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PRIMER PLAT

LES HORTALISSES | ELS LLEGUMS
1-2 racions per setmana

% LA PASTA | ARROS

1 racio per setmana
™ SEGON PLAT
X 4 PROTEINA VEGETAL
g

1-5racions per setmana

CARN DE QUALITAT

Q Maxim 3 racions per setmana
v Nomeés 1 vermella

PEIX SOSTENIBLE o]V}
1-3racions per setmana  1-2racions
(alternar blau /blanc) per setmana

GUARNICIONS

AMANIDES VARIADES  PATATES, HORTALISSES
3-4racions per setmana O LLEGUMS

1-2 racions per setmana

POSTRES

FRUITA FRESCA IOGURT SENSE SUCRE
4-5racions per setmana  Maxim 1raci6 setmanal
Podem donar els 5 dies Podem endolcir amb fruita
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TECNIQUES CULINARIES

FREGITS, NOMES OCASIONALS
« Peix fresc fregit, com seitons i malres,
» Bunyols de bacalla casolans 1 cop/mes

CUINATS

« Preferéncia per coccions que respecten el
producte iredueixen greixos afegits

« Cuina al vapor, al forn, bullits, planxes i sofregits

COLORS QUE ALIMENTEN
Les verdures i fruites en cru, mantenen intacte tot
el seu valor nutritiu i omplen el plat de salut

3
CEREALS INTEGRALS \\

PA INTEGRAL ARROS | PASTA INTEGRALS
minim 2 cops/setmana  Arros/ pasta, almenys 4 cops al mes

RESTRICCIONS

PRECUINATS
Maxim 1 racié mensual

CAP BEGUDA ENSUCRADA
AIGUA: Unica beguda disponible
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EL NOU REIAL DECRET FA TEMPS QUE
FORMA PART DEL NOSTRE DIA A DIA

IWSABIES QUE JA
ESTAVEM TREBALLANT
EN AQUESTA LiNIA?
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