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Coliflor amb patata

Pizza amb gall dindi i formatge sense
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Fruita de temporada

Dilluns

Trinxat de bledes amb patata

Mongetes blanques estofades amb
daus de salsitxa

/ “HY Verdures
.. Com /' '@ crues/cuites:
planifiquemel a cada apat
teudinar? \ Carn blanca:

'\ o 1-3 cops / setmana

-

Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

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

Peixos:
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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