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Llet, iogurt i formatge 2-3 racions dia
| Oli d'oliva 3-5 racions dia i i T
e . _ c HIDRATS
Activitat fisica diaria S
Verdures i hortalisses 3-5 racions dia
Fruita 2-4 racions dia
Patates, amrds, cereals, 6-11 racicns dia
grup del pa i pasta
Aigua com beguda 4-8 racions dia




