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CREMA DE CARBASSA (ECOLOGICA) FESTIU LLIURE DISPOSICIO FESTIU
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AMANIDA VERDA
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FORMATGE
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Els nostres menus inclouen fofs els dies PA i la beguda serd AIGUA

¥V MENU AMB PROTEINA VEGETAL, SENSE CARN NI PEIX
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' COMPLETA LA TEVA DIETA DIARIA AMB UNA ALIMENTACIO ADEQUADA

COMENCA ANB ON BON
ESMORZAR

* PA, CEREALS
O DERIVATS

LLETO

DERIVATS

FRUITA FRESCA
@ | HORTALISSES

RESPECTA €L PATRO DE LA DIETA
MEDITERRANIA
 CADA APAT oraens

FRUITES(1-2R) O
@ L VERDURES(Z 2R)

) oLl PA, PASTA, ARROS,
=’ D'OLIVA CUSCUS | ALTRES CEREALS
(1-2R)
LACTIS (2-4R) PATATES (= 3R)
FRUITS SECS, LLAVORS CARN VERMELLA (<2R)
I OLIVES (1-2R) CARNS PROCESSADES (<1R)
LLEGUMS |
LLEGUMINOSES (= 2R) ﬁt:{"{:‘:;‘;t ‘{i“;m
HERBES, ESPECIES, ALL
CEBA 0US (2-4R)
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COMPLETA AMB UN ADEQUAT
MENU DE SOPAR
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) VEGETALS crus o cuinats

©) OLID’'OLIVA

FRUITES O LACTIS

fﬁ HIDRATS DE CARBONI

. PROTEINA

Cams, peixos, ous o llegums

SIHEN DIMAT... o [PODEN'SOPAR.C
CEREALS, FECULES ) HORTALISSES CRUES

0 LLEGUMS O LLEGUMS CUITES
VERDURES » CEREALS O FECULES

CARN » PEIXOOU

PEIX » CARN MAGRAO OU

ou » PEIX 0 CARN MAGRA

FRUITA » LACTIS O FRUITA

LACTIS » FRUITA






