


Torrada de pa integral   
amb formatge fresc,
tomàquet,pastanaga

ratl lada,  enciam i
orenga

CONSELLS GENERALS

Evita  consumir  a l iments  amb

sucres afegits ,  com la  br io ixer ia ,

les  galetes ,  e ls  sucs ,xocolata ,etc .

Consumeix  f ru i ta  de temporada i
prox imitat :   2-3  peces  a l  d ia .

L 'a igua !

Potencia  e l  consum de pa i
cereals   integrals .

Consumeix ol i  d 'o l iva  verge extra .

Gel

Menta ,  g ingebre ,  tomi l lo ,
va in i l la ,etc .

Fru i ta  sencera o  t rosse jada com
ll imona,  taronja ,  maduixa ,etc .

Verdures  t rosse jades  com
cogombre ,  api ,  pastanaga ,etc .

Redueix  e l  consum d 'embot i ts .  I  s i

has  d 'escol l i r :  perni l  sa lat ,  perni l
dolç  o  perni l  de gal l  d ' indi  (amb
mínim un 85% de carn) .

Entrepà de pa
integral  amb verat

en conserva,alvocat i
canonges

Pudding de xia amb
iogurt ,kiwi  i  f locs de

civada

Hummus de cigrons
amb crudités de

cogombre,api ,etc .

Evita  e ls  productes  ultraprocessats
(patates ,  barretes ,  f ru i ts  secs  f regits
o  amb mel ,etc) .

Hidrata ' t  sempre amb aigua i  no

esper is  a  teni r  set .


