Elaborem un mena saludable

Per a desdejunar:
una fruita, un
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\ Per a dinar: una hortalissa, un

'+ farinaci, un proteic, una fruita o

» un lacti. No t'oblides 'aigua.

' Per a berenar: una fruita

,' i/o un farinaci i/o un lactic.

)

\ Per a sopar: una hortalissa, un
 farinaci, un proteic, una fruita o
, un lacti. Intenta variar del dinar.
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