MANTEQUILLA |
MARGARINA

ACEITES

raciones diarias)

e Su consumo debe de ser ocasional

CARNES GRASAS, EMBUTIDOS Y GRASAS

¢ (no es recomendable porque estan formadas por grasas
vegetales hidrogenadas de configuracion trans)

e (el mas recomendable es el aceite de oliva. Consumir 3-6

DULCES, BOLLERIA, CARAMELOS, PASTELES,
BEBIDAS REFRESCANTES, HELADOS

Gipuzkoa

SUSOIlaN Uribarri Etorbidea, 35 Poligono Industrialdea
geslagun 20500 Arrasate/Mondragén ~ Gaviria, 22-24
Tel.: 943 79 46 11 20300 Irtn
M Fax: 943 79 43 66 Tel.: 943 63 30 86
auzolagun@ausolan.com Fax: 94362 46 17

HUMANITY
auzolagun@ausolan.com

AT WORK MONDRAGON

Navarra

Pol.Ind. Municipal Rio Ulzama, 5 Paseo Champagnat, s/n
Via Transversal 1, nave 16 31194 Arre 31026 Sarriguren
31500 Tudela Tel.: 948 3307 15  Tel.: 948 80 43 66
Tel.: 948 84 74 30 Fax: 948 33 14 91 Fax: 948 80 43 67
jegozcue@ausolan.com

Calle Katuarri, 20
31013 Ansoain

Tel.: 948 38 20 20
Fax: 948 13 18 92
jangarria@ausolan.com

La Rioja laragoza Barcelona Valencia

Sta. M? de |a Estrella Avda. Pablo Gargallo, P° del Ferrocarril,
26340 San Asensio 100. Oficina 2, planta 2° 339. 3°-1°
Tel./fax: 941 45 75 50 50013 Zaragoza 08860 Castelldefels
larioja@ausolan.com Tel.: 976 46 16 36 Tel.: 93 645 51 00
aragon@ausolan.com Fax: 93 645 51 01
adara@ausolan.com

Ctra. Masia de Juez,
18-A. 46900 Torrente
Tel.: 961 56 80 01

Fax: 961 56 81 32
comislagun@ausolan.com

e Su consumo debe de ser ocasional

Bizkaia

Cocina Central Gofi
Rivera de Axpe, 38
48950 Erandio

Tel.: 94 463 05 88
Fax: 94 463 02 21
goni@ausolan.com

Asturias

Parque Tecnolégico
de Asturias

Edificio CEEl-of. 3094
33428 Llanera

Tel.: 985 980 098
Fax: 985 980 618

Valladolid

P° Arco de Ladrillo, 64

Edificio Madrid

portal 1 planta 2°
oficina 4

47 088 Valladolid
Tel.: 983 47 36 66
castilla@ausolan.com

e Estan compuestos a base de productos refinados y azucares,
y en muchos casos de grasas saturadas

Alava

Cocina Central Magui
Larragana 12, pab.1
01013 Vitoria-Gasteiz
Tel.: 94525 17 66
Fax: 945 26 16 44
ccmagui@ausolan.com

Cantabria

Melampo 2, 1°- puertal
39100 Santa Cruz de Bezana

Cantabria
Tel.: 639 99 15 53
cantabria@ausolan.com

BT

¢/ Sofia, 30 - Local 14
28022 Madrid

Tel.: 91 35 97 053
Fax: 91 35 97 053
madrid@ausolan.com

LA I:)I RAM I D E Muchos organismos nacionales e internacionales han

comprobado cientificamente que el seguimiento de una
dieta equilibrada proporciona claros beneficios para la
salud. Ausolan quiere contribuir en este sentido infor-
mandoles acerca de como llevar una dieta equilibrada a
través de la piramide nutricional que propone la Agencia

Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion.

ALIMENTACION

Siguiendo el consumo diario y semanal que la piramide
establece para cada grupo de alimentos, podemos ob-
tener un ment complementario al escolar que resulte
una dieta equilibrada.

DULCES. Los elementos situados en la base de la pirémide son

BOLLERIA, los que mas hay que consumir para mantener una die-
REFRESCOS,

ta saludable y rica en nutrientes esenciales. A medi-
HELADOS...

da que subimos por la piramide el consumo de esos
alimentos debe de disminuir en frecuencia y can-
tidad. Los del vértice superior se deben de con-
sumir con total moderacion, ya que contienen

CARNES 4 abundantes grasas saturadas y azlcares.
GRASAS,

EMBUTIDOS

Y GRASAS

CARNES,
PESCADQOS,

HUEVOS Y
LEGUMBRES

LECHE
Y
DERIVADOS

FRUTAS,
VERDURAS
Y HORTALIZAS

CEREALES Y
DERIVADOS

SUSOIaMN

geslagun



CEREALES Y DERIVADOS

ARROZ
PASTA
PATATA
PAN

e Contienen gran cantidad de carbohidratos, por eso son
una fuente de energia muy importantes

e Deben de proporcionar el 50-60 % de la dieta diaria

e Son ricos en hierro, potasio, fésforo y vitaminas del
complejo B

¢ Si se consumen integrales, son muy buena fuente de fibra
y vitaminas

e Se recomienda consumir 4-6 raciones diarias de
alimentos de este grupo

FRUTAS, VERDURAS Y HORTALIZAS

MANZANA
NARANJA
LECHUGA
ACELGAS
BROCOLI

¢ | as hortalizas son cualquier planta herbacea horticola que se puede
utilizar como alimento, ya sea en crudo o cocinado

e Las verduras son las hortalizas en las que la parte comestible esta
constituida por sus érganos verdes (hojas, tallos, inflorescencia)

¢ Contienen un alto porcentaje de agua (75-80%) y una baja densidad
calérica

¢ Son ricas en fibra

¢ Aportan grandes cantidades de vitaminas

e Son una fuente importante de minerales y oligoelementos
¢ Contienen antioxidantes y polifenoles

e Minimo hay que consumir 2 raciones diarias de vegetales, y al me-
nos una en ensalada

e | as frutas constituyen uno de los alimentos mas sanos para el or-
ganismo. Actlan como alimentos reguladores, proporcionando a la
dieta minerales y vitaminas, principalmente vitamina Cy A, y fibra

e Minimo hay que consumir 3 raciones diarias de frutas

LECHE Y DERIVADOS

e Son una importante fuente de proteinas de elevada calidad, lactosa
(aztcar de leche), vitaminas y minerales, especialmente en calcio

e Es una fuente muy importante para el desarrollo de los huesos y
por lo tanto para el crecimiento de los mas pequefios

¢ Hay que consumir 2-4 raciones diarias
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LECHE
QUESOS
YOGURES

v

CARNES, PESCADQOS, HUEVOS Y LEGUMBRES

CARNES MAGRAS (ave)
PESCADOS (blanco o azul)

* Blancos: bajos en grasa
e Azules: ricos en grasas poliinsaturadas como el omega-3. Ayudan a la salud cardiovascular

¢ consumir 3-4 raciones por semana

H U E V 0 S ® Son ricos en proteinas de alto valor biolégico
¢ Se recomienda consumir entre 3-4 raciones semanales

LEGUMBRES

(alubias, lentejas, guisantes ...)

e Aportan hidratos de carbono,
proteinas de origen vegetal, y fibra alimentaria

e Se recomienda un consumo
semanal de 2 a 4 raciones

FRUTOS SECOS

¢ Ricos en proteinas, fibras alimentaria y grasas cardiosaludables por
lo que son de gran aporte energético

e Se recomienda una ingesta de 3-7 raciones por semana



