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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!
completa la teva alimentacié

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor, diaria amb un sopar adequat

nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns

aliments a incorporar en els plats d'aquest mes.
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Maduixots SI HEM DINAT

Patata o moniato

Py =

i també taronges, alvocat..

HORTALISSES..

Pasta, arros, pa o altres cereals

Llegums

Carn blanca o vermella

Pésols

Peix blanc o blau

Ous
Carbasso
Fruita Fresca

77 ﬁ %
1 4 Ceba tendra [ 4 :

Rabes Coiflor

Mongeta tendra

Carxofa

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia. Pesca i Alimentacié .

LLEGUMS!

QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple

PODEM SOPAR

i

Pasta, arros, pa o altres cereals
Patata o moniato

Peix, Ou o Carn

Peix, Ous o Llegums

Carn blanca, Ous o Llegums
Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca o Lactic

Fruita Fresca

i també calgots, alls tendre, coliflor, braquil,
espinacs, bledes, porros, LLimones, pastanaga,

cogombre...




