Guia d'alimentacio
cardiosaludable perala
poblacio pakistanesa

L7 5 Sl ded
A



ISBN 978-84-124050-8-8
Barcelona, 2023

© Saba Mohamed Bibi, Cristina Vaqué Crusellas, Nuria Alonso Pedrol i Montserrat Cachero Triadu, 2022

o0ce

UVIC

UNIVERSITAT DE VIC
UNIVERSITAT CENTRAL Germans Trias i Pujol
DE CATALUNYA Hospital



Alimentacié saludable / %6 «» =5 4
Més + /ool J 7
CanvieuT /U4 12
Menys - / f/ 19
Piramide de I'alimentacié saludable / ,ﬁi{, 6156 wr o5 27
Racions i freqiiéncies de consum/u))f/' / ;,f/J J&E1 s u’qf 28
Com ho posemala practica? / € zE G 4’/ o UV | rﬂ 40
Exemples d'aplicacié del plat saludable/ugjt"x Ju’j’ Jf =5 54
® Exemples dels menus diaris saludables / (& d/yf.‘ J:j J/( o5 62




saludahble

Alimentacié

En una alimentacié saludable
s'ha d'assegurar...

La varietat: preséncia de tots els aliments.

Lequilibri: preséncia dels diferents nutrients segons les proporcions
recomanades:

50-55% de I'energia diaria en forma d'hidrats de carboni
30-35% en forma de lipids o greixos
15-20% en forma de proteines

La suficiéncia: aportacio d'energia i nutrients segons I'edat, el sexe,
I'activitat fisica i la situacié fisiologica.

Ladaptacié: a les condicions geografiques, culturals, religioses...

La seguretat: abséncia de toxics i contaminants perillosos per a la salut.

La sostenibilitat: respecte pel medi ambient.
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saludahble

Alimentacié

Petits passos cap a una
alimentacio saludable

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

yetits camvis
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NOTA: Adaptat de Petits canvis per menjar millor [Fotografial, Agéncia de Salut Publica de
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Alimentacio

saludable

Fruitesi hortalisses

Aliments rics en vitamines, minerals, aiguai altres
substancies beneficioses.

Contenen molt poques calories i greixos.

Redueixen el risc de patir malalties
cardiovasculars, restrenyiment, obesitat i alguns
tipus de cancer.
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Alimentacio
saludable

Llegums

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

La fibra proporciona sensacio de sacietat i facilita
el transit intestinal.

La ingesta habitual de llegums disminueix els
nivells de colesterol i triglicérids, contribueix a
prevenir alguns tipus de cancer i promou la salut
cardiovascular.
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Alimentacio
saludable

Fruita seca

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

El seu consum es relaciona amb menys mortalitat
i amb reduccio del risc de patir malalties
cardiovasculars, alguns tipus de cancer, malalties
respiratories i diabetis.

Es molt saciant i no causa un increment de pes.

10

Com ho posem

I'alimentacio fregiiéncies -
alapractica?

saludable de consum

Piramide de Racions i ‘

= D}fué}

At ‘d.:!/.‘. :éb@g}; w5 G A6) &A% d/ui
_‘at‘lgla?ﬂdrﬁofuflyrﬁ(“_agw

/{:u;j/g. Sds i 2 el LA e i
B es Ku/u:‘ u"fp sl U Jou (L3 FJ

e

ALt U i gt L S Ul £ $orT Ji
¥

Exemples dels
mends diaris
saludables

QUANTA?

e

Un grapat cada dia

/lﬁ"/.{uﬁ}/’}//z

QUAN?

¢ s

Distribucio al llarg
de la setmana

e A3 ‘f’ J/

<
g

>



Alimentacio

saludable canvieu

Vida activai social

L'activitat fisica redueix el risc de problemes
de salut cronics, millora la capacitat cognitiva,
la memoria, la qualitat del sonila sensacio de
benestar emocional i social.

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

Aigua
Hauria de ser la beguda principal de la nostra
dieta.

Permet mantenir I'organisme en un bon estat
d'hidratacio.

