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Amanida d'arros

Pollastre al forn amb enciam i
tomaquet

"Papas en alifio"

Hummus de cigrons
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Carxofes saltades amb pernil
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planifiquemel a cada apat
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Cereals, pasta,
arros:
a cadaapat

Carn vermella:
1 cop / setmana
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Peixos:
1-2 cops /setmana
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