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 Alimentació saludable / غذا مند  4  صحت 

 Més +  / ادہ 7 ز�ی

 Canvieu   / 12 بدلاؤ

 Menys –  / 19 کم

 Piràmide de l’alimentació saludable / کا پرامڈ غذا  مند  27 صحت 

 Racions i freqüències de consum / ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  استعمال  اور  28 پورشن 

 Com ho posem a la pràctica? / ؟ ی �ہیں  
ت

پہناسکتے جامہ  ک�یسے  عملی  اسے  40 ہم 

 Exemples d’aplicació del plat saludable / مثالیںی کی  ڈش  بخش  54 صحت 

 Exemples dels menús diaris saludables / مثالیںی کی  و 
فر مینوی ڈ�ی  بخش  62 صحت 
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ذ�ی مندرجہ  میںی  خوراک  بخش  صحت   ا�ی 
: ی

ئیڈ
بنا�  

فر
ی

ت �ی کو  عناصر 
ہو۔ امل 

شا
� خوراک  کی  قسم  ر  ورائٹی: �ہیں

ہوں۔ امل 
شا

راء � فر ا�با غذائی  مختلف  مطابق  کے  مقدار  نسبتی  کردہ  ر 
فر توازن: تجو�ی

میںی شکل  کی   
� ڈر�ی

�
ی

ئیڈ
کاربوہا� ائی    توا�فر

۔  میںی شکل  کی  فر�ائی  پاک� � ا  �ی �ڈز   لپڈپا
۔   میںی شکل  کی  فر  ی

�
  پرو�

غذائی اور  ائی  توا�فر مطابق  ی�ت  کے  یف� ک� جسمانی  اور  سرگرمی  مقدار: عمر، جنس، جسمانی   مناسببا 
استعمال۔ راء کا  فر ا�با

مطابقت۔ ساتھ  ماحول  کے  ائی، ثقافتی، مذہبی  ی
فر

موافقت: جغرا�
محفوظ۔ سے  عناصر  ر�ی  ز�ہیں اور  آلودہ  تحفظ: مضرِ صحت 

استعمال۔ کا  خوراک  دوسبت  تحفظ: ماحول  اتی   ماحولیای

En una alimentació saludable 
s’ha d’assegurar...

La varietat: presència de tots els aliments.

 L’equilibri: presència dels diferents nutrients segons les proporcions 
recomanades:

    50-55% de l’energia diària en forma d’hidrats de carboni
    30-35% en forma de lípids o greixos
    15-20% en forma de proteïnes

La suficiència: aportació d’energia i nutrients segons l’edat, el sexe, 
l’activitat física i la situació fisiològica.

L’adaptació: a les condicions geogràfiques, culturals, religioses...

La seguretat: absència de tòxics i contaminants perillosos per a la salut. 

La sostenibilitat: respecte pel medi ambient. 



5

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Petits passos cap a una 
alimentació saludable 

(ASPCAT, 2018)

FRUITES
I HORTALISSES

LLEGUMS

FRUITA SECA

VIDA ACTIVA
I SOCIAL

SAL

SUCRES

CARN VERMELLA
I PROCESSADA

ALIMENTS
ULTRAPROCESSATS

AIGUA

ALIMENTS
INTEGRALS

OLI D’OLIVA
VERGE

ALIMENTS
DE TEMPORADA

I PROXIMITAT
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Figura 1. Petits canvis per menjar millor 

NOTA: Adaptat de Petits canvis per menjar millor [Fotografia], Agència de Salut Pública de 
Catalunya (ASPCAT, 2018).
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لئے کے  استعمال  کے  غذا  بخش   صحت 
اقدامات چھوٹے   چھوٹے 

(ASPCAT, 2018)
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Figura 1. Petits canvis per menjar millor 

فر
با ی

ا� ھ 
ت یل� � �ہیں پبلک  کی  ا  ی

فر
الو� ر[، کا�ت موافقت۔ ]تصو�ی سے  ڈ 

�
ی

ئیڈ
گا� اں  ی تبد�ی سی  چھوٹی  لیےی  کے  غذا  نوٹ: بہتر 
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Fruites i hortalisses
Aliments rics en vitamines, minerals, aigua i altres 
substàncies beneficioses.

Contenen molt poques calories i greixos.

Redueixen el risc de patir malalties 
cardiovasculars, restrenyiment, obesitat i alguns 
tipus de càncer.

اں سبز�ی اور  پھل 
غذا  بھرپور  سے  مادوں  ی�ڈ  مف� ر  د�ی اور  ات، �پاانی  ی

فر
امنز، معد� و��

ہے  ہوتی  فر�ائی  پاک� � اور  ر 
فر یل�ور�ی ک� کم  بہت  میںی  ان 

کا  اقسام  کچھ  کی  س�ر 
فر

� ک�ی اور  اپے  وں، قبض، مو�� ار�ی ی �با کی  دل  غذا   �ی 
ہے۔ کرتی  کم  کو  خطرے  کے  ہونے  شکار 
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5 al dia

5/ دن 

Qualsevol moment  
és bo!

مناسببا ت / لمحہ  ت
و� بھی   کوئی 

 ہے

QUANTES?  

کتنے؟

QUAN?  

کب ؟



9

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Llegums

Aliments rics en fibra, vitamines, minerals, 
antioxidants, proteïnes i hidrats de carboni. 

La fibra proporciona sensació de sacietat i facilita 
el trànsit intestinal. 

La ingesta habitual de llegums disminueix els 
nivells de colesterol i triglicèrids, contribueix a 
prevenir alguns tipus de càncer i promou la salut 
cardiovascular. 

چنے دالیںی 
 � ڈر�ی

�
ی

ئیڈ
کاربوہا� اور  فر  ی

�
�ڈنٹس، پرو� آکسیڈی  

� فر ات، ا�ی ی
فر

امنز، معد�  فائبر، و��
غذا۔ بھرپور  سے 

خوراک  میںی  آنتوں  اور  ہے  ا  کر�ت ڈا  ی �پا احساس  کا  آسودگی  غذائی   فائبر 
ہے۔ ا  بنا�ت آسان  کو  یل  حل�

ت �
کی 

ول  لیوی کے  ڈ 
�

ی
ئیڈ

یس�را� گل�
ئیڈ

ٹرا� اور  �رول 
� یس� کول� استعمال  قاعده  باا  � کا  چنوں   دال 

قلبی اور  ہے  ا 
ت

رکھتا محفوظ  سے  اقسام  کچھ  کی  س�ر 
فر

� ہے، ک�ی ا  کر�ت کم   کو 
ہے۔ ا  بنا�ت بہتر  کو  صحت 
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3-4 racions  
per setmana 

ہفتہ/3-4

Distribució al llarg  
de la setmana

ی
ت ت

� وار  ہفتہ 
مبنی 3-4 پر  چنوں   دالوں 

ر
فر

یل� م�

QUANTES RACIONS?  

