
 

RECOMENDACIONES DIETÉTICAS 
 

GRUPO DE ALIMENTOS RACIONES  
 

Frutas y hortalizas 5 al día  
 120-200 gr de fruta /ración  

150 – 200 gr hortalizas/ ración  
Lácteos 0-3 al día  
 200-250 ml leche o yogur/ración 

40-60 gr queso curado/ración 
80-125 gr queso fresco/ración  

Cereales  (pref. integrales) 3-6 al día 
 60-80gr de pasta, arroz/ ración  

40-60 gr pan/ ración  
150-200gr patatas / ración  

Frutos secos  3 o más a la semana 
 20-30 grs./ración 
Legumbres 4 -7 a la semana 
 60-80 gr /ración 
Pescado (pref. Azul) 3 o más a la semana 
 125-150 gr/ración  
Huevos 0 a 4 a la semana 
 1 huevo/ración  
Carne (pref. ave) 0 a 3 a la semana 
 100-125 gr/ración  
Aceite de oliva  3-6 raciones /día  
 10 ml /ración 
Mantequilla, margarina, bollería Ocasional y moderado 
Embutidos  Ocasional y moderado 
Dulces, aperitivos y refrescos  Ocasional y moderado 

 

 


