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Avui dia el consum de carn es‘ra per sobre de
les recomanacions de IOMS. Es per aixd que hi
ha un augment de casos dobesitat, de risc de
pafir malalties cardiovasculars i de probabilitat
de patir cancer, entre altres. La incorporacio
dels llegums a la nostra dieta fara substituir la
prow‘ema animal per la vegetal, reduira a uesTs
riscos i millorara la nostra quah’rm de Vi
AquesT és el principal objectiu daques‘r cursi

Es recomanable:

* Menjar 3-4 racions de llegums a la
settmana.

e Reduir el consum de carn vermella a com a
maxim 2 cops per setmana.

* Carn dau, blanca, 3-4 cops per setmana
(incloent si es menja carn vermella en
aquest baren.

* Es convenient consumir peix 2-3 vegades
per setmana. Sha de diversificar el peix,
tant blanc com blau i preferiblement de
pesca sostenible.

* Una altra font de proteina és lou, que
podrem consumir 3-4 cops per setfmana.

Els llegums, a més de ser un aliment baix en
greix, ens aporten ferro i vitamines del grup B.
També son rics en fibra i hidrats de carboni
comp\exos s6n una bona opmo per a nens amb
problemes de restrenyiment i son aptes per a
nens diabétics i celiacs. A més, contenen
innumerables minerals imprescindibles a la
nostra dieta.
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Destaquem en els nostres menis:

Preséncia de pasta i arrds infegral ecologic en
els nostres menus.
Pa integral diari.
Productes de proximitat (verdures, fruita, carn,
lactics, arros).
El seitan, tofu | soja son de procedencm eco\og\ca
Les combinacions de llegums sempre sON amb
peix, ou, verdures o carn blanca.
Segum’r les Wequenaes recomanades, tenim
només un dia de carn vermella (vedella, poro) o
carn processada a la setmana.
Tot el peix és de pesca sostenible.
Els arrebossat son delaboracio prop'\a.
Oferim al centre la possibilitat descollir el iogurt
sense sucre.

e Totsels dpafs els cuinem amb sal iodada.

Utilitzem oli d'oliva per cuinar, oli doliva verge per
amanir i oli de g\m—so\ alt oleic
per fregir.
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Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli

- Pa infegral 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 fomaquet i
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 dhummus 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 integral.

- Un grapat de fruita seca* crua o torrada (nous,
ametlles, avellanes, etc). ¢

- Pa amb xocolata, entrepad de Fom%e. e a
de truita, etc.

- Un'logurt o un got de llet amb musli.

- Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

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

- Batut de fruita (llet i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

*

S
?&ﬁuita seca:

A partir dels & mesos d es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo si friturada o en pols o en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3_0{1\/_&.
aproximadarment, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisié d'un adutt.

Per sopar:

Podeu sopar...

Pasta, arrés, pa o altres
cereals

Patata o meoniate

Pasta, arrds, pa o altres
cereals

Patata o moniato
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