DINARS

HIDRATS DE CARBONI

Arros, llegum, patata o pasta

VERDURES

CARN

Pollastre, gall dindi, vedella, porc, conill, etc

PEIX

Peix blanc (rap, llug, maire, llenguado, etc.) o peix blau
(salmo, tonyina, sardines, seitons, etc)

ou

FRUITA DEL TEMPS

LACTIC
logurt

ALTERNATIVES SOPARS

VERDURES

Crues, bullides, saltades, al vapor, al forn o en forma de crema

e

VERDURES, ARROS, PASTA, PATATA, LLEGUM o ALTRE
CEREAL (p.exem quinoa)

3

PEIX O OU O LLEGUM O PROTEINA VEGETAL

» Peix blanc, peix blau, ou, llegum de facil digestié o proteina vegetal (soja, tempeh, seitan,

etc.)

CARN O OU O LLEGUM O PROTEINA VEGETAL

A Carns blanques (conill, gall dindi o pollastre), peix blanc (rap, llug, maire, llenguado, orada,
etc.)

A CARN O OU O LLEGUM O PROTEINA VEGETAL
Carns blanques (conill, gall dindi o pollastre), peix blanc (rap, llug, maire, llenguado, orada,

FRUITA DEL TEMPS, LACTIC O POSTRE VEGETAL

postres vegetals (iogurt d’arrds, de civada o soja)

etc.)

FRUITA DEL TEMPS O POSTRE VEGETAL

postres vegetals (iogurt d’arrds, de civada o soja)

Y

Men{ supervisat per Laia Navarro (col-legiada CAT-000031), diplomada en Nutricié i Dietetica Humana.
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