
¿Cómo seguir una alimentación
saludable y sostenible?

‐‐‐Ujué Fresán‐‐‐
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‐‐legumbres‐‐

Me sientan mal…

Siempre igual…

No tengo tiempo para 
cocinar…
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1. Prioriza las proteínas de origen vegetal

Carne blanca Pescado HuevosCarne roja

Máximo 1 ración al día, 
con las siguientes especificaciones semanales:

≤ 2 R/semana ≤ 2 R/semana ≤ 2 R/semana≤ 1 R/semana
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1.c. Incluye frutos secos en tu día a día

Es que engordan…

No sé cuándo comerlos
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Refinado ‐> Integral

Añade nuevos cereales



1. Prioriza las proteínas de origen vegetal

1.b. Consumo de lácteos moderado (si alguno)

1.c. Incluye frutos secos en tu día a día

2. Haz de los cereales integrales tu fuente de hidratos de carbono

3.  Gran cantidad (y variedad) de frutas y hortalizas



3. Gran cantidad (y variedad) de frutas y hortalizas

De temporada

No estoy acostumbrad@
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NO 
DESPERDICIES 

COMIDA!!!



ujuefresan@gmail.com
@ujuefresan
Ujué Fresán     

¿Dudas?