کتنے؟

QUAN?  

کب ؟
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Fruita seca

Gràcies al seu perfil nutricional (fibra, greixos 
saludables, proteïnes, vitamines, minerals...) es 
consideren perles de salut.

El seu consum es relaciona amb menys mortalitat 
i amb reducció del risc de patir malalties 
cardiovasculars, alguns tipus de càncer, malalties 
respiratòries i diabetis. 

És molt saciant i no causa un increment de pes. 

جات وہ  میوی خشک 
امنز،  ، و�� فر ی

�
فر�ائی، پرو� پاک� � بخش  ت )فائبرز، صحت  ی

ئیڈ
غذا� کی   ان 

ہے۔ ا  جا�ت سمجھا  موتی  کے  صحت  ی 
فر

ا� با  سبببا ات۔۔۔( کے  ی
فر

معد�

س�ر 
فر

� وں، ک�ی ار�ی ی �با کی  کمی، دل  میںی  شرحِ اموات  کو  استعمال  کے   ان 
سمجھا بااعثشا  � کا  کمی  میںی  یطس  با� ا� ذ�ی اور  وں  ار�ی ی �با کی  اقسام، سانس  کئی   کی 

ہے۔ ا  جا�ت

اضافے  میںی  وزن  اور  ی  �ہیں �رھاتے  �با کو  احساس  کے  آسودگی  غذائی   �ی 
بنتے ی 

فر
� با  سبببا کا 
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Un grapat cada dia 

مقدار بھر  مٹھی  روز  ر  �ہیں

Distribució al llarg  
de la setmana

مناسببا /لمحہ  ت ت
و� بھی   کوئی 

ہے

QUANTA?  

کتنے؟

QUAN?  

کب ؟
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Vida activa i social

L’activitat física redueix el risc de problemes 
de salut crònics, millora la capacitat cognitiva, 
la memòria, la qualitat del son i la sensació de 
benestar emocional i social. 

Seure durant més de dues hores seguides 
incrementa el risc de malalties.

زندگی ملنسار  اور  فعال 
 ، ت صلاحیتی ذہنی  اور  ہے  رکھتی  محفوظ  سے  وں  ار�ی ی �با رمِِنفر 

فر
ُ

مُز سرگرمی   جسمانی 
ہے۔ بناتی  بہتر  کو  احساسات  سماجی  و  بااتی  ڈ�

فر
�با اور  ار  معیای کے  ڈ 

فر ی
فر

� ، ت شا
ادداسب �ی

کا  ہونے  شکار  کا  وں  ار�ی ی �با سے  رہنے  ھے 
� با�ی� � حرکت  بے  زائد  سے  گھنٹے   دو 

ہے۔ �رھتا  �با خطرہ 
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30 minuts d’activitat 
moderada durant 5 

dies a la setmana  
(150 min) 

75 minuts d’activitat 
física intensa durant 

la setmana 
 

میںی 5 دن 30 منٹ     ہفتے 
جسمانی  ارمل  � /�فر موڈر�ی  کی 

)ورزش )کل 150 منٹ

دوران 75 منٹ کے    ہفتے 
ورزش جسمانی  سخت  کی 

QUANT?  

کتنی ؟
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Aigua

Hauria de ser la beguda principal de la nostra 
dieta.

Permet mantenir l’organisme en un bon estat 
d’hidratació. 

A més, no aporta calories, per tant, no té cap 
efecte en l’augment o la pèrdua de pes. 

Eviteu comprar begudes que no siguin aigua  
(sucs i altres begudes ensucrades, etc.) 

S’aconsella evitar l’ús d’aigua envasada en 
ampolles de plàstic.

�پاانی
۔  ی چا�ہیں ا  ہو�فر مشروب  ادی  ی

فر
�با کا  غذا  اری  �ہیں �پاانی 

ہے۔  ا  کر�ت مدد  میںی  رکھنے   � ڈر�ی
�

ی
ئیڈ

ہا� کو  جسم  ارے  �ہیں �ی 

اس  پر  وزن  لئے  ، اس  ی
ت

جا� �پاائی  ی 
فر

� ر 
فر یل�ور�ی ک� میںی  ، اس  از�ی  علاوہ 

ا۔ پڑ�ت ی 
فر

� ر 
شا

ا� کوئی  کا 

باات،   مشرو� ھے 
� م�ی� ر  د�ی اور  باات )جوس  مشرو� دوسرے  علاوہ  کے   �پاانی 

۔ کر�ی ر 
فر گر�ی سے  ڈنے  ر�ی

فر
رہ( � ی

فر
و�

۔ ے 
ئیڈ

ی�ج� ک� ر 
فر گر�ی سے  استعمال  کے  �پاانی  ی  �پا میںی  بوتلوں  کی  پلاسٹک 
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Segons la sensació  
de set 

مطابق کے  احساس  کے  اس  ی �پا

Sempre que  
tingueu set! 

لگے اس  ی �پا بھی  با  �با

QUANTA?  

کتنے؟

QUAN?  

کب ؟
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Aliments integrals

Els cereals integrals estan constituïts pel gra 
sencer, per tant, són rics en midó, però també en 
fibra, vitamines del grup B i altres micronutrients 
trobats a les capes externes del gra. 

El seu consum està relacionat amb menys risc 
de mortalitat, càncer colorectal i malalties 
cardiovasculars.

El consum de cereals integrals no està 
desaconsellat en les pautes d’aprimament.

اج ا�فر فر  گر�ی  ہول 
سے  استہ  شا فر

� �ی  لیےی  سے  بنتے  ہے، اس  دانے  پورے  اج  ا�فر گر�ی  � ہول  فر وٹر�ی ی
فر

� رو  ی
ئیڈ

ما� ر  د�ی اور  بی  امن  فائبر، و�� علاوہ  ، اسکے  ی �ہیں ہوتے   بھرپور 
۔ ی �ہیں د  کہ  جو  ی  �ہیں ہوتے  بھرپور  بھی  سے 

کا  امراض  قلبی  اور  س�ر 
فر

� ک�ی کے  ت  فر
آ� �ری  اموات، �با سے  استعمال  کے   ان 

ہے۔ ا  ہو�ت کم  خطرہ 

کی  کرنے  رک 
ت

� استعمال  کا  اج  ا�فر فر  گر�ی ہول  لئے  کے  کرنے  کمی  میںی   وزن 
جاتی۔ کی  ی 

فر
� ر 

فر تجو�ی
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Depenen de l’activitat 
física de l’individu 

پر سرگرمی  جسمانی  کی  ان 
فر

 ا�
ہے۔ منحصر 

Es poden incloure en 
cada àpat principal 

امل  
شا

� میںی  ر 
فر

یل� م� فر  میںی ی 
فر

 ا�
ہے۔ سکتا  جا  ا  کیای

QUANTS?  

کتنے؟

QUAN?  

کب ؟
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Es recomana substituir el chapati de farina refinada de blat pel 
chapati de cigrons, de blat de moro, de mill, d’espelta o de blat 
integral, etc. 

