
A p u n t  a l l ò  q u e  m e n j
Et facilitam una taula setmanal senzilla perquè puguis emplenar-la cada dia amb tots els aliments que has menjat. Això et servirà de reflexió sobre la teva forma de menjar i el temps que 

hi dediques.

Quan acabi la setmana, compara cada grup d’aliments amb les recomanacions d’una alimentació saludable i descobriràs com d’aprop estàs d’aconseguir-ho.
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Oli d'oliva verge per cuinar i a les ensalades

Dos plats de verdura, una ensalada i una altra cuinada

Al manco 3 peces de fruita

Carns vermelles i/o processades 

Mantega, margarina o nata

Refrescs carbonatats i/o ensucrats

Llegums

Peix o marisc

Rebosteria industrial

Fruits secs

Carn de pollastre, indiot o conill

Sofrit en la cuina

I N C L O U  T A M B É

Temps en minuts que tard en 
menjar (el menjar principal)

Nombre de passes

7

7

7

1-2

0

0

>3

3-4

0

AL MANCO 3

<4

AL MANCO 2

>420

84.000


