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Qué son els hidrats de carboni?
Els carbohidrats s6n macro nutrients que els podem trobar en la gran majoria de les fruites, verdures, cereals,
llet, legums... La funcié dels hidrats de carboni es aportar energia aixi com ser reguladors de les funcions

digestives en el cas de la fibra. Es recomana trenta minuts d'activitat fisica moderada cinc dies a la setmana

per mantenir un bon estat de salut. Propostes Sopars Arenal

Dimarts
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Nimecres
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Dijous
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Disendhes
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Peix blanc + amanida

Arros + Verdures

logurt natural

Pasta + Hortalisses

Carn vermella + amanida

logurt natural

Cereal + Verdura

Llegum + verdures

Fruita

Patata + Hortalisses

Ou + amanida

logurt natural

Crema de llegum

Peix blau + amanida

logurt natural
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Pasta + Hortalisses

Carn vermella + amanida

logurt natural

Cereal + Verdura
Llegum + verdures

logurt natural

Arros + Verdures

Carn blanca + amanida

Fruita

Crema de llegum
Ou + amanida

logurt natural

Patata + verdura
Peix blanc + crudité

logurt natural
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Llegum + Verdures

Cereal + verdura

logurt natural

Patata + Verdura
Carn vermella + amanida

logurt natural

Arros + Verdures
Peix blau + crudité

logurt natural

Llegum + Verdures
Ou + amanida

Fruita

Pasta + Hortalisses
Carn blanca + amanida

logurt natural
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Cereal + verdura

Ou + amanida

Fruita

Pasta + Hortalisses

Peix blau + amanida

logurt natural

Patata + verdures

Carn vermella + patata

logurt natural

Crema de llegum

Carn Blanca + crudité

Fruita

Arros + Verdures

Peix blanc + cereal

logurt natural

30

Pasta + Hortalisses

Peix blau + amanida

logurt natural
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