Menú 24 hores per un adolescent                                               Grup J/B

	Àpat
	Aliment
	Racions

	Esmorzar
	Entrepà

Got de llet
	1 ració

1 ració

	Mig matí
	Entrepà o fruita
	1 ració

	Dinar
	Pasta

Carn

Fruita

Pa
	1 ració

1 ració

1 ració

½ ració

	Berenar
	Got de llet

Entrepà
	1 ració

½ ració

	Sopar
	Verdura

Peix

Iogurt

Pa
	1 ració

1 ració

1 ració

½ ració


Menú 24 hores per un adult
	Àpat
	Aliment
	Racions

	Esmorzar
	Torrada

Fruita

Got de llet
	1 ració

1 ració

1 ració

	Mig matí
	Fruita
	1 ració

	Dinar
	Pasta

Carn

Fruita

Pa
	1 ració

1 ració

1 ració

½ ració

	Berenar
	Got de llet
	1 ració

	Sopar
	Arròs

Peix

Fruita

Pa
	1 ració

1 ració

1 ració

½ ració


