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CATALA

ESMORZAR O BERENAR
SALUDABLE
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FRUITA
- Pot ser sencern
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Naturals, sencers %
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Esth elaborat amb farines

BRIOIXERIA
Sown una font de
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PAUTAS PARA UN. ..

CASTELLANO

DESAYUNO O MERIENDA

SALUDABLE

FRUTA
Puede ser entera

o cortada

BOCADILLO  “~_

queso, atin, tortilla con tomate "~ |

natural, hummus, hummius
con champiirones, pollo, aguacate con

BOLLERIA
N Son una fuente oe

% ¢ azuzares Y grasas
no saluodables

PAN BLANCO
Estd elaborado con harinas

refinadas
UTILITZ AR PAN INTEGRAL

——
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