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: Ff" i completa la teva alimentacid
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nutrients i ajuda a cuidar al planeta. A continuacio, ét proposem alguns E.E'H ‘.‘Funﬁ 5 —
alirvents a incorporar en els plats d'aguest mes d'octubre: %) » Fg.i.f- L

5}."}1“ FRUITA MIESCA © “ L

Hﬂ'.rll.m SR,
R " 3 Ll 'I“'I“IMI!EIE
FRUITES.. T
j“: J."_“' EECUDES VECETALS. T l
E ‘f‘ LLET O DERIVATS o 5
| Magrang f. . - 112:' QUE MENGEM PEH EGFAH?
e a A Caaul Prepara el sopar amb aliments gue no s‘hagil_'l consumit
i en ¢l dinar, elaborats de manera lleugera i simple
5l HEM DIMAT FODEM SOPAR
KirirTi e P a— ?} T RaR T T =
tamo pomes, platans, N > SRS
Patatao m J altres
L ﬂ* ., Prsta, arrds, pa o altres cereals Patata o momniats
;- s HﬂRTAL‘SS Es- we 'H"-'-.H_ﬂ Uwr- Peix, Ou o Carn
T Carn blanca a vermella Paix. Ous o Lisgums
Carbasis Endivia Peix blanc o blay Carn bianca, Ous o Lisgums
: Ous Carn bianca, Peix o Liogums
et Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic

Braaguil

f
Porros ""‘

i també espinacs, pastanaga..

"Calmndar de fruites | horielsses ce @ Gersra bl de Catslumes Departame agiocibams Aemadstia Pescs | Almenbacis




