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9 Mongeta fendra, 10
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17 *Pasta amb salsa a
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Peix fresc al forn amb
enciam i olives
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S Gastronomic day
Gttt Viatge a Andorra

EEL GOURMET I LA SIBARITA VISITEN
ANDORRA, PRINCIPAT QUE ES TROBA UBICAT

AL SUD-EST D'EUROPA, ENTRE CATALUNYA 1
FRANCA

CALDEA NATURLANDIA
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A Andorra l'idioma oficial és el catala, perO
també es parla castella frances i portugues

Hola, Com
estasp

Aquests sOn
alguns dels llocs
més turistics que

Andorra és el
sis€ pais més
petit d’Europa

Molt bé!

Amb vuna
superficie de
468 km?

TRINXAT DE COL BUTIFARRA

L’esport
nacional és

Aquests sOn
alguns dels plats

L’'animal
nacional és
lisard pirine

tipics del pais

NATILLES




PER QUE L'AIGUA ES TAN IMPORTANT?

L'AIGUA ES UN ELEMENT INDISPENSABLE PER A LA VIDA |, PER AQUEST MOTIU, ES FONAMENTAL QUE ELS NENS EN CONEGUIN LA IMPORTANCIA.
AIXO NO SOLS ELS AJUDARA A DESCOBRIR PER QUE ES VITAL HIDRATAR-SE CORRECTAMENT PER TENIR UNA BONA SALUT, SINO QUE, A MES, ELS
SERVIRA PER ENTENDRE QUE ES TRACTA D'UN BE ESCAS QUE CAL CUIDAR | PRESERVAR.

L'AIGUA ES EL PRINCIPAL COMPONENT DEL COS HUMA. DE FET, L'ORGANISME D'UNA PERSONA ADULTA ESTA COMPOST EN UN 65% D'AIGUA,
MENTRE QUE EN EL CAS DELS MES PETITS LA XIFRA PUJA A UN 80%, LA QUAL COSA FA QUE NECESSITIN UN MAJOR RECANV!I HIDRIC.

ENTRE L'ANY | ELS 10 ANYS, CONVE QUE BEGUIN AL VOLTANT DEL LITRE | MIG | ENTRE ELS 11 | ELS 18 ANYS, DOS LITRES.

Petits gestos, grans estalvis. Tancar l'aixeta
mentre ens rentem les mans o ens rentem
les dents és un gest senzill i facil. Es una
bona prdc‘r'\ca que contribueix molt a
l'estalvi d'aigua a les llars i a no
malbaratar-la.

El vater no és una papereral Llencar al
vater paper, cotonets, productes d'higiene
fntima, tovalloletes, menjar, efc. és un error
i és molt greu per la contaminacié del mar.
Un vater normal buida entre 9 i 12 litres
d'aigua en cada Gs. Llenca-ho a la paperera,
no al vater!

Extral Extral Obtenir i reufilifzar aigua
extra

Recollir l'aigua en una galleda mentre no
surt calenta i recollir I'aigua en un recipient
mentre rentes la fruita i la verdura és molt
Gfil. Es pot utilitzar per netfejar la casa i/o
regar les plantes.

Dutxa o ban\/z

Dutxar-se 1 tancar l'aigua durant
l'ensabonat pot estalviar fins a un 70%
d'aigua respecte a prendre un bany omplint
la ban\/em, en qué es gasten uns 300 litres
d'aigua. També hi ha reductors de cabal per
a les dutxes
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Una bona hidratacio assegura que tot flueixi al
llarg del tracte gastrointestinal, per la qua\ €0sa
ajuda a prevenir el res’rren\/\men’r.

L'aigua ajuda a reposar els teixits de la pell, la
hidrata i Naugmenta lelasticitat.

L'aigua gjuda a mantenir estoble la temperatura
del cos, especialment als nens que hagin fet

activitat fisica.
EMN LA INFANCLA
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A més de transportar nufrients a les cétlules el ‘
cos, laigua sencarrega deliminar-ne els residus.
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*Fruita seca:

Comencem amb un bon

Comencg yn n A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir
aprend OU any on esmorzar! qualsevol tipus de fruita seca, aixd si, triturada o en
o ras molt sopre pols 0 en forma de crema, per evifar el risc
uites i verdyres, Mirg + Llet amb flocs de blat de moro dennuegarment. A partir dels 3 anys,

aproximadament, els infants ja poden prendre fruita
seca sencera, sempre amb la supervisio d'un adult.

quantes| - Bol de iogurt amb daus de poma i musli

- Pa integral amb rodanxes de tfomaquet i oli
doliva verge

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

- Pa infegral de llavors amb fomaquet i Si heu dinat. Podeu sopar..

formatge tendre

Per sopar:

I o I'hora de ['esbarjo?

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

et

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

| / ; - Entrepa ¢hummus amb escalivada
% @@ - Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes, Past \
asta, arrOs, Pd

Carbassé Porro Coliflor Kiwi Taronja Patata o moniato e —

Pebrot

Bledes i
vermell P!

Alberglma Enciam

Per berenar: Pasta, arrOs, pa

- Una 0 dues peces de fruita fresca i bastonets o altres cereals
de de pa integral.
- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,

ametlles, avellanes, etc).
Pastanaga Broquil Platan Mandarma Col - Pa amb xocolata, entrepad de formatge, entrepa

Patata o moniato

A de truita, etc.
\ - Un iogurt o un got de llet amb musli.
- Macedonia de fruita fresca amb iogurt.
- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.
% e e - Batut de fruita (llet | trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

Mongeta

Espinacs
tendra Poma Pésols pi

Yoo Costoa Quna




