COM PODEM MENJAR MES
SALUDABLE FORA DE CASA?

Quan ens n'anem d'excursio, hem d'optar per aliments energétics,
saciadors i saludables, rics en hidrats de carboni, greixos i proteines,
com els seguents:

Aperitius saludables:
Fruita seca, olives, formatge, adobats, conserves.

Entrepans saludables:

Amb farcits saludables. Pots incloure, per exemple, verdures
als entrepans, sempre que puguis (enciam, tomaquet, ceba o
algun altre vegetal a la planxa), a més de gall d'indi, tonyina,
formatge fresc, etc., per aconseguir esmorzars variats.
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