 

Chapati casolà de blat de moro

روٹی �ڈ  میڈی ہوم  کی  مکئی 

Chapati casolà de civada

روٹی �ڈ  میڈی ہوم  کی   اوٹس 

Chapati casolà de blat integral

روٹی �ڈ  میڈی ہوم  کی  آٹے  والے  چھان  کے  گندم 

آٹے والے  چھان  کے  گندم  ا  �ی و  رے، �باَ باا�با ، مکئی، � فر ی �با جگہ  کی  روٹی  کی  ہوئےآٹے   چھنے 
ہے۔ آپشن  بہتر  روٹی  کی 
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Oli d’oliva verge

Font important d’energia, vitamina E, polifenols 
i greix cardiosaludable que està relacionat amb 
menys risc de patir malalties cardiovasculars, 
síndrome metabòlica, diabetis mellitus tipus 2 i 
algun tipus de càncer. 

L’oli d’oliva hauria de ser el greix principal de la 
dieta, evitant el consum de mantega, margarina, 
ghee i altres tipus d’olis. 

Per elaborar la paratha (pa chapati amb oli o 
mantega) es recomana utilitzar l’oli d’oliva.

ی
ت

� خالص  کا  ون 
ت ز�ی

مناسببا  لئے  کے  صحت  کی  دل  اور  �ولز 
فر ف�ی� ای، پولی  امن  ائی، و�� توا�فر  �ی 

پا 2
ئیڈ

ا� سنڈروم، �� ابولک  � وں، میٹای ار�ی ی �با دلی  اور  ہے  ذر�ی  اہم  کا  فر�ائی  پاک� � 
کم کو  خطرے  کے  وں  ار�ی ی �با ی  �با اقسام  کچھ  کی  س�ر 

فر
� ک�ی اور  یطس  با� ا�  ذ�ی

ہے۔ ا  کر�ت

کر   فرر  ی پر�ہیں سے  کھانے  ی 
ت

� کے  اقسام  ر  د�ی اور  ، گھی  فر ر�ی  مکھن، مار�با
۔ ی

ئیڈ
بنا� حصہ  ادی  ی

فر
�با کا  خوراک  کو  ی 

ت
� کے  ون 

ت ز�ی کے 

ون 
ت ز�ی لیےی  کے  کرنے  ار  ی

ت
روٹی( � کردہ  ار  ی

ت
� سے  مکھن  ا  �ی  پراٹھا )آئل 

ہے۔ جاتی  ردی 
فر تجو�ی کی  کرنے  استعمال  ی 

ت
� کا 
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 4 o 6  
racions diàries 

 روزانہ 6-4 سرونِگز

Per cuinar i amanir! 

اور پکانے  ا   کب؟ کھا�فر
لیےی کے  گ 

یس�فر ڈر�

QUANT?  

کتنے؟

QUAN?  

کب ؟



17

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Aliments locals i de temporada

El consum d’aliments locals i de temporada afavoreix la vinculació 
entre els àmbits rural i urbà i els de producció i consum.

Són més frescos i conserven millor les propietats originals 
(aromes, gust, contingut de vitamines i minerals...).

A més, es redueix la contaminació ambiental. 

La temporada varia segons el lloc on ens trobem. 

Reviseu les etiquetes o pregunteu sobre l’origen dels productes i 
els aliments que compreu.

غذا موسمی  اور  مقامی 
کے فر  ی

فر
صار� اور  ڈاواری  ی �پا علاقوں، اور  شہری  اور  اتی  استعمال  د�ی کا  خوراک  موسمی  اور   مقامی 

ہے۔ ا  ت د�ی روغ 
فر

� کو  ت  مناسبببا ان  درمیای کے  شعبوں 

اتی  ی
فر

معد� اور  امنز  ات )خوشبو، ذائقہ، و�� خصوصیای اصل  اپنی  اور  ہے  ہوتی  ازہ  �ت خوراک   مقامی 
ہے۔ رکھتی  رار 

ت
ر� �با سے   

ت
طر�ی فر  بہتر�ی ات۔۔۔( کو  خصوصیای

ہے۔  ہوتی  واقع  کمی  بھی  میںی  آلودگی  اتی  ماحولیای ساتھ  ساتھ  کے  اس 

ہے۔ سکتا  بدل  مطابق  کے  خطے  ارے  �ہیں رن 
فر  سیزی

آپ  جو  یں  پاھ� �
پو میںی  باارے  � کے  فر  با ی

اور� کے  کھانوں  اور  مصنوعات  ان  ا  �ی یں  یکھ� �
د بال   ل�ی�

۔ ی �ہیں ڈتے  ر�ی
فر

�
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Consumeix aliments frescos  
i de temporada

۔ ی
ئیڈ

کھا� خوراک  موسمی  ازہ، اور   �ت

Es guarden en càmera La zona de referència de les temporades és Catalunya central. En climes més càlids les temporades s’avancen. En climes més freds, s’endarrereixen o s’escurcen.
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ALIMENTS FRESCOS 
I DE TEMPORADA

NESPRES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ALBERCOCS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PRÉSSEC gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

NECTARINES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

SÍNDRIA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

FIGUES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

POMA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

MELÓ gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

RAÏM gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

MANDARINES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

KIWI gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

TARONJA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

MADUIXES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

CIRERES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PRUNES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PERES D’ESTIU gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PERES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

FRUITA

FAVES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PÈSOLS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

CARBASSÓ gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PEBROT gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ALBERGÍNIA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

TOMÀQUETS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

COGOMBRE gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

MONGETA 
TENDRA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PATATES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

CEBES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

BLAT
DE MORO gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

CARBASSA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

MONIATOS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

NAPS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

COLS DE 
BRUSSEL·LES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PORRO gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

API gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ALLS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

BLEDES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

COL gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

BRÒQUIL gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ESCAROLA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

COLIFLOR gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ESPINACS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ALLS
TENDRES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

CARXOFES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ENDÍVIES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

XIRIVIA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ESPÀRRECS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PASTANAGUES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ENCIAM gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

RAVES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

REMOLATXA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

JULIVERT gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.
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COLS DE 
BRUSSEL·LES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PORRO gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

API gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ALLS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

BLEDES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

COL gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

BRÒQUIL gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ESCAROLA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

COLIFLOR gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ESPINACS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ALLS
TENDRES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

CARXOFES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ENDÍVIES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

XIRIVIA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ESPÀRRECS gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

PASTANAGUES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

ENCIAM gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

RAVES gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

REMOLATXA gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

JULIVERT gen. febr. març abril maig juny jul. ag. set. oct. nov. des.

HORTALISSES
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https://opcions.org/wp-content/uploads/2017/05/calendari_Alimentsfrescos-web.pdf 
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Sal

És un condiment format per clorur de sodi, trobat 
en molts altres aliments. 

