VERDURA

PEIX BLAU + PATATA

LACTIC

ALTRES CEREALS

LLEGUM + VERDURA

LACTIC

VERDURA

PEIX BLAU + PATATA

LACTIC

06
VERDURA 13
AU + ALTRES CEREALS
LACTIC
PASTA 20
PEIX BLANC + VERDURA
LACTIC
VERDURA 27

VEDELLA + PASTA

LACTIC

RECOMANACIONS DE SOPAR

DIMECRES

VERDURA

LLEGUM + ALTRES CEREALS

LACTIC

VERDURA
AU + PATATA

LACTIC

ALTRES CEREALS
OU + VERDURA

LACTIC

ESCOLA CLARET ’

VERDURA

LLEGUM + ALTRES CEREALS

LACTIC

PASTA

OU + PATATA

FRUITA

VERDURA

OU + ALTRES CEREALS

FRUITA

VERDURA

AU + PATATA

FRUITA

GENER 2026
DIVENDRES
02
VERDURA 09
OU + PATATA

LACTIC

LLEGUM 16
PEIX BLANC + VERDURA

LACTIC

VERDURA 23

VEDELLA + PATATA

LACTIC

OU + VERDURA

LACTIC




INTENTA DORMIR EL TEMPS
NECESSARI CADA NIT
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SEGUEIX UNA
DIETA SANA
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FES ESTIRAMENTS DIARIS |
MILLORA LA TEVA FLEXIBILITAT
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MILLORA EL TEU RITME | BALLA
AMB LA TEVA MUSICA PREFERIDA

CAMINA O VES AMB
BICICLETA SEMPRE QUE
TINGUIS L'OPORTUNITAT

APROFITA LES FRUITES |
VERDURES DE TEMPORADA

RECORDA QUE LA HIDRATACIO ES
IMPORTANT. TRIA SEMPRE AIGUA
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SEMPRE QUE PUGUIS,
PUJA PER LES ESCALES
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PRACTICA ESPORT
TOTS ELS DIES
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Si @ Vescole he menjet Per Sepaspec
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Esttats col laberadores
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