


Decisiones de octubre

Reemplazar todos los alimentos  “refinados” 
por “INTEGRALES”

Por ejemplo, arroz, harinas, pan INTEGRALES…

META nº 1



META nº 2

Decisiones de octubre

Reemplazar el aceite que utilizamos en la cocina por 

ACEITE DE OLIVA VIRGEN “EXTRA”

y resguardarla de la luz y la humedad



Decisiones de octubre

META nº 3

El código marcado en los HUEVOS empieza 

con un número que identifica la forma de cría:

• 0  Ecológico.

• 1 Huevo de gallinas camperas.

• 2  Suelo.

• 3  Jaulas.



Decisiones de octubre

META  nº 4

Ir observando en los supermercados 

qué alimentos orgánicos existen
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