Complementa [a teva alimentaci6é cada dia amb:

Lactics: Llet, iogurt, mato, formatge, quefir.
Cereals: Pa integral, flocs de cereals sense sucre,

granola casolana, esporadicament brioixeria casolana.
Fruita fresca i/o hortalisses: Tot tipus de fruita,
ocasionalment en forma de suc fresc. Tot tipus
d'hortalisses i els seus derivats; com per exemple,
patés vegetals.

Fruits secs: Tot tipus de fruits secs al natural o torrats
i sense sal, i els seus derivats; com per exemple, tahina.

Preparar el sopar en funcié que hagis menjat al migdia:

[ en el cas d’al-lergies o intolerancies, aue hem de fer?
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