El consum excessiu de sal es relaciona amb més 
prevalença d’hipertensió arterial, infarts, ictus, 
càncer d’estómac i mortalitat en general. 

Aliments rics en sal: pa o chapati amb sal, menjar 
ràpid (pizza, durum, hamburguesa, etc.) i snacks 
preparats (patates fregides, galetes...)  

نمک
کھانے دوسری  سی  بہت  ہے، جو  مصالحہ  ا�ی  بنا  سے  ڈ 

�
ی

ئیڈ
کلورا� سوڈ�ی   �ی 

ہے۔ ا  جا�ت ا  �پاا�ی میںی  روں  فر ی �پا کی 

کے  ، فالج، معدے  ی ا�� ر، ہارٹ 
شا پر�ی بلڈ  ہائی  استعمال  ادہ  ز�ی کا   نمک 

ہے۔ منسلک  سے  اؤ  ی �پا ادہ  ز�ی کے  اموات  مجموعی  اور  س�ر 
فر

� ک�ی

فررا،  ی فوڈ )�پا ڈ، فاسب�  � ر�ی �با ا  �ی روٹی  والی  : نمک  ی
ئیڈ

غذا� بھرپور  سے   نمک 
رہ ی

فر
و� بسکٹ  اور  یک )چپس  �

فر
س� یںفر  مک�

فر �
ار  ی

ت
� رہ( اور  ی

فر
و� رگر  دورم، �با
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Menys de 5 grams  
al dia 

میںی 5 گرام دن   کتنا؟ ا�ی 
کم سے 

Sal iodada

نمک رڈ 
فر ئیڈ

وڈا� ا؟ آ�ی
فر

کو�

QUANTA?  

کتنے؟

QUINA?  

ا؟
فر

کو�
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Sucre

Incrementa el nombre total de calories de la 
nostra dieta.

S’associa amb una mala qualitat de l’alimentació 
i pot fer reduir la ingesta d’altres aliments més 
adequats.

També incrementa el risc d’excés de pes, de càries 
dental i de patir problemes de salut crònics. 

Aliments rics en sucre: sucs de fruita casolans i 
envasats, caramels, refrescos, brioixeria, dolços 
comprats i casolans.

فر
ی �پا

ہے۔ �رھاتی  �با کو  تعداد  کی  ر 
فر یل�ور�ی ک� میںی   � ئیڈ

ڈا� اری  �ہیں  
فر

ی �پا

استعمال  کا  اس  اور  ہے  سے  ار  معیای اقص  �فر کے  کھانے  تعلق  کا   اس 
ہے۔ ا  ت فر

�با بااعثشا  � کا  کمی  میںی  استعمال  کے  خوراک  مناسببا  دُوسری 

مسائل  کے  صحت  دائمی  اور  رابی 
فر

� کی  اضافے، دانتوں  میںی  وزن   �ی 
ہے۔ �رھاتی  کو  �با خطرے  کے 

کے  پھلوں  شدہ  ی  �پا اور  ار  ی
ت

� میںی  : گھر  ی
ئیڈ

غذا� بھرپور  سے   
فر

ی  �پا
ار ی

ت
� میںی  اورگھر  گئی  ڈی  ر�ی

فر
ری، �

� ی ڈرنکس، �پا ر، سافٹ 
فر �ڈ�ی فر

 جوس، کینڈی
اں۔ ی

ئیڈ
مٹھا�  شدہ 
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Com menys millor! 

بہتر اتنی  کم  جتنی 

Cap
ی

فر
� بھی  کوئی 

QUANT?  

کتنی؟

QUIN?  

کونسی؟
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Recorda!

La mel, la panela o els edulcorants no són 
alternatives saludables del sucre, poden comportar 
un mal control glucèmic i donar lloc a un increment 

no desitjat de pes.   

! رکھیںی اد  �ی
میںی جسم  �ی  اور  ی  �ہیں ی 

فر
� متبادل  مند  صحت  کے   

فر
ی ر، �پا

فر � سو�ی ا  ر، �ی �
ُ

 شہد، گُڑ
بن بااعثشا  � کا  اضافے  مطلوبہ  ر  ی

فر
� میںی  وزن  اور  کنٹرول  یمک  یس� گل� اقص   �فر

۔ ی �ہیں  
ت

 سکتے

!



23

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Carn vermella i 
processada

La carn muscular dels mamífers (per exemple 
la carn de vedella, xai i cabra) es considera carn 
vermella, i la carn processada és qualsevol carn 
que hagi estat modificada per millorar-ne el gust o 
la conservació (embotits, carn en conserva)

El consum excessiu de la carn vermella i 
processada està relacionat amb un increment 
de risc de càncer i altres problemes de salut 
(malalties cardiovasculars, hipertensió arterial, 
excés de pes, diabetis mellitus de tipus 2, etc.). 

ت شا
گوسب ڈ 

�
یس� پروس� اور  سرخ 

بکرے اور  ے 
فر گائے ، م�یم� پر  طور  کے  ، مثال  ت شا

گوسب کا  جانوروں   ممالیہی 
ت شا

گوسب شدہ  پروسس  ہے، اور  ا  جا�ت سمجھا  ت  شا
گوسب سرخ  کو  ت  شا

گوسب  کے 
کرنے محفوظ  ا  �ی ذائقے  کے  اس  میںی  جس  ہے  ت  شا

گوسب ا  ا�ی بھی   کوئی 
با   ہوں )ساسیجی

ئیڈ
گئ لائی  اں  ی تبد�ی لیےی  کے  بنانے  بہتر    کو 

ت
طر�ی   ،کے 

ت  شا
گوسب شدہ  ی  �پا

ر د�یگر ور  ا س�ر 
ن
� ک�یگر استعمال  ادہ  ز�یگر کا  گوشت  ڈ 

�
یگرس� پروس� ور  ا  سرخ 

وزن، ادہ  ر، ز�یگر
ش پر�یگر بلڈ  اری، ہائی  یگر �بیما کی  مسائل )دل  کے   صحت 

سے خطرے  ہوئے  بڑھتے  س( کے 
ت
� یگرل�یگر م�

یگرطس  بیما� ا�   ٹائپ 2 ذ�یگر
ہے۔ منسلک 
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Carn vermella: 1 o 2 
racions cada setmana

Carn processada: 
Ocasionalment

ت = 2-1 پورشن شا
گوسب  سرخ 

 / ہفتہ

Evita les coccions  
a temperatures molt 

altes i durant molt  
de temps.

پر حرارت  درجہ  ادہ  ز�ی  بہت 
پکانے ا  کھا�فر �ت  ر  د�ی ادہ  ز�ی  اور 

۔ کر�ی ر 
فر گر�ی سے 

QUANTA?  

کتنا ؟

COM?  

ک�یسے؟
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Com es pot reduir el consum de 
carn vermella i processada?

Substituïu alguna de les racions de carn vermella i processada 
per altres aliments proteics: llegums, ous, peix (blanc i sobretot 
blau, per exemple salmó, sardines, tonyina, etc.) o carn blanca 
(pollastre). 

