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GENER

GENER: FRUITA FRESCA DE TEMPORADA

La fruita és un aliment amb un paper molt important.
Sentén per fruita fresca el fruit, la llavor o les parts carnoses
dels E)rgans florals amb un grau adequa’r de maduresa. No shi
inclouen les fruites seques ni les llavors.

La composicié de les fruites és:
* -Aigua: component principal
e -Sucres: entre un 5% i un 20%
e Vitamines: acid folic, vitamina C i carotens
 ‘Minerals: magnesi i potassi
e -Substancies ﬂ‘roqu\’m'\ques: carotenoides o flavonoides

QUE ES UNA RACIO DE FRUITA?
* 1 peca mitjana, com ara poma, pera, taronja, préssec..
e 1bol de cireres, maduixes..
e 1-2 talls de sindria, melé, pinya..

ES PODEN MENJAR LES FRUITES AMB PELL?

St. Nomeés cal rentar la fruita sota un raig daigua abundant
Just abans de consumir-la. Una bona rentada elimina els
bacteris i qua\sevol residu que pugui haver-se queda’r adherit
a la superficie.

COM | QUAN CAL MENJAR FRUITA?
Tant abans com desPrés dels dpa‘r& en esmorzars, berenars,
etc.

| QUINA QUANTITAT?
3 racions al dia.

Per aconseguir complir amb lobjectiu de consumir un minim
de tres peces de fruita al dia, saconsella incloure-les a les
postres de manera habitual. Es poden consumir en forma de
pega sencera, o tallades a trossos i combinades amb altres
fruites.
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Comencem el mes
de GENER i amb ell
més fruites |
verdures per gaudir
dels nostres apats.

*Fruita seca:

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro
- Bol de togurt amb daus de poma 1 musli

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo s, friturada o en pols o en forma de
crema, per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 anys,
aproximadarment, els infants ja poden prendre fruita seca

sencera, sempre amb la supervisié d'un adult.

- Pa integral amb rodanxes de tomaquet i oli
dooliva verge

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

+ Pa integral de llavors amb fomaquet i
formatge tendre

Per sopar:

I a ['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 dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Podev sopar..

Si hev dinat..

il

CarbassO

Per berenar:

- Una o0 dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral | Patata o moniato
- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (hous, I

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de truita, etfc.

- Un logurt o un got de llet amb musli.

+ Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

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

« Batut de fruita (let i trossos de fruita fresca)
amb fruita seco*.
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