" COLORS, SABORS | MOLTA MARXA A OSONA!

AVUI
TOCA ESPORT!

QUE CAL
MENJAR I QUAN

PROCURA MENJAR DUES HORES ABANS DE FER L’ACTIVITAT

EVITA FER UNA ACTIVITAT EN DEJU O DESPRES DE MOLTA
- ESTONA SENSE MENJAR

- S ] | PER | DESPRES

" LACTIVITAT L’ACTIVITAT BEURE?  DE FER

ESALMATI ESALA . ...  ESPORT
TARDA L'AIGUA ES LA

CAL FER UN BON 2 CAL
MILLOR OPCIO!
ESMORZAR INTENTA FERUN  Abans, durant i després de EEgH)eERAR-SE

i e DINAR FACIL DE fer I'activitat escull aigua en
inclou fruita, un lacti i pa, DIGERIR Hoc delbeqides

~ torrades o cereals !
Un plat d’arros, pasta, ensucrades
patates... amb carn, peix o
ous i guarnicié de verdura
cuita 0 amanida, i, de
postres, fruita del temps

Porta sempre a la motxilla
aigua, fruita seca, un
entrepa o torradetes ...