Programeu el menú setmanal de manera que hi hagi:
- Llegums: 3 o 4 racions a la setmana 
- Ous: 3 o 4 racions a la setmana  
-  Peix: 3 o 4 racions a la setmana  

(2 vegades peix blau i 1 o 2 vegades peix blanc)
- Carn blanca: 2 racions a la setmana
- Carn vermella: 1 ració a la setmana

ک�یسے کو  استعمال  کے  ت  شا
گوسب ڈ 

�
یس� پروس� اور  سرخ   ہم 

؟ ی �ہیں  
ت

سکتے کر  کم 
: دالیںی  کر�ی تبد�ی  ساتھ  کے  غذاؤں  والی  فر  ی

�
پرو� دوسری  کو  ت  شا

گوسب یس  پروس� اور   سرخ 
ت شا

گوسب ڈ  ی
فر

سفید ا  رہ( �ی ی
فر

و� ا  فرر، ٹو�فر فر مثلاً سالمن، سارڈ�ی فش  ئلی  پرآ  طور  ڈے، مچھلی )خاص  � فر
 چنے، ا�

)چکن(۔

کر�ی ڈول  � ی
شا

سے  � طرح  اس  کچھ  کو  و 
فر مینوی وار   :ہفتہ 

میںی 4-3 سرو�فر  چنے: ہفتے  دال 
میںی 4-3 سرو�فر  ڈے: ہفتے  � فر

ا�
فش( ڈ  ی

فر
باارسفید فش  اور 1-2 � ئلی  باارآ  میںی 4-3 سرونِگز )2 � مچھلی: ہفتے 

میںی 2 سرو�فر  : ہفتے  ت شا
گوسب ڈ  ی

فر
میںی 1 سرو�فرسفید ہفتے  : ا�ی  ت شا

گوسب سرخ 
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Aliments 
ultraprocessats

Són aliments rics en sucre, sal, greixos malsans i 
altres substàncies que poden perjudicar la salut. 
Són aliments amb unes llistes d’ingredients molt 
llargues (>5 ingredients).  

Aporten una quantitat elevada de sucre, sal, 
greixos malsans i altres substàncies i components 
poc recomanables. 

Incrementen el risc de patir malalties i trastorns 
com la hipertensió, la diabetis, l’obesitat i alguns 
tipus de càncer. 

Com que els aliments ultraprocessats 
majoritàriament es troben envasats, també 
contribueixen negativament al medi ambient.

فوڈ ڈ 
�

یس� پروس� الٹرا 
بھرپور سے  مادوں  ر  د�ی اور  فر�ائی  پاک� � بخش  صحت  ر  ی

فر
، نمک، �

فر
ی �پا  �ی 

جنکی ی  �ہیں ا  ی
شا

ا� ا�ی  �ی  ۔  ی �ہیں سکتی  پہنچا  نقصان  کو  صحت  جو  ی  �ہیں ی 
ئیڈ

    غذا�
راء

فر
با ہے )5 > ا� ہوتی  لمبی  بہت   

ت
فہرسب راء کی 

فر
با ا�

فر�ائی  پاک� � بخش  صحت  ر  ی
فر

، نمک، �
فر

ی �پا میںی  مقدار  ادہ  ز�ی بہت  میںی   ان 
بہتر ا  کر�فر فرر  ی پر�ہیں سے  کھانے  کو  جن  ی  �ہیں راء ہوتے  فر ا�با اور  مادے  ر  د�ی  اور 

ہے۔

ی  �با اقسام  کچھ  کی  س�ر 
فر

� ک�ی اور  اپے  یطس، مو�� با� ا� ر، ذ�ی
شا پر�ی بلڈ  ہائی   �ی 

۔ ی �ہیں �رھاتے  �با خطرہ  کا  ہونے  مبتلا  میںی  وں  ار�ی ی �با

، ی �ہیں جاتے  �پاا  میںی  حالتت  شدہ  ی  �پا ر 
ت

� ادہ  ز�ی فوڈز  ڈ 
�

یس� پروس� الٹرا   چونکہ 
ہے۔ ڈالتا  ر 

شا
ا� منفی  پر  ماحول  استعمال  کا  ان 
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Com menys millor

بہتر  ہی  کم، اتنا  جتنا 

QUANTITAT?  

مقدار
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Quins són els aliments 
ultraprocessats?

Brioixeria, galetes, xocolates, caramels, patates xips, sucs de 
fruita, begudes ensucrades i energètiques, batuts de llet i fruita, 
iogurts de gustos, margarina i altres greixos per untar, plats 
preparats (nuggets, kebab, pizza, hamburguesa, etc.), sopes 
instantànies, etc.

ہے؟ کونسی  فوڈ  ڈ 
�

یس� پروس� الٹرا 
ڈرنکس، انرجی  اور  جوس، سافٹ  روٹ 

فر
�ڈی، چپس،  � فر

، کینڈی ی�� پروڈکٹس، بسکٹ، چاکل� ری  ی  �با
اں، ی

ئیڈ
فر�ا� پاک� � والی  لگانے  پر  ڈ  � ر�ی �با ر  د�ی اور  فر  ر�ی دہی، مار�با دار  ، ذائقہ  ی

شا
� کے  روٹ 

فر
� اور   دودھ 

رہ۔ ی
فر

و� سوپ  شدہ  ار  ی
ت

رہ( � ی
فر

رگر، و� فررا، �با ی س، �پا
� گ�

فر ڈشز )� ار  ی
ت

�
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menús diaris 

saludables

Racions i freqüències de consum
ونسی ر�ی

فر
کثرت / � کی  استعمال  اور     پورشن 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Què és una ració 
alimentària?

És la quantitat habitual d’un aliment que s’aconsella 
consumir en una sola presa. Pot variar segons 
l’edat. 

Què és la freqüència 
alimentària?

La freqüència alimentària fa referència a les 
vegades que s’hauria de consumir un aliment o un 
grup d’aliments cada dia, setmana o mes.

