ALIMENTS

REGULADORS
ALIMENTS CONSTRUCTORS
ALIMENTS

ENERGÈTICS

Regulen i protegeixen l’organisme.
Construeixen i renoven els teixits.
Ens donen energia.

mandarina
iogurt
croissant

cireres
truita
fesols

peres
llonganissa
xoriço

taronges
sèpia
macarrons

pastanaga
formatge
bajoques

col-i-flor
peix i carn
galetes

plàtans
llet i productes làctics
cigrons

col
ous
cereals

pebrot
llenties
oli d’oliva i gira-sol

albergínia
clara d’ou (proteïna i aigua)
llegums

poma
nous
pa

fruita
avellanes
fruits secs

fibres vegetals
mongetes
castanyes

verdures
pèsols
avellanes

hortalisses

ametlles

bledes

mongetes

tomàquets

llenties

cebes

arròs

cogombres

blat

amanides

pastes

fruites primavera-estiu: préssecs, albercocs, cireres…

farines



pastissos



melmelada

fruites tardor-hivern:

magranes, raïm…

patates





































