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*Receptes web

Café amb llet 0 beguda vegetal o infusions sense sucres afegits +iogurt o postres - Gaudeix dels dolcos de Nadal amb seny, sent conscient de la seva aportacié calorica i poc interés nutricional.

vegetals sense sucres afegits, fruita seca, fruita de temporada, ous remenats o truita a - Fes un consum moderat d’alcohol i tria laigua com a beguda de referéncia i, en menys quantitat, refrescos zero o cervesa sense

la francesa, biscota integral amb rodanxes de tomaquet i formatge fresc o amb alcohol.
h - No et saltis apats per compensar, pero si tria aliments i preparacions més lleugers els dies no festius per evitar problemes
ummus
digestius.

- Inclou opcions d’aperitius, esmorzars i berenars més lleugers perd nutritius a base de fruita de temporada, iogurts no ensu
crats, fruita seca, infusions, etc.

- Els complements alimentaris a base de probiotics, enzims digestius, aloe vera, gingebre, circuma amb pebre, etc., ajuden a
facilitar les digestions i a evitar possibles molésties, com ara dolor o inflor abdominal.

Crispetes de coliflor especiades* - Bastonets de carbasso i alberginia al forn amb

parmesa

Col llombarda amb poma i panses

- Ous farcits amb pebrot vermell i tonyina - Segueix un estil de vida actiu. Aprofita les estones de lleure per sortir a passeig en familia i assolir les 10.000 passes diaries.

Gambes amb allada
- Xampinyons farcits

Esparrecs amb pernil

Broquetes de verdures



