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SI de primer hem dinat... I Per sopar, ho farem de.. ﬁ
verdures/nortalisses cuites arros, patata, pasta o Llegums®
arros, patata, pasta o Llegums verdures/hortalisses cuites o crues®
Si el segon plat del dlnor ha estat... El del sopar serd...° R

carn, vermella 0 blanca

DEiX 0 marisc 0 ou %ﬁi
DRiX 0 marisc carn (preferentment blanca) o o

ou carn (preferentment blanca) o peix o marisc

Com a postres, K 5 combinem... | per sopar toca..°

fruita z derivat lacti

derivat lacti fruita

@ Consumir aquests aliments feculents maxim 1 dia a la setmana cadascun d’elLs, com a ingredient principal del primer plat, sigui fred o calent.
© Combinar Les verdures/nortalisses cuites i Les crues. Fer s de preparacions culinaries que propiciin una facil digestio: sopes, cremes, purés, flams de verdures, etc.
© preferir La carn blanca per sobre de La vermella. Per a La preparacio del segon plat, utilitzar tecniques culinaries en medi sec (al forn, a a papillota, a La planxa), 0 bé en

medi aquos (buLlit, al vapor, oLla a pressio, forn microones). En tot cas, minimitzar la freqdencia de consum d’arrebossats i fregitel-Les. ESCoLLir consumir més productes
de La pesca i ous que carn, al Llarg de La Setmana.

D |afruita pot ser preparada en compotes, 0 bé en trossets i macedonies. Evitar eLs sucs i eLs Liquats. ELS postres Lactis cal que siguin preferentment tipus iogurt (solids),
formatge fresc, mato, recuit, petit suisse; i molt puntualment eLs que es caracteritzen per Ser rics en sucres.