ا کیای سے   
فر و�ی ر�ی

فر
کثرت / � کی   کھانے 

ہے؟ مراد 
کے اقسام  کچھ  کی  خوراک  ا  �ی مراد، خوراک  سے  کثرت  کی   کھانے 

۔ ی �ہیں  
ت

سکتے کھا  ماہانہ  ا  �ی وار  روزانہ، ہفتہ  ہم  جو  ہے  تعداد  کی   استعمال 

ہے؟ مراد  ا  کیای سے  ونسی  ر�ی
فر

� کی  کھانے 
ہے تعداد  ماہانہ  ا  وارانہ  �ی روزانہ، ہفتہ  مراد  سے  وئنسی  ر�ی

فر
� کی   کھانے 

استعمال کو  گروپس  مختلف  کے  کھانے  ا  �ی ر  فر ی �پا ا�ی  کی  کھانے  سے   جس 
چاہئے۔ ا  کر�فر
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

1 plat d’amanida variada
ی�� پال� � سلاد   مختلف 

1 plat de verdura cuita
ی�� پال� کی 1 � وں  سبز�ی ہوئی   پکی 

1 tomàquet

 ٹماٹر

2 pastanagues

ر�ی  گا�با

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

HORTALISSES

اں سبز�ی

2 cops al dia  
(en el dinar i el sopar)

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 
باار میںی 2 � دن 

150 o 200 g

  گرام 200 – 150

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

1 poma mitjana

با سببی انہ   درمیای

2 mandarines

  مالٹے 

1 bol de maduixes

الہ ی کا ۱ �پا ری  ی اسٹرا�با

1 plàtan

ا    کیلای

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

FRUITA FRESCA

پھل ازہ  گروپ: �ت فوڈ 

3 cops al dia

ونسی: ر�ی
فر

کثرت / � کی   کھانے 
باار میںی 3 � دن 

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

120 o 200 g

گرام  200 – 120

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

1 plat mitjà d’arròs (65 g)

ی�� )65 گرام(  پال� � کی  چاول  انی   درمیای

1 plat mitjà de pasta (65 g)

ی�� )65 گرام(   پال� � کی  �پااستا  انی   درمیای

4-6” de chapati (60 g)

روٹی )60 گرام(  کی   انچ 

1 plat de patata (150 g)

ی�� )150 گرام( پال� کی 1 � آلو 

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

FARINACIS 
INTEGRALS

بنی کی  آٹے  والے   چھان 
ر�ی فر ی �پا

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

4 o 6 racions al dia

ونسی: ر�ی
فر

کثرت / � کی   کھانے 
میںی 6-4 پورشن دن     ا�ی 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

40 o 60 g de pa,  
60 o 80 g de pasta o 
arròs i 150 o 200 g  

de patates 

ڈ � ر�ی �با  گرام 
 �پااستا/چاول

آلو  گرام 

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

20 g de nous

روٹ
فر

ا�  گرام 

20 g d’ametlles

باادام �  گرام 

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

FRUITA SECA

جات وہ  میوی  خشک 

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

3 o 7 grapats  
a la setmana

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی   کھانے 
ہفتہ فی  مقدار  بھر  مٹھی 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

20 o 30 g 

 گرام 

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

1 got de llet

دودھ  گلاس 

2 unitats de iogurts
� فر

و� کے 2 �ی  دہی 

2 talls de formatge

کے 2 ٹکڑے ر  ی
فر �پا

LLET, IOGURT I 
FORMATGE

ر ی
فر �پا ور  ا دودھ ، دہی 

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

2 o 3 vegades al dia

باار میںی 2 سے 3 �    دن 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

200 o 250 ml de llet,  
200 o 250 g de iogurt,  
40 o 60 g de formatge 

curat 

دودھ ر  � لیٹری  ملی 
دہی م   گرا

ر ی
فر  �پا

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

La carn vermella, màxim 2 vegades a la setmana 

100 g de pit de pollastre
� ر�ی �با چکن   گرام 

175 g de cuixa de pollastre

ران کی  چکن   گرام 

100 g de carn de xai

ت  شا
گوسب کا  بکرے   گرام 

100 g de carn picada

یمہ  ق�  گرام 

ت شا
گوسب سرخ  باار  ادہ 2 � ز�ی سے  ادہ  ز�ی میںی   ہفتے 

CARN
ت شا

 گوسب

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

2 o 3 vegades a la 
setmana

باار میںی 2-3 � ہفتے 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

100 o 125 g

م  گرا

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

125 g de lluç

یک � �ہیں  گرام 

125 g de salmó

سالمن  گرام 

1 filet individual

ی �پا  انفرادی 

PEIX

 مچھلی

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

3-4 vegades a la 
setmana

باار میںی 3-4 �     ہفتے 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

125-150 g 

 گرام

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

2 ous

ڈے � فر
 ا�

OUS

ڈے � فر
 ا�

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

3-4 vegades a la 
setmana

باار میںی 3-4 �     ہفتے 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

120 g

 گرام

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

80 g de mongeta

ا ی لو�با  گرام 

80 g de cigrons 

چنے  گرام 

80 g de llenties

دال  گرام 

LLEGUMS

چنے اور     دالیںی 

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

3-4 vegades a la 
setmana

باار میںی 3-4 �     ہفتے 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

60 o 80 g

 گرام  

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Mesures casolanes /  ائش ی �پا و  گھر�ی

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

1 cullerada sopera

کا 1 چمچ کھانے 

OLI D’OLIVA 
ی

ت
� کا  ون 

ت ز�ی

GRUP D’ALIMENTS  

گروپ فوڈ 

3 o 6 vegades al dia

باار میںی 3-6 �     ہفتے 

FREQÜÈNCIA  
DE CONSUM  

ونسی ر�ی
فر

کثرت / � کی  کھانے 

10 ml 

ر � لیٹری  ملی 

PES EN CRU  

وزن خام 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Com ho posem a la pràctica?
؟ ی �ہیں  

ت
پہناسکتے جامہ  ک�یسے  عملی  اسے  ہم 
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Horari dels àpats

Estableix un horari dels 3 àpats principals 
(esmorzar, dinar i sopar) i 1 o 2 àpats petits,  

si cal (esmorzar de mig matí i berenar)

ڈول � ی
شا

� کا  کھانے 
کا اشتہ ، دوپہر  کھانے  )�فر میںی  دن  ی 

ئیڈ
بنا� با  ی �

� ائم  �� ا�ی   کھانے  کا 
کوہلکا ام 

شا
� اور  صبح  ان  درمیای کے  ی . ان 

ئیڈ
ا ( کھا� کھا�فر کا  رات  اور  ا   کھا�فر

ہے سکتا  جا  ا  لیای بھی  یک  �
فر

.پھلکاس�
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Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

LÀCTICS

پروڈکٹ ری  ڈ�ی

FARINACIS

� ڈر�ی
�

ی
ئیڈ

کاربوہا�

PROTEICS

فر ی
�

پرو�

FRUITA DE 
TEMPORADA

روٹ
فر

�

FRUITA SECA

جات وہ  میوی  خشک 

1 got de llet / 2 iogurts 
naturals sense sucre / 70 g 
de formatge fresc

 
فر

ی �پا ر  ی
فر �با دہی  رل  پا ی

فر
دودھ، 2 �  گلاس 

ر   ی
فر �پا ازہ  �ت  کے، 70 گرام 

1 chapati de farina integral 
o mixta* / 2 biscotes / ½ 
paratha integral o mixta* / 
1 tassa de cereals integrals 
sense sucre

چپاتی کی  مکس* آٹے  ا  �ی راؤن   �با
کا مکس* آٹے  ا  �ی راؤن  فر   رس / ½ �با

ی �پا �ی  ر سیزی کے  اشتے  �فر  پراٹھا / 1 کپ 
ر ی

فر �با کے 

1 ou / 30 g d’hummus /  
1 kebab de pollastre o xai / 
1 llauna de tonyina

مٹن ا  �ی ہیںمس، 1 چکن  � ڈا، 30 گرام  � فر
 ا�

مچھلی  ا  ٹو�فر فر   کا  کباب، 1 کینی

1 peça de fruita sencera 
de temporada (1 plàtan, 1 
poma, 1 bol de raïm, etc.) 
Cal evitar sucs de fruita.  

