Grup d’aliments

Primers plats

Fregiiéncia setmanal

Arros?
Pasta®®

Llegums®

Hortalisses i verdures (incloent les patates)®

1-2
1-2

Segons plats

Carns®
carns blanques
carns vermelles i processades
Peixos’
Ous
Proteics vegetals (llegums i derivats)

0-5

Amanides variades

Altres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, pastes, arros, bolets)

Postres

34
1-2

Fruita fresca i de temporada

Altres postres (preferentment iogurt natural. També formatge fresc, quallada, fruita seca, etc.)

4-5
0-1

Técniques culinaries
Precuinats

Fregits (segons plats)
Fregits (guarnicions)

9 Elconsum de varietats integrals (també en el

cas del pa) és més saludable. També es poden
incloure altres varietats de cereaks locals com el
blat de moro (polenta), el mill, el fajol...

En les pastes no s'inclouen les pizzes perqué es
consideren plats precuinats.

Els llegums, per la seva composicid nutricional
nca en hidrats de carboni i en proteines, podrien

Q

constituir un plat unic (es poden acompanyar
d'una amanida o crema de verdures, per exem-
ple).

No s'ha de considerar una racio de verdures i
hortalisses si el plat esta constituit anicament
per patata.

s considera carn vermella tota la carn muscu-
lar dels mamifers, incloent carn de bou, vede-

= 3/mes
= 2/setmana

= 1/setmana

lla, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és,
per tant, la carn d'aus, axi com també la de
conill.

Es convenient diversificar el tipus de peix, tant
blancs com blaus i, preferentment de pesca
sostenible.



