Els Ilegums sn un aliment molt antic, nutricionalment molt complet i facils de preparar, i a més poden utilitzar
com una alternaiva a la carn gracies al seu alt valor nutricional i confingut en proteines. Aporten energia didria i ol =
son una eina per al desenvolupament dels ossos i de les dents. Es recomana menjar llegums entre 2 i 3 L o
vegades a la setmana, jo que contribueixen a afavorir el creixement i al desenvolupament dels més pefits

OCI'U b re gracies al conjunt de micronutrients que aporten a 'organisme.
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Pasta + Hortalisses
Peix blanc + amanida

logurt natural

Cereal + verdura
Camn vermella + patata

logurt natural
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Crema de llegum

Peix blanc + amanida

Pasta + Hortalisses

Carn vermella + amanida

Arros + Verdures

Carn Blanca + crudité

Llegum + Verdures

Peix blanc + amanida

Patata + Verdura

Ou + amanida

logurt natural Fruita logurt natural logurt natural logurt natural
12 13 14 15 16
Cereal + Verdura Pasta + Hortalisses Llegum Cereal + Verdura

FESTIU Cam vermella + amanida Ou + amanida Peix blanc + amanida Cam Blanca + cereal
logurt natural logurt natural Fruita logurt natural
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Pasta + Hortalisses

Patata + verdura

Arros + Verdures

Crema de llegum

Cereal + Verdura

Ou + amanida Peix blau + amanida Peix blanc + crudité Carn Blanca + cereal Peix blau + crudité
logurt natural logurt natural Fruita logurt natural logurt natural
26 27 28 29 30

Llegum + Verdures
Peix blau + crudité

logurt natural

Crema de llegum
Carn blanca + amanida

logurt natural
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Verdura + patata
Carn vermella + amanida

logurt natural
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Pasta + Hortalisses

Ou + amanida

Fruita
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Arros + Verdures
Peix blanc + cereal

logurt natural
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