CARLIT
Dieta: DIABETIC Desembre - 2017

| ] ] ] ]

MACARRONS INTEGRALS AMB
TOMAQUET

LLUC A LA PLANXA
ENCIAM | PASTANAGA

FRUITA
4 s ¢
LLENTIES AMB VERDURES (PATATA, CREMA DE CARBASSA | PASTANAGA FESTIU LLIURE DISPOSICIO FESTIU
PASTANAGA | PEBROT) CONTRACUIXA DE POLLASTRE ROSTIT
TRUITA DE CARBASSO AMB ROMAN(
ENCIAM | OLIVES PATATES AL CALIU
FRUITA IOGURT DESNATAT
TALLARINES AMB ALFABREGA | OLI CREMA DE CARBASSO MONGETES TENDRES AMB PATATES PAELLA AMB POLLASTRE | VERDURES CIGRONS GUISATS AMB BLEDES
LU VEDELLA AMB EL SEU SUC PERNILETS DE POLLASTRE AMB ALLADA (IS Yo ) FILET DE MAGRA A LA PLANXA
LTS S B AL XAMPINYONS ENCIAM | TOMAQUET AR (A GIE2 XAMPINYONS
LIRS FRUITA IOGURT DESNATAT AL SIS 5Ll FRUITA
FRUITA
LLENTIES AMB VERDURES ARROS BLANC AMB TOMAQUET MINESTRA DE VERDURES CREMA DE VERDURES SOPA DE GALETS
TRUITA FRANCESA LLUC A LA PLANXA LLOM A LA PLANXA ROSTIT DE MAGRA POLLASTRE ROSTIT
ENCIAM | COGOMBRE ENCIAM | BLAT DE MORO ENCIAM | OLIVES BOLETS IOGURT DESNATAT
FRUITA FRUITA IOGURT DESNATAT FRUITA
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Observacions: No utilitzar ingredients que continguin I'alslergen no tolerat (llegir I'etiquetatge) i evitar la contaminacié creuada durant el procés.
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' COMPLETA LA TEVA DIETA DIARIA AMB UNA ALIMENTACIO ADEQUADA

COMENCA AMB ON BON
ESMORZAR

* PA, CEREALS
O DERIVATS

LLETO

DERIVATS

FRUITA FRESCA
@ | HORTALISSES

RESPECTA €L PATRO DE LA DIETA
MEDITERRANIA

FRUITES 1-2R)0
\I’ERDUR S(= 2R)

PA, PASTA, ARROS,
CUSCUS | ALTRES CEREALS

(1-2R)

LACTIS (2-4R) ~ PATATES (< 3R)

FRUITS SECS, LLAVORS CARN VERMELLA (<2R)

I OLIVES (1-2R) CARNS PROCESSADES (<1R)

LLEGUMS |

LLEGUMINOSES (= 2R) ﬁ‘:‘;"{:‘:;g iiR:}!R)
HERBES, ESPECIES, ALL

CEBA 0US (2-4R)

FONT- IFMED R: RACIO DOLCOS (= 2R)
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"HENJAR ON COP AL DI
EN FAMILIA ATUDA A PREVENIR ma
UANOREXIA | LA BULINK * "=

COMPLETA AMB ON ADEQUAT
MENU DE SOPAR

@AIGUA ®

owamls aniis o cllinats

OLI D’ OLIVA

FRUITES O LACTIS

(&) HIDRATS DE CARBONI

. PROTEINA

Cams, peixos, ous o llegums

SIHEN DINAT... e PODEN SOPAR... €
CEREALS, FECULES HORTALISSES CRUES

0 LLEGUMS » 0 LLEGUMS CUITES
VERDURES » CEREALS O FECULES

CARN » PEIXOOU

PEIX » CARN MAGRAO QU

ou » PEIX O CARN MAGRA

FRUITA » LACTIS O FRUITA

LACTIS » FRUITA




