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FER SALUT CADA DIA ES MOLT IMPORTANT

Tira el dav i guanya salut!

La bona qualitat de vida és el resultat de menjar bé i moure’s dia a dia.
Per aix0, recorda aquests senzills consells:

1o

Pren 3 peces de fruita fresca de temporada i 2 racions
de verdura cada dia, el teu menu estara ple de colors,
sabors i textures. Anima’t a preparar-les d'una manera
diferent. Hi, hi ha moltes receptes!

Riques en vitamines, minerals i fibra. iogurt

ALDIA

El iogurt és un lactic facil de prendre, com a postres o
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entre apats, amb una infinitat de possibilitats: 2 - 5
combinat amb Fruites, fruita seca, cereals o com a S Q ‘g
ingredient de nombroses receptes. Troba el teu @ 3 Q
moment per prendre iogurt cada dia. Es bonissim! s < S
togurt g a g

Eliogurt és font de calci i és facil de digerir. AL DIA g s E

“

30~ &

D’ACTIVITAT _ |
FisicA'l2 |

ALDIA

D’AIGUA 7
ALDIA

i f

D’AIGUA
ALDIA

30 &

D’ACTIVITAT
Fisical2

ALDIA

Si ho fas cada dia, et sentiras millor! Et proposem que retallis el dau i el muntis




