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PEIX BLAU, GREIX0S SALUDABLES pu
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El peix blau, com la sardina o el seitd sén rics =
en omega-3, greixos saludables que %
contribueixen al bon funcionament del ‘ 2z
cervell i del cor. També aporta proteinesi & . ) E

vitamina D. Incloure'n un parell de racions
setmanals ajuda a mantenir una alimentacié
equilibrada i variada.
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

completa la teva alimentacié

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor, diaria amb un sopar adequat

nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns
aliments a incorporar en els plats d'aquest mes.
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> - QUE MENGEM PER SOPAR?
5 P ¥ Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
era { ¢ L A . . . s
/A Mandarina en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple
*;'%W?f‘ /" Taronges i aranges
= = S| HEM DINAT PODEM SOPAR
: i també Xirimoia, alvocat.. :
) Patata o mioniato Pasta, arros, pa o altres cereals
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
o)
{5 ﬁ, HORTALlSSES' Llegums Peix, Ou o Carn
~/ = —— Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Carbassa Y xinvia Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums
~<® W Ous Carn blanca, Peix o Llegums
Bré & ﬁ\"j‘ ’
[ e roquil -
e d Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic
Lactic : Fruita Fresca

Calcots

i també espinacs, porros, xirivia coliflor, pastanaga,
nap, fonoll..

Bledes

Remolatxa

Carxofa

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia. Pesca i Alimentacié .






