VERDURES

Espinacs
Bledes

Api
Enciam
Escarola
Cogombre
Carbasso
Carxofa
Broquil
Pebrot
Pastanaga
Esparrecs
Nap
Tomaquet
Porro
Mongeta verda
Col
Carbassa
Ceba

]
a I t h a I a Dr. Joan Soler, 1-3
08243 Manresa

Xarxa Assistencial Universitaria Manresa

Tel. 93 875 93 00
Fax 93 873 62 04

althaia@althaia.cat
www.althaia.cat

PROTEINES

Peix blanc
Peix blau
Marisc
Pollastre
Gall dindi
Conill
Porc

Qus
Vedella
Xai

HIDRATS
DE CARBONI

Llenties

Cigrons

Mongetes (llegums)
Pésols

Patata

Arros

Pasta

Pa

Cuscus

Blat de moro



Alimentacié saludable: esmorzar i berenar

Berenar

Esmorzar

Lactics o derivats: llet, iogurt, kefir, etc... Lactics o derivats: llet, iogurt, kefir, etc...

Pa i cereals sense sucres afegits, torrades, etc... Pa i cereals sense sucres afegits, torrades, etc...

Fruita Fruita
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