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Saps com menjar de &ednerraneam({s\ No deixis de jugar!
manera equilibrada? _ o | b bici. | utbol
\nn 1nﬂ orrer, escalar, anar amp DICI, jugar a TuUtool,
Cap aliment conté tots els nutrients que APY@H@ G 6Y\JGY' a basquet, a voleibol o a handbol, ballar,

necessitem. Per aconseguir una dieta caminar, jugar, practicar arts marcials,
equilibrada, hem de menjar la quantitat fer gimnastica, saltar a corda... Tens mil
adequada de cada aliment. La piramide t'indica maneres de fer que el ritme no pari.
quins aliments has de menjar cada dia i quins

hauries de prendre només de tant en tant.

Tria la que més t’agradi
o prova-les totes!

J-4RACIONS
ALASETMANA

Les proteines
d’origen animal

no poden faltar a
ieta

Els lactics no
poden faltar si vital
vols estar.

A CADA APAT
PRINCIPAL

Laigua sempre
és bona,
tant si fa sol
com si trona.
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TARETADE
TONYINA AMB
OLIVES NEGRES

Talla el pa i torra’l
una mica.

Posa-hi la tonyina.

Pica les olives i
posa-les com a
decoracio.
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