O Ja sabeu que la freqiiéncia recomanada de consum de peix
n (blanc i blau) és de com a minim 3-4 cops a la setmana (de
@e peix blau, un parell de cops a la setmana).
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Als menus de l'escola, un cop per setmana, sempre hi
ha peix com a segon plat. Enguany, afegim un segon dia
de peix com a condiment a les amanides ala pasTa
(sovint, sol ser
al plat

Recordeu de ;\ posar peix als mends familiars almenys 2-3
cops per setmana: | penseu amb el peix petit

\ fregit, que sol agradar forga, o amb les Cz@

@ cues de gamba cuites per afegir a les

amanides, prepareu croquetes casolanes de peix i marisc, o

W prepareu paté de sardines per untar els
1 @ O \ .
entrepans, ‘”@&) ) 2, barrejant una

llauna de sardines sense la o

pell amb formatge tipus
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