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MENJAR | HIDRATAR-SE SEGONS L'ACTIVITAT DIARIA

Els canvis sostenibles depenen d’habits, no de xifres puntuals.
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3 RECORDA:
- '/a aliments rics en proteina Prioritza proteina
vegetal
- '/ aliments rics en hidrats de carboni i

- ‘2 verdures i hortalisses (de temporada i proximitat)
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