n de verdura, 1 racion de protelnas

,gatas con carne (Plato unico)= 1 racion de patatas
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- (grupoll) y 1 racion de proteinas (grupo 6)
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~ e Un huevo frito con patatas fritas= 1 racion de patatas
(grupol)y 1 racion de proteinas

e Bocadillo é;rande de algun embutido, 2 barra de pan= 2
raciones de pan (grupol) y 1 racion 'de proteinas (grupo 6)

. Bocadillo pequeno de queso %z barra de pan = 1 racion de
pan (grupo 1) y 1 racion de queso (grupo4)
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omr Io anotamos?

Eje piC "Sl comes un bocadillo de media barra
J Jan con chorizo
= p ion 1:

_:,: ® Anotas el nombre del alimento y las raciones que comes
(“bocadlllo grande de chorizo, 1 *)

— Opcion 2:
® Anotas el grupo de alimento al que pertenece y las raciones
que comes (“grupo 1, Zraciones y grupo 6, 1 racion”)
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