ا، ی )1 کیلای �پا کا  پھل  موسمی  پورا   ا�ی 
رہ(پھلوں ی

فر
و� انگور  الہ  ی ، 1 �پا با  1 سببی
۔ کر�ی فرر  ی پر�ہیں سے  رس  کے 

1 grapat d’ametlles, o de 
nous, etc. Cal evitar-la 
fregida i salada.

باادام، جات: � وہ  میوی بھرخشک   مٹھی 
یںفر مک�

فر �
تلے  اور  رہ۔  ی

فر
و� روٹ 

فر
 ا�

کر�ی فرر  ی پر�ہیں سے  ووں  میوی

Esmorzar i àpat de mig matí مارننگ مڈ  اشتہ  �فر

*Per preparar el chapati es pot optar per la farina integral de blat, de civada, de llegums, de mill o de blat de moro o se’n poden combinar 2 o 3.

۔ ی �ہیں  
ت

سکتے ملا  سے 3-2 کو  میںی  ان  ا  �ی ی  �ہیں  
ت

کرسکتے انتخاب  کا  آٹے  کے  مکئی  ا  �ی را  باا�با چنے، � گندم، جئی، دال  آپ  لیےی  کے  کرنے  ار  ی
ت

� چپاتی 
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Alimentació
saludable
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Com ho posem  
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Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Esmorzar
½ paratha integral amb un ou ferrat i te amb llet sense 
sucre ni edulcorants

اشتہ �فر
کے ر 

فر � سو�ی اور   
فر

ی �پا ر  ی
فر �با اور  ڈہ  � فر

ا� ڈ 
�

ی
ئیڈ

را�
فر

� ا�ی  پراٹھا  راؤن   �با
چائے  کی   دودھ 
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Esmorzar
½ paratha integral amb truita de verdures i te amb llet 
sense sucre ni edulcorants

اشتہ �فر
 

فر
ی �پا ر  ی

فر �با اور  ساتھ  کے  ی��  آمل� کے  وں  سبز�ی پراٹھا  راؤن   �با
چائے کی  دودھ  کے  ر 

فر � سو�ی اور 
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Esmorzar
Entrepà de pa integral, tonyina, tomàquet i formatge 
fresc amb te amb llet sense sucre i edulcorants

اشتہ �فر
فر

ی �پا ر  ی
فر �با اور  �ڈوچ  فر سینڈی کا  ر  ی

فر �پا ازہ  �ت اور  ا، ٹماٹر  ڈ ، ٹو�فر � ر�ی �با راؤن   �با
چائے کی  دودھ  کے  ر 

فر � سو�ی  اور 
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Esmorzar
Porridge de civada i llet amb fruita de temporada  
i fruits secs 

اشتہ �فر
دلیہی کا  دودھ  اور  جو  ساتھ  جات  کے  وہ  میوی اور  پھل  موسمی 
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Esmorzar
Torrada d’alvocat i ou amb maduixes  

اشتہ �فر
ساتھ کے  ری  سٹرا�با ڈا  � فر

ا� اور  ٹوسب�  وکاڈو  ا�ی



48

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Esmorzar
Chapati de civada amb shami kebab* i te amb llet 
sense sucre ni edulcorants
* kebab de llenties i carn picada de pollastre

اشتہ �فر
ر

فر � سو�ی اور   
فر

ی �پا ر  ی
فر �با اور  کباب  امی 

شا
� ساتھ  کے  روٹی  کی  و   �باَ

چائے کی  دودھ  کے 
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Esmorzar
Crep de farina de cigrons amb ceba i tomàquet i te 
amb llet sense sucre ni edulcorants

اشتہ �فر
کے ر 

فر � سو�ی اور   
فر

ی �پا ر  ی
فر �با اور  پا  کر�ی بنا  کا  ٹماٹر  اور  از  ی ، �پا فر ی  �با

چائے کی  دودھ 
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Mig matí
Tria el grup que hagi faltat durant l’esmorzar.

مارننگ  مڈ 
یں �

�فر �پا کو  اس  ہو  موجود  ر  ی
فر

� میںی  اشتے  �فر گروپ  :جو 

LÀCTICS

پروڈکٹ ری  ڈ�ی

FARINACIS

� ڈر�ی
�

ی
ئیڈ

کاربوہا�

PROTEICS

فر ی
�

پرو�

FRUITA DE 
TEMPORADA

روٹ
فر

�

FRUITA 
SECA

جات وہ  میوی  خشک 

1 poma
با  سببی

2 iogurts naturals sense sucre ni 
edulcorants

کے ر 
فر � سو�ی اور   

فر
ی �پا ر  ی

فر �با دہی   قدرتی 

plàtan amb nous
ا کیلای اور  روٹ 

فر
  ا�

pa integral amb formatge fresc, 
tomàquet i tonyina

ر ی
فر �پا ازہ  �ت ڈ  � ر�ی �با راؤن  �با
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DINAR 

ا کھا�فر کا  دوپہر 

SOPAR

ا کھا�فر کا  رات 

PLAT SALUDABLE

ڈش بخش  صحت 

Per dinar i sopar es recomana aplicar l’estructura del plat saludable. لاگو کو  ت  فر
سا� کی  ڈش  بخش  لئے،  صحت  کے  کھانے  کے  رات  اور   دوپہر 

ہے جاتی  ردی 
فر تجو�ی کی  .کرنے 



52

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Alimentació
saludable

+ 
més

 
canvieu 

—
menys

Piràmide de 
l’alimentació  

saludable

Racions i  
freqüències  
de consum

Com ho posem  
a la pràctica?

Exemples  
d’aplicació del  
plat saludable

Exemples dels  
menús diaris 

saludables

Estructura del plat saludable

1/2 part del plat  
La meitat del plat ha de ser verdura, sigui crua o cuita.  

1/4 part del plat  
Una quarta part del plat ha d’estar format per la proteïna 
que es pot obtenir dels llegums, els ous, el peix, la carn i 
els làctics [fig. 4]. Es recomana limitar el consum de carn 
vermella (xai, vaca, etc.) i processada (embotits, carn de 
kebabs, etc.), i prioritzar la carn magra (pollastre). 

1/4 part del plat 
Una quarta part del plat han de ser cereals. Es recomana 
utilitzar cereals integrals, de gra sencer, com el pa o chapati 
integral, pasta integral, arròs integral, etc. [fig. 4]. 

Acompanya el plat amb una peça de fruita fresca  
i de temporada [fig. 4]. Per beure, aigua! 

