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CEREALS INTEGRALS
Quan es parla dalimentacié saludable, els productes
integrals no poden passar desapercebuts perqué
contenen lanomenada fibra dietética. La trobem als
cereals integrals, les fruites, les verdures i els

llegums i, des d'una perspectiva nutricional, la seva

funcié és vital per al nostre organisime.

| tu? Ja has canviat el blanc pel marr6?

s Yu %A Cuna

%) Seguim les recomanacions de la “Guia de I’Alimentacié Saludable en I'Etapa Escolar” publicada per I’Agencia de Salut Publica de Catalunya que segueix els Objectius de desenvolupament Sostenible de

r\E\JEC'!'ILIS
SCISTENIBLE

les Nacions Unides. Aquesta guia, a més de garantir la salut de les persones, pretén prendre consciéncia que amb petites modificacions contribuim a promoure la produccié i el consum responsable, la
lluita contra el canvi climatic.
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Menjar aliments integrals
aporta una série de

beneficis:

* Millora el transit infestinal i prevé el
res‘rreny‘\men‘r aquests beneficis son els
més coneguts a I'hora de consumir fibra.
En concret, accelera el proces d'evacuacio i
augmen’ra la f‘requenaa amb que anem
al vater. Les femtes es tornen molt més
voluminoses i menys consistents, ates

ue la fibra absorbeix aigua.

o Augmen’ra la sensacié de sacietat: en
consequenaa les dietes riques en fibra
prevenen el sobrepés i lobesitat. Els
aliments rics en fibra solen contenir
men\/s calories amb la mateixa quantitat
d'aliment.

* Preveu la hipercolesterolemia: aquesta
malaltia és el resultat d'un excés de
colesterol a la sang. Hi ha moltes
maneres de controlar el colesterol i una
és fer exercici flsic 1 portar una dieta
equ'\\‘\bmda. Pel que fa al consum
d'aliments integrals, la fibra afavoreix
una menor absorcid del colesterol a la
sang, de manera que ajuda a evitar
aquest problema.

Com pofs veure, el consum de flora és molt
'\mpor’ran‘r per estar sa.
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MENU REVISAT PER: MARINA PERUGINI, llicenciada en ciéncia i tecnologia dels aliments, master en dietética i nutricié humanal

/'

Recomanacions de consum: Destaquem en els nostres
Quan?

Es poden incloure a cada dpat principal menus.

(esmorzar, dinar i sopar), tot | que hi ha

altres fonts dhidrats de carboni (fruites, * Preséncia de pasta i arrds integral
hortalisses, patates, etc) que poden ecologic en els nostres menus.

contribuir a cobrir les necessitats nutritives  © Pa integral diari.

de forganisime. e Productes de proxxm\’rm‘ (verdures, fruita,
Cal recordar que les quantitats shan carn, lactics, arros).

dadaptar a les necessitats individuals i la o El seitan, tofu 1 soja son de procedencia
sensacié de gana expressada. ecologica.

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

* Seguint les frequencies recomanades,
fenim nomes un dia de carn vermella
(vedella, pord) o carn processada a la
setfmana.

* Tot el peix es de pesca sostenible.

* Els arrebossat son delaboracio propia.

o Oferim al centre la possibilitat descollir el
logurt sense sucre.

o Tots els apats els cuinem amb sal iodada. o

* Uftilitzem oli d'oliva per cuinar, oli doliva
verge per amanir i oli de gira-sol alt oleic
per fregir.

. n Yu Cowtea Cuna
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Comencem amb un bo’

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

» Bol de iogurt amb daus de poma i musli

- Pa infegral amb rodanxes de ’romdqueT i oli
doliva verge

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

- Pa integral de llavors amb tomaquet 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 gmpa’r de fruita seca* crua o torrada (nous,

ametlles, avellanes, etc).
- Pa amb xocolata, entrepad de formatge entrepa
de truita, efc.
- Uniogurt 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)

*Fruita seca:

o
A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol fipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 anys.
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisié d'un adutt.

Per sopar:

Pasta, arrds, pa o altres ©

Patata o moniato
cereals

Pasta, arrds, pa o altres

Patata o moniate )
cereals




