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. DE CARA AS VACACIONS!
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1 6. Non comas demasiado! Se sobra comida, podese e
I gardar ou conxelar para outro dia. Il
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¥ 7. Aproveita as froitas de tempada, o caqui estd ¥
v w
i boisimol! ve
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Il 8. Elaborade os vosos postres! Levardn menos azucres
. e non terdn conservantes. o
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.. 1.Bebe moita augal Hidratarse sempre ¢ 9. Se hai que comprar...mellor turréns sen azucres %
" importante. Recomendamos auga con limén. engadidos. o
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2.0 pan esta moi bo pero hai que controlarse e 39 Non esquezas facer exercicio para espelir o frio. o
« hon abusar; mellor se ¢ integral. As pistas de patinaxe estardn abertas! N
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“ 3. A hora de cocifiar, ollo co sall Non te pases, un j%?
W g
“  pouquifio € suficiente. ¥
© 4. Asverduras son os perfectos acompafiantes o
" para todo: con carne, con pescado, con arroz... o
+  §.Non abuses das carnes! Mellor elixir peixe Y
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2~ como o bacallao con coliflor, que € tradicion! ¥
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