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. * Lacuina es reserva el dret a fel canvi a Gltim moment, avisant e-mail als centres. 4 VOSTRA CUINA SL.
1ina o8 reac iRt & Ter unSgiiye Aitim morEgRvisant per o gRRg's centre + Plat calent: Temperatura de conservacié 2 65°C. Es manté calent a Iarmari fins al moment de servir- e
ho.

Av. Egara, 50 (08192)
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+ En compliment del Reglament nim. 1169/2011 (UE) sobre la informacié alimentaria facilitada
al consumidor. La Vostra Cuina disposa de la informacié sobre els al-lergens dels aliments.
que els mends que s’elabl « Tot el menjar és per a consum immediat.

* Plat fred: Temperatura de conservacié < 8°C. Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho.

Www.vostracuina.com




BEU AIGUA

QUAN?
- Sempre que tingueu sef, tant durant els dpa‘rs com entre c‘xpm‘s‘
- L'aigua és sempre la millor beguda,J'a que no conté sucres ni edulcorants, ni alcohol.

- ENn casos de prdcﬂca desports de Harga durada (més d'una hora) i en condicions ambientals extremes (molt fred o molta calor), consulteu
un profess\onal de la salu per aJ'usmr la '\nges’ra d’a'\gua i minerals a les vostres necessitats.

core

+ Laigua de laixeta, provinent duna xarxa de distribucio publica, passa els controls corresponents per tal de garantir que sigui apta i
saludable per al consum. £s meés economica que fembotellada, no inplica s denvasos per a la distribucio i suposa menys despesa
energetica, per fant, t& un menor impacte economic i mediambiental

- Si en la vostra zona laigua té un gust que no és del vostre grat, podeu minimitzar-ne el sabor posant-la a la nevera, afegint-hi unes gotes
0 vodanxes de llimona o de cogormbre 0 bé alguna planta aromatica com la menta. Tambeé es poden utilitzar aparells 0 equips domestics de
tractament de laigua (en aquest cas, és important sequir les instruccions de manteniment de laparell que indiqui el fabricand.

- Bl fet que sigui aigua envasada ttant si es adigua mineral, com de mineralitzacid debil, com dorigen volcanic, etc) no vol dir que sigui més
saludable.

PER A aQuUI?
L‘a'\gua és la millor beguda en qua\sevo\ e’rapa del cicle vital i en qua\sevo\ estat ﬂs\o\bg'\c (activitat fisica, embarads i alletament, vellesa, etc).

- També és \'opc'\é més economica, sobretot si és de laixeta, de manera que constitueix una bona manera destalviar.

Font: Guia "Petits canvis per menjar millot”




La set és un avis tarda de la falta daigua a lorganisme.

SET= Deshidratacio Llaigua és vida
Deshidratacio= Cansament Som un 70% aigua

RECOMANACIONS:

1.Beure 2L d’a'\gua al dia
8 go’rs).

2 Hidratar-se abans,
durant | despres de
Emcﬂcar esporT.

3El cos huma nomes pot
Subsistir 6 dies sense
ingerir aigua.
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Carbassa Enciam Bledes Carxofa
Coliflor Porro Espinacs Pera groga
Taronja Pastanaga Platan

Mongeta 1
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Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de togurt amb daus de poma 1 musli

- Pa integral amb rodanxes de tfomaquet i oli
doliva verge

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

+ Pa integral de llavors amb fomaquet
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 | bastonets
de de pa integral

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

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, etc

- Un logurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb logurt.

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

- Batut de fruita (let i Trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

*Fruita seca:

Per sopar:

Hortalisses
Llegum
Peix
Ou

Carn

Patata o
moniato

Pasta, arros, pa
0 altres cereals

Fruita fresca

Altres

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de

crema, per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 S anys,
aprommadamem els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisi dun adult.

Hortalisses

Llegum peix, ou
0 carn

Llegum, ou 0
carn

Llegum, peix o carn
Llegum, peix 0 ou

Pasta, arros, pa
0 altres cereals

Patata o
moniato

Fruita fresca

Fruita fresca




