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Classificacio: peix de temporada
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- Peix blau: tonyina, bonitol, ™ s i:i::;;::;;;;;::::::::::::::::::::::::::::::;;;;;ij:j::::i_‘*’__-';";':*'"_':"""‘; il
seito, sardina, peix espasa... SO P ————————p————cry® P
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- Peix blanc: llug, bacalla, acos S —- T

lenguado, rap, orada... I A ey — SIS
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- Altres: musclos, pop, e —

Calamar, sepia, gamba.. i = B E

Quants cops es recomana -
menjar peix a la setmana? MES de 3 vegades/setmana

Consum kg de peix/any

Formes de preparar-lo: sencer, suprema,
rodanxa, mandonguilles, hamburguesa, tartar...
Formes de cuinar-lo: planxa, forn, papillota,
saltejat, vapor, brasa, estofat, cru...
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Formes de comprar-lo: fresc, congelat,

0 conserva, fumat o amb salao.
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