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Hamburguesa de pollastre a la planxa Truita de patata i ceba amb carxofes Pasta sense gluten a la bolonyesa
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Crema freda de carbassé amb
formatge

Paella d'arros amb verdures i daus de
salsitxa
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Fruita de temporada
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Amanida de tomaquet, formatge fresc,i
tonyina i olives i

Llegums saltades !
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/ “HY Verdures
.. Com /' '@ crues/cuites:
planifiquemel a cada apat
teu dinar? Carn blanca:
'\ £ 1-3 cops /setmana
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Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

Carn vermella: Peixos:

1 cop / setmana
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Llegums:
1-3 cops / setmana

1-2 cops /setmana

.y Ous:
Ji1o cops /setmana

-/ Lactics:
-+ 1cop/setmana
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Oli d’oliva : =

~ Aigua:
a cadaapat @

6-8 gots / dia

Fruita fresca:
4-5 cops per setmana
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