، �پاانی ! لیےی کے   
فر

ی �پا ]4[۔  لیںی پھل  ازہ، موسمی  �ت عدد  ا�ی  ساتھ  کے  ی��  پال� � اس 

ت فر
سا� کی  ڈش  بخش    صحت 

نصف  کا  ی��  پال� �
۔ ی چا�ہیں ا  ہو�فر مشتمل  پر  وں  سبز�ی پکی  ا  �ی کچی  حصہ  آدھا  کا  ی��  پال� �

کا 1/4 حصہ  ی��  پال� �
دودھ اور  ت  شا

ڈے، مچھلی، گوسب � فر
چنوں، ا� جودالوں  ی  چا�ہیں ا  ہو�فر مشتمل  پر  فر  ی

�
پرو� کا ¼ حصہ   ڈش 

کا �ر، گائے  ی� باھ� ت )� شا
گوسب سرخ  کہ  ہے  جاتی  دی  ر 

فر تجو�ی ہے۔  سکتا  جا  ا  کیای حاصل  سے  مصنوعات   کی 
کرتے محدود  کو  استعمال  رہ( کے  ی

فر
و� ت  شا

گوسب فرر، کباب  با شدہ )ساسیجزی یس  پروس� رہ( اور  ی
فر

، و� ت شا
 گوسب

۔ د�ی ی 
با

ر�
ت

� ت )چکن( کو  شا
گوسب ڈ  ی

فر
سفید ہوئے 

کا 1/4 حصہ  ی��  پال� �
کی اج، مثلاَ چھان  ا�فر فر  گر�ی ہول  ے۔ 

ئیڈ
�ہ�ی� چا ا  ہو�فر مشتمل  پر  اج  ا�فر ی 

فر یع� � ر 
فر ر�ی سیزی حصہ  چوتھائی  ا�ی  کا  ی��  پال� � 

ہے۔ ا  جا�ت ا  کیای ر 
فر تجو�ی استعمال  کا  رہ  ی

فر
چاول، و� راؤن  �پااستا، �با فر  گر�ی  روٹی، ہول 
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AIGUA 

�پاانی

OLI D’OLIVA 

ی
ت

کا� ون 
ت ز�ی

FRUITA 
پھل

Nota: Adaptat de Petits canvis per menjar millor, Agència de Salut Pública de Catalunya (2018).  

Figura 4. El plat d’alimentació saludable (The Harvard T.H. Chan School of Public Health)

FARINACIS

HORTALISSES
PROTEICS

� ڈر�ی
�

ی
ئیڈ

کاربوہا�

اں سبز�ی

فر ی
�

پرو�
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Exemples d’aplicació del plat saludable
مثالیںی کی  ڈش  بخش  صحت 
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Arròs pilaf amb pèsols, curri de pollastre i amanida Curri de pollastre amb chapati integral i amanida variada 

سلاد اور  راہی 
�

کڑ چاول، چکن  مٹر  سلاد کا  وں  سبز�ی مختلف  اور  روٹی  کی  آٹے  والے  راہی، چھان 
�

کڑ چکن 
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Curri d’espinacs amb chapati integral, ou dur i amanida variada Curri de llenties grogues, ½ chapati integral amb amanida de 
cogombre i tomàquet

سلاد اور  ڈا  � فر
ا� ہوا  روٹی ، ابلا  کی  آٹے  والے  سالن، چھان  کا  �پاالک 

سلاد کے  ٹماٹر  اور  رے  کھیری روٹی  کی  آٹے  والے  سالن،½چھان  کا  دال  ی   �پا
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Arròs basmati amb lluç a la planxa i amanida variada Arròs pilaf amb carn de xai i amanida de iogurt i verdures

سلاد کا  قسم  مختلف  اور  یک  � �ہیں چاول، گرلڈ  بااسمتی  � ساتھ کے   
ت ئیڈ

را� پلاؤ  مٹن 
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Pollastre al vapor amb verdures i chapati integral amb salsa de iogurt Salmó a la planxa amb curri de mongeta verda i chapati integral 

چٹنی کی  دہی  اور  روٹی  کی  آٹے  والے  چکن ، چھان  اور  اں  سبز�ی ہوئی  بنی  پر  بھاپ  روٹی کی  آٹے  والے  چھان  اور  ساتھ  کے  سالن  کے  ی�وں  پاھل� � سالمن  گرلڈ 
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Arròs amb llenties i amanida Arròs blanc amb curri de mongeta verda,  
amanida de mongeta vermella i iogurt 

سلاد اور  چاول   دال 
دہی اور  سلاد  کا  فر  ی �با سالن، سرخ  کا  ی�وں  پاھل� � چاول، سبز  ڈ  ی

فر
سفید
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Curri de llenties grogues, ½ chapati integral,  
verdures a la planxa i iogurt

Curri de mongeta verda amb chapati integral, una truita d’ou  
i amanida de tomàquet i cogombre 

دہی اور  اں  سبز�ی ہوئی  کی  روٹی، گرل  کی  آٹے  والے  سالن، ½  چھان  کا  دال  سلاد کا  رے  کھیری اور  ٹماٹر  اور  ی��  روٹی، آمل� کی  آٹے  والے  سالن، چھان  کا  ا  ی لو�با  سبز 
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Berenar
Tenint en compte el que s’hagi menjat al llarg del dia, es pot fer 
un petit berenar entre el dinar i el sopar triant un o dos d’aquests 
grups d’aliments.

یک �
فر

 س�
ان درمیای کے  ڈنر  اور  لنچ  ہوئے، آپ  رکھتے  غور  ر  ز�ی کو  کھانے  کے  بھر  دن   اپنے 

فوڈ دو  ا  �ی ا�ی  سے  میںی  ان  آپ  میںی  جس  ی  �ہیں  
ت

سکتے لے  یک  �
فر

س� سا  ا  چھو��  ا�ی 
۔ ی �ہیں  

ت
سکتے کر  منتخب  کو  گروپس 

LÀCTICS

پروڈکٹ ری  ڈ�ی

FARINACIS

� ڈر�ی
�

ی
ئیڈ

کاربوہا�

PROTEICS

فر ی
�

پرو�

FRUITA DE 
TEMPORADA

روٹ
فر

�

FRUITA 
SECA

جات وہ  میوی  خشک 

1 poma amb ametlles
ساتھ کے  باادام  � با  سببی

iogurt amb nous i maduixes
ساتھ،  کے  دہی  ری  ی اسٹرا�با

humus amb verdures
ہیںمس، � ساتھ  کے  وں  سبز�ی

Torrada de crema de cacauet i plàtan
، ٹوسب� کا  کر�ی  کی  پھلی  مو�فر  اور  ک�یلے 
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Exemples de menús diaris saludables
مثالیںی کی  و 

فر مینوی ڈ�ی  بخش   صحت 
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یک �
فر

س�
Sopar

ا کھا�فر کا   رات 
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