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| Pastasense gluten amb salsa de
i broquil i ceba
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Sopa de peix amb arros
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.. Com / @ crues/cuites:
planifiquemel a cada apat
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Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

Carn vermella:
1 cop / setmana
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1-2 cops /setmana
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a cadaapat @

6-8 gots / dia

Fruita fresca:
4-5 cops per setmana
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