
Perquè menjar aliments de 
temporada i proximitat 

és sa per a tu i pel planeta!

CONSTRUEIX EL TEU JOC DE 
MEMORY DE FRUITES 

I VERDURES DE TARDOR

✓	 Sempre que puguis menja aliments frescos de proximitat i temporada! 

✓	 Menja més vegetals, llegums, fruites, fruita seca i cereals integrals, 
	 i menja menys dolços, ultraprocessats i proteïna d’origen animal.

✓	 Redueix embolcalls, plàstics i reutilitza tant com puguis.

✓	 Mou-te i fes una mica d’exercici cada dia.

✓	 Menja en companyia. 

✓	 Reconnecta’t amb la natura. 

Les recomanacions de la Xef Pota Verda
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