Meni geneéric setmanal ERC

Aquesta és una proposta de com repartir els aliments en el mend setmanal, que conté frequéncies de
consum del patro dietétic cardiosaludable. Pot ser necessari personalitzar-lo segons altres patologies o
circumstancies personals.
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Café amb llet Cafe amb llet logurt amb cereals Infusio 2 torrades, tipus
égﬂ%‘?ﬁ% 2 torrades de pa blanc Torrades amb de blat de moro Torrades amb biscota amb
. amb tomdaquet o all i oli melmelada* (no processats) formatge fresc formatge fresc
Llegums amb Verdures amb Arros amb Pasta amb Llegums Pasta saltada Arros
verduresicarn patata llegumsii verdures amb verdures amb verdures amb verdures
blanca magra Tou dur verdures Peix blanc Carn blanca Carn blanca Peix blanc
Fruita fresca Fruita fresca Fruita fresca Fruita en almivar* Fruita fresca Fruita fresca Fruita fresca
BERENAR Fruita en almivar* logurt Infusio 1pecade | Gelating™
(tria una opcio) o compota* 2 galetes “Maria” Pa de pessic casold* fruita fresca*
. . Pa amb
Verdures Crema de Peix blau Carn blanca Peix blanc al forn S o .
) tomaqueti oli Truita de
saltades verdures amb verdures amb verdures amb 1 patata i .
) ) . ) Escalivada amb verdures
Peix blanc Ou dur picat a la papillota bullides verdures tonvina loaurt
logurt Fruita al forn logurt Fruita fresca Fruita al forn Y 9

‘

« Es recomana que el dinar sigui en format de plat Gnic complet.
- Les racions de carn, peix 0 ou han de ser petites.
+ Els apats es poden acompanyar amb una racié d'amanida i/o de pa*

Postres lactics
GENERALS

« Es recomana no superar les 2 peces de fruita al dia (1 fresca i 1“cuinada”)*

- Llet en la seva versid semidesnatada

* En cas de diabetis, s'ha de controlar la quantitat d'aquests aliments. C
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