Aquet menu s’ha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre |'alimentacio als
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~” MENU DE:

3

DILLUNS

Kea! HC

- Puré d’arrds, carbassai

llenguado

- Potres lactics naturals

- Puré d’arrds, carbassai
llenguado

- Potres lactics naturals

BONES VACANCES D’ESTIU

i

a HC Lp Prot

DIMARTS

3
- Puré de carabasso, porro,
patata i pollastre
- Trossejat de fruites
Keal H Lp Pr
10

- Puré patata, pastanaga,
cebaillug

- Trossejat de fruites

Prot

17

- Puré de carabassg, porro,
patata i pollastre

- Trossejat de fruites

-

DIMECRES

Kea HC L

4
- Puré de patata, llenties,
ceba, i pastanaga
- Trossejat de fruites
Kca H Lip Prot
11
- Puré de broquil, mongeta
verda, patata i gall dindi
- Trossejat de fruites
Kew A Pro
18

- Puré de carbassa, pastanaga
patata i llug

- Trossejat de fruites

AR
" 4
- -4
.

-

JUNY

DIJOUS .

Keal HC Up Prot

5

- Puré de patata, carabassa,
carabasso i llug

- Postres lactics

12

- Puré de mongeta verda,
pastanaga, patata i vedella

- Postres lactics naturals

19

- Puré de patata, pastanaga,
porro i vedella

- Postres lactics

vt
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NADONS

13

DIVENDRES

Keal HI Lip Prot

- Puré de carbassa,
patata i vedella

- Trossejat fruites

- Puré d’arros, carbasso i
llenguado

- Trossejat de fruites

20

- Puré de cigrons, patata,
pastanaga, mongeta verda i
pollastre

- Trossejat de fruites
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S1 DINEM

oﬁo VERDURES CUINADES
&£  HORTALISSES CRUES

LLEGUM
&) CARN
& PEX

ou

PATATA

PASTA , ARROS

APORTACIO
CALORICA:

ESMORZAR 0-20%
MIG MATI 10-20%
DINAR 25-30%
BERENAR 0-20%
SOPAR 20-25%

Caian

EQUILIBRA EL TEU SOPARITYiss

PODEM SOPAR.....

HORTALISSES CRUES
VERDURES CUINADES

CARN & PEIX ou

PEIX ou .= LLEGUM
CARN ou ~.= LLEGUM
PEIX &) CARN % LLEGUM

PASTA , ARROS
PATATA

DISTRIBUCIO HC 50-55% (cereals, arros, llegum)

P 15-20% (carn, peix, ous)
L 25-30% (greixos dels aliments i
els utilitzats per a cuinar)

RECOMANACIONS DIARIES:

Consumir 'ou complet, son proteines d’alt
valor biologic (és a dir, de molta qualitat)
Promoure el consum de llegum

(minim 3 cops per setmana)
Preferéncia de carn i peix blancs
Introduir al grup dels cereals,

cereals integrals

Introduir tres peces de fruita al dia

No superar el consum de fruita seca de
tres a set grapats per setmana
S’aconsella consumir verdures senceres
per conservar tots els nutrients

I consumir-les dos cops al dia

Introduir entre un i tres lactics al dia
Utilitzar oli d’oliva verge per amanir i
cuinar

Reduir el consum de dolgos

I aliments ultra processats

Reduir el consum de sal

Potenciar el consum d’aigua

a totes les menjades

Estimular I'exercici fisic
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