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QUE £S L’ALIMENTACIO SALUDABLE?

Ialimentacié saludable es defineix com aquella que €s suficient, equilibrada, variada, segura, adaptada al comensal
i a ['entorn, i sensorialment satisfactoria.

Els models alimentaris més saludables es caracteritzen per un consum majoritari d'aliments d'origen vegetal,
acompanyats de petites racions de peix, carns magres, ous i lactis i, per beure, aigua.

UNA ALIMENTACIO SALUDABLE €S

ESSENCIAL PER A LA SALUT I EL BENESTAR pI t l d bl
EN TOTES LES ETAPES DE LA VIDA atl Saiudapie

£s molt recomanable que nens i nenes puguin consumir productes frescos, locals i mihimament processats, com
fruites fresques, verdures i hortalisses, pa i pasta preferentment integrals, arros, llegums, fruits secs (fins als 4-
5 anys en pols o crema) i oli d'oliva, la qual cosa suposa la ingesta d'hidrats de carboni, proteines, fibra,
vitamines i minerals, sense una excessiva aportacid de greixos de mala qualitat.
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Taronja Enciam Bledes Madvixes Pesols
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Carbassa Ceba Porro Pera groga

Coliflor Pastanaga  Tomagquet Platan Kiwi
Mongeta
tendra Poma Pebrot verd

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de togurt amb daus de poma 1 musli

- Pa integral amb rodanxes de fomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, et

+ Pa integral de llavors amb fomaquet
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa d¢hummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa ‘\m‘egm\.

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, etc

- Un logurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (let i Trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de

crema, per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 3 anys,
aproxlmodomem els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisi dun adult.

Per sopar:

Si heu dinat. Podeu sopat..

Hortalisses Hortalisses
Llegum, peix, ou
Uegu 0 carn
Peix Llegum, ou 0
cam
Ou Llegum, peix 0 carn
Carn Llegum, peix 0 ou
Patata o Pasta, arros, pa
moniato 0 altres cereals
Pasta, arros, pa Patata o
0 altres cereals moniato

Fruita fresca Fruita fresca

Altres Fruita fresca
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