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Sentén per fruita fresca, el fruit, la llavor o les
parts carnoses dels organs florals amb un grau
adequat de maduresa. No shi inclouen les fruites
seques (nous, avellanes, ametlles, cas‘ranyes..) ni les
llavors o fruites oleaginoses (oliva, cacauet, coco.).
Malgrat que de fruita n'hi ha molta varietat, la
compos\c‘\é nutricional de la majoria és semblant:
laigua nés el component principal; els sucres (entre
un S i un 20% en funcié de la fruita) aporten en
general poques calories; no contenen practicament
greixos (excepte algunes varietats com lalvocat i el
coco), i sOn una bona font de fibra, vitamines
(sobretot acid folic, vitamina C i carotens), minerals
(en especial potassi i magnesd i substancies
ﬂToquim‘\ques com els carotenoides o flavonoides,
entre daltres.

A Catalunya

La nostra terra és una gran productora de fruita
fresca (pera, poma, préssec, nectarina, albercoc, etc),
la qual cosa ens permet gaudir duna amplia
varietat de productes de tfemporada, locals i de
proximitat, potencialment més frescos i amb una
millor conservacié de les propietats originals. El
consum de fruita fresca de proximitat contribueix
al desenvolupament rural, infegrat al ferritori des
del punt de vista ambiental, economic i social, i
afavoreix la vinculacio entre els ambits rural i urba
i els de produccid i consum.

IDEES PERQUE ELS INFANTS
MENGIN FRUITA

* Sigueu un bon exemple | mengeu fruita
cada dia, durant i entre els dpats.

e Oferiu fruita variada i madura, Tant a les
postres corm als altres dpats i refrigeris.

* Depenent de ledat, els podeu presentar la
fruita neta, pelada, o tallada a trossos, o
podeu ajudar-los a fer-ho.

* Quan aneu a comprar fruita, mostreu-los
les varietats que hi ha i permeteu que
nescullin algunes de les que més els criden
latencio. Les parades de fruita dels
mercats sén molt atractives!

¢ Incloeu rodanxes i Trossos de fruita en
receptes | preparacions.

* En algunes postres de fruita fresca, podeu
afegir-hi un rajoli de caramel, mel o
xocolata algun dia per variar.

* Proposeu afegir fruita fresca en els bols de
cereals desmorzat.

* Substituiu les gominoles i llaminadures per
fruites dessecades (panses, orellanes,
prunes seques...

e Prepareu carmanyoles amb daus de fruita
per a lescola o per als berenars.

Font: Gufa Petits canvis per menjar millor
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Presencia de pasta 1 arros integral ecologic

en els nostres menus.

* Pa integral diari.

e Productes de proximitat (verdures, fruita,
carn, lactics, arros).

* El seitan, tofu i soja son de procedencia
ecologica.

* Les combinacions de llegums sempre son
amb peix, ou, verdures o carn blanca.

* Sequint les frequencies recomanades,
tenim només un dia de carn vermella
(vedella, pord) o carn processada a la
setmana.

* Tot el peix és de pesca sostenible.

* Els arrebossat son delaboracié propia.

« Oferim al centre la possibilitat descollir el
iogurt sense sucre.

* Totfs els apats els cuinem amb sal iodada.

« Utilitzem oli d'oliva per cuinar, oli doliva

verge per amanir i oli de gira-sol alt oleic

per fregir.
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Comencem amb un bon Per sopar:
ve Carregm de !
utes | verdures,
son?

Saps quines esmorzar!
Si heu dinat...
Llet amb flocs de blat de moro

Bol de iogurt amb daus de poma i musli

Pa integral amb rodanxes de tomaquet i oli
doliva verge

Macedonia de fruita fresca amb fruits secs picats
(avellanes, nous, ametlles, etc)

Pa infegral de llavors amb tomadquet i formatge
tendre

a l'hora de ['esbarjo?

Fruita fresca de tfemporada i un grapat de cereals

Carbass6 Carbassa Meld Pera groga Mandarina Per berenar:

5 " 7 * Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
“g S ){ ~ \bﬂ de pa infegral.
%‘ ® - e Un grapat de fruita seca crua o torrada

(hous, ametlles, avellanes, eto).
Coliflor Pastanaga Raim Platan Kiwi * Entrepa de formatge, entrepd de truita, efc.
 Uniogurt o un got de llet amb musli.

 Macedonia de fruita fresca amb iogurt.
% 4 e Un tros de coca casolana i una pega de fruita.
e Batut de fruita (llet i trossos de fruita

Patata o moniato

Fruita fresca de Tempomda iun gmpm‘ de
fruita seca (hous, avellanes, ametlles, etc) e

Podeu sopar...

Pasta, arros, pa o altres
cereals

Patata o moniato

Alberginia Enciam Bledes Pebrot vermell Pebrot verd fruita dessecada (PanseS, orellanes, prunes
j Entrepa dhummus amb escalivada
Bastonets de pastanaga. api i pa integral. _ _

frescad amb fruita seca. .
Tomaquet Espinacs Poma Mongeta tendra Moniato 0 ,J m
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