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Dieta o M e
Medlterra"ea f_ r'ﬂ‘i Semanalmente: Porciones Moderadas

Pollo, juevos, queso y yogurt

Con moderacion _, A4, \o— Dosveces por semana
Vino _

Todos los dias _,

s o Pescado y mariscos
(o S Todos los dias
&~ Vegetales, frutas, granos integrales,

l

Agua *-Jh- \  aceite de oliva, granos, nueces,
.ﬂ,»& legumbres, semillas, hierbas
A\
\
o-T0dos los dias
Estar activo, disfruta

de tus comidas con otros
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Estilo de Vida Activo y
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LACTO-OVO-VEGETARIANO/A

No, no son Los mismos que los Ovovegelarianos.

tllos no consumen carne roja, carne blanca,

pescado o aves. Sin embargo, si consumen
produclos lacleos y huevos.

DILTA CARACTIR MANTRA
[ dcleos, huevos, Amisloso lodos semos
frulas, verduras, amiqos hasla
granos y olros que L& das came

para comer
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