Toiii  PER PORTAR UNA DIETA EQVUILIBRADA...
SI HAS DINAT... MILLOR SOPA...

VERDURES (VAPOR, SALTEJADES, FORN, BULLIDES,

TA, 5S O UN ALTRE CEREAL, LLEGUM O PATAT -
PASTA, ARROS N ALTR REA m , PATATA CRUES, PURES...)

*S VERDURES Q 2l
= \

CARN Ov O PEIX BLANC O BLAV

PASTA, ARROS O UN ALTRE CEREAL O PATATA

‘ PEIX OV O CARN BLANCA (POLLASTRE, GALL D'INDI O COpNILL)

aYe
> s @ OV O CARN BLANCA (POLLASTRE, GALL D’INDI O COpNILL)
0 PEIX BLAV
I Y FRVITA, LACTICS O POSTRE VEGETAL (IOGURT D'ARROS O
e ‘ CIVADA)
LACTICS & ) ml.g FRUITA ‘




