1 rebanada de pan

1/2taza de arroz o
pasta

1 patata mediana

1 papilla de
cereales

1 tranche de pain
1/2tasse derizou
de pates
1 pomme de terre
moyenne

1 bouillie de
céréales

1 felie de paine

1/2 ceascd de orez sau

paste fainoase
1 cartof mediu
1 terci de cereale

Oaall e daad 14
o clad
eall i 30

/288K IR A 5~
BOGIE P NIE
wE

TR R

1 fruta mediana
1/2 vaso de zumo
1/2 taza de verdura

1 tarriro de fruta
pequeno

1 fruit moyen
1/2 verre de jus

1/2 tasse de
légumes

1 petit pot de
fruits

1 fructa medie
1/2 pahar de suc

1/2 ceasca cu
verdeata

1 borcan mic de
fructe
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1 vaso de leche o
biberén de leche
infantil

1 yogur
1 cuia de queso
de1cm

1 verre de lait ou
un biberon de lait
infantile

1 yaourt

1 quartier de
fromage de 1 cm

1 pahar cu lapte
sau biberon cu
lapte infantil

1 iaurt

1 felie de branza de
Tcm
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1 filete pequefio de
carne o pescado

1/2 huevo
1/2 taza de legumbre

1 tarriro de carne o
pescado

1 petit filet deviande
ou de poisson

1/2 ceuf
1/2 tasse de légumes

secs

1 petit pot de viande
ou de poisson

1 felie mica de carne
sau peste

1/2 oud

1/2 ceasca de legume
sau

1 borcanas de carne
sau peste
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La Fundacié Ordesa se preocupa por la infancia.

Por mejorar las condiciones de vida, nutricién y salud
principalmente de los recién nacidos, los lactantes y los
nifos en sus primeros afos de vida.

La Fondation Ordesa se préoccupe de I'enfance. Pour
améliorer principalement les conditions de vie, la nutrition
et la santé des nouveau-nés, des nourissons et des enfants
pendant les premiéres années de leur vie.

Fundatia Ordesa are grija de copii. Se preocupa de
imbunatatirea conditiilor de viata, a alimentatiei si

sanatatii, in principal a noilor nascuti, a sugarilor si a
copiilor in primii ani de viata.
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www.fundacioordesa.org

Fundacié Ordesa. C/Cister 2, segunda planta. 08022 Barcelona
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Consejos practicos
para una alimentacidén sana
(18 meses - 4 anos)

Conseils pratiques pour une
alimentation saine (18 mois a 4 ans)

Sfaturi practice pentru o alimentatie
sanatoasa (18 luni - 4 ani)
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(&)gﬁﬁ?sA Pyramide alimentaire pour un régime équilibré e 18 (e) 430 e 43325 ol (e (S22l 6 el
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Piramide de los alimentos para una Piramida alimentelor pentru o dieta echilibrata o = B O A e g ANH_
dieta equilibrada (18 meses - 4 ainos) (18 luni - 4 ani) PERRRmEFE (181 A-45)

» Friandises, viennoiserie, bonbons, gateaux, boissons rafraichissantes, glaces © Grasimi (margarind, unt) o ('éJ.jj co;n':j.a) Osed o ifE ( NEEFEH. FHil)
Dulciuri, produse de patiserie, bomboane, prajituri, bauturi racoritoare, inghetata q
‘ ° Qlf_\i.q c:\_\L; Gl g e Slaf ‘SS_LJ\ e b gl ‘Jj,uaé ﬁ_,\_,i_\; Consumo ocasm’gal » Consommation occasionnelle « Consum ocazional
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Consumo ocasional .« consommation occasionnelle e Consum ocazional

Dulces, bolleria, caramelos, pasteles, bebidas refrescantes, helados « ! o Grasas (margarina, mantequilla) « Matiéres grasses (margarine, beurre)

s Carnes grasas, embutidos « Viandes grasses, charcuterie o Carnuri grase, mezeluri
o (g B A e_pa.‘ o IBR. #R

COI'I,S’UITIO ocasional . consommation occasionnelle » Consum ocazional

Pescados y mariscos  e——
» Poissons et fruits de mer o Peste si fructe de mare o);_.\]\ all by i o B GiEH

3'4 raciones semana e portions par semaine @ portii pe siptamana e (g}e—m & Dl 4-3) o FE3-4

|

o Legumbres s Légumes secs o Legume Frutos secos s Fruits secs
° L;:Lks =ES o Fructe uscate o 4y 4l) g o TR
Carnes magras e Viandes maigres e Carnuri macre o * a dadla 9=! ] o ) 4
9 N grese ¢ Uja'ﬂ‘ e 473]1; s P 2- raciones semana e portions par semaine 3-7raciones semana e portions par semaine
3-4 raciones semana e portions par semaine @ portii pe saptamand e (g sy & <l e 4-3) o EF3-414 @ portii pe saptamand e (g s¥1 & 2 e 4-2) © portii pe saptamand o (g sud!  pavas 7-3)
\ o §RE2-413 o RE3-71
\ - | -

Huevos « Gufse Oude Lan e BE | ————= Leche, yogur y queso s Lait, yaourt, fromage  Lapte, iaurt, branz
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3-4 raciones semana e portions par semaine @ portii pe saptimana e (g swY) & < 3 4-3) o G E3-41

|

2-4 raciones dia e portions par jour @ portii pe zi ® (asll & & 4-2) o G H2-41
|

Verduras y hortalizas  Légumes o Verdeturi si zarzavaturi e J s 5 JUad o 33 —e l Aceite de oliva « Huile dolive o Ulei de masline » (5% 3 <u ) o 4#45H

Mas de 2 raciones dia @ plus de 2 portions par jour ® mai mult de 2 portii pe zi 3-6 raciones dia e portions par jour @ portii pe zi @ (a5l & <1 < 6-3) o FH3-6/4

o (sl Bl 2 0o ST 0 FE2HLE

Frutas e Fruits e Fructe o a\ﬂjé o kKR

Mas de 3 raciones dia ® plus de 3 portions par jour ® mai mult de 3 portii pe zi

o (o) 3 e 3 0 1) 0 BHIMELE Pan, cereales integrales, arroz, pasta, patatas

o Pain, céréales complétes, riz, pates, pommes de terre
o Paine, cereale integrale, orez, paste fainoase, cartofi

o halday coilac 5ol ALl s« A A, £, K. T. BRE
4'6 raciones dia @ portions par jour @ portii pe zi ® (a5l & < e 6-4) @ B H4-6/

Agua eEaue Apde sl o 7K

Actividad fisica diaria
o Activité physique quotidienne e Activitate fizica zilnica o g;“),—!-“ (;'J-m Ll o |REHFED 4-8 raciones dia @ portions par jour @ portii pe zi ® (sl 2 <l 8-4) o F H4-81




