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BON DIA! ESMORZEM?

Es recomanable esmorzar a primera hora. Perd, si no tens prou
gana o gaire temps, es pot complementar lesmorzar amb un apat
a mig mati.

Lactis: llet | iogurt

Farinacis integrals: pa natural (sense
o torrades, flocs de SE SOL /> sucres afegits).
blat de moro, musili, REPARTIR EN

Os iNnflat. :
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TAmBeé S°'HI POT AFEGIR:

e Fruita seca (nous, ametlles, avellanes, etc)
e Fruita dessecada (panses, orellanes, etc)

e Hortalisses (tomaquet, cogombre, etc)

e Alilments proteics (formatge, hummus, etc)
e Aliments grassos (alvocat)
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é e Categoria: Fruita

e Familia cientifica: Cucurbitacia
e Valor nutricional: 30 Kcal / 100g




