LACTEOS para un
ENVEJECIMIENTO

SALUDABLE

onsumo recomendado

Una racién equivale a:

Postres a base de leche
Quesos curados
Mantequillas
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125g de 30g de queso
queso fresco semicurado

140g de
cuajada

20g de
queso curado
(consumo ocasional)

Los lacteos proporcionan:

Minerales
calcio, fosforo, magnesio y potasio

Proteinas

Vitaminas

A D, E B2yBl2  Crasas

Hidratos de
carbono simples
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