- EL TEU DINAR
MexSee DINS UN POT DE VIDRE v

AMB QUIN ORDRE INTRODUIREM ELS DIFERENTS INGREDIENTS?

- fulla verda
(enciam, esca-

FULLA VERDA oo, Sopnacs,
| GERMINATS [B] ol arissada). | ol

germinats

¢ peix en conserva ‘.

(bonitol i tonyina,

sardinetes, verat,

musclos,gambetes),
( peix fumat, carn cuita,

fruits de closca, fruita
dessecada i deshidratada
(panses i xips de fruita),
llavors oleaginoses (torrades
i/o triturades), i també
I'alvocat trossejat, i olives

arros, pasta,
llegums, quinoa,

cuscus, mill, ou dur, tofu i
balgur, patata i formatges
blat de moro

tomata, pebrot,
pastanaga,

oli d'oliva, vinagre, suc de ccga\cl)?r?grt:’
citrics, mostassa en gra, cgrbassé’i
sal, espémes i herbes camoons
aromatiques, iogurt i pinyons,
. verdures
crema de llet, i adobades
Zﬁlsses elaborades amb fermentades i
escalivades,

—, i fruita fresca
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