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Complela, la tevay dicla, didnia, amb wna alimentacié- adequada, . =

1 Llet o t‘ Pa, cereals o
Fruita fresca o derivats R4 derivats

Amb un ban hortalisses - }
esmorzar “
constituit per;

2 Respectant el patro de consum de La dieta mediterrania

L6 frues | verdres
(3 teva deta sera

: : EN CADA APAT PRINCIPAL
* Patates <3 r * Lactis 2-4 r * Fruima |-2/Verdura= 2 r

« Carnvermella <2 r * Fruita seca/Llavors/Olives |-2 r « Oli doliva

+ Carns processades < | r * Llegums i lleguminoses = 2 r « Pa/Pasta/Arros/Cuscis i
* Carn blanca 2 r * Herbes/Espécies/All/Ceba altres cereals 1-2 ¢

* Peix/Marisc = 2 r J

* QOus 24 r P
*Dolgos <2 r i
r:racié Font: IFMed AN

3 Completant els aliments consumits per dinar amb un

mend adequat per sopar i | l/
" EK LACTIS T, ‘
K HIDRATS DE
AIGUA ~\® <A CARBOMNI:
: J L Pa, patata, arrds,
PROTEINES: -- ©
Carn, peix, :

pasta, blat de moro...
ous o llegums
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| _ VEGETALS

”LJ crus i cuinats

OLI D'OLIVA

La nostra resa cc?;ﬂa ¢ef peix que ha de ser consumit cru o poc fet, d'ocord amb R.D. | 420/2006.
En cas d'atlérgies o intolerancies cal mantenir una bona alimentacié substituint els aliments no tolerats pels permesos dins de la mateixa familia. Segons alké que estableix FRE 11691201 1, la cusna disposa dlinformacdié sobre el contingut en aHergigens dels meniis elaborats.



