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DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic
Lactic Fruita Fresca
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Assegura't que una de les dues racions recomanades al dia sigui
en format cru, per aprofitar tota l'aportacié de les vitamines i
minerals.

Prioritza els cereals integrals que estan constituits pel gra sencer
i son rics en mido, fibra, vitamines del grup B i altres
micronutrients.

Els aliments proteics d'origen animal sén la carn, el peix i els ous.
Pero també tenim fonts d'origen vegetal com ara els llegums.

Se'n recomana un consum alternat, ja que a banda de les g

proteines, tots contenen altres nutrients d'interes.
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