A més, no aporta calories, per tant, no té cap
efecte enl'augment o la pérdua de pes.

Eviteu comprar begudes que no siguin aigua
(sucsialtres begudes ensucrades, etc.)

S'aconsella evitar I'us d'aigua envasada en
ampolles de plastic.
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Alimentacio
saludable

Aliments integrals

Els cereals integrals estan constituits pel gra
sencer, per tant, sonrics en mido, perod també en
fibra, vitamines del grup B i altres micronutrients
trobats a les capes externes del gra.

El seu consum esta relacionat amb menys risc
de mortalitat, cancer colorectal i malalties
cardiovasculars.

El consum de cereals integrals no esta
desaconsellat en les pautes d'aprimament.
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saludable

‘ Alimentacio

Olid'oliva verge

Font important d'energia, vitamina E, polifenols
i greix cardiosaludable que esta relacionat amb
menys risc de patir malalties cardiovasculars,
sindrome metabdlica, diabetis mellitus tipus 2 i
algun tipus de cancer.

L'oli d'oliva hauria de ser el greix principal de la

dieta, evitant el consum de mantega, margarina,

gheeialtres tipus d'olis.

Per elaborar la paratha (pa chapatiamb oli o
mantega) es recomana utilitzar I'oli d'oliva.
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El consum d'aliments locals i de temporada afavoreix la vinculacio L gf/l,p 3l S8 a g3 (U9 e d/? 2l JL{; Ji1 ¥ .3 S s QB
entre els ambits rural i urbai els de produccié i consum. e by bnp el Yo £ Uit

Soén més frescos i conserven millor les propietats originals
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A més, es redueix la contaminacié ambiental.
La temporada varia segons el lloc on ens trobem.

Reviseu les etiquetes o pregunteu sobre l'origen dels productes i
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Consumeix aliments frescos S P S ot
ide temporada

HORTALISSES FRUITA

FAVES ALLS NESPRES
PESOLS B BLEDES -q ALBERCOCS
CARBASSO coL abril y PRESSEC
PEBROT - BROQUIL NECTARINES
ALBERGINIA ESCAROLA SINDRIA
TOMAQUETS COLIFLOR FIGUES
COGOMBRE ESPINACS n. | febr. | marg | abril | maig POMA
TENDRA TENDRES MELO
PATATES CARXOFES RAIM
CEBES ENDIVIES MANDARINES
A oo XIRIVIA KIWI .
CARBASSA ESPARRECS TARONJA
MONIATOS PASTANAGUES%_E i E MADUIXES . abril juny | jul
ENCIAM ; ’ CIRERES
PORRO REMOLATXA g¢ [ o | o | s [ or o | PERESDESTIU ___
API o JULIVERT PERES
% Es guarden en camera La zona de referéncia de les temporades és Catalunya central. En climes més calids les temporades s'avancen. En climes més freds, s'endarrereixen o s'escurcen.

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

Sal

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

El consum excessiu de sal es relaciona amb més
prevalenca d'hipertensio arterial, infarts, ictus,
cancer d'estomac i mortalitat en general.

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

Sucre

Incrementa el nombre total de calories de la
nostra dieta.

S'associa amb una mala qualitat de I'alimentacié
i pot fer reduir laingesta d'altres aliments més
adequats.

També incrementa el risc d'excés de pes, de caries
dental i de patir problemes de salut cronics.

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

saludable

Carnvermellai
processada

La carn muscular dels mamifers (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 conservacio (embotits, carn en conserva)

El consum excessiu de la carnvermellai
processada esta relacionat amb unincrement
derisc de cancer i altres problemes de salut
(malalties cardiovasculars, hipertensié arterial,
excés de pes, diabetis mellitus de tipus 2, etc.).
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menys

Aliments
ultraprocessats

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

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

Incrementen el risc de patir malalties i trastorns
com la hipertensio, la diabetis, I'obesitat i alguns
tipus de cancer.

Com que els aliments ultraprocessats
majoritariament es troben envasats, també
contribueixen negativament al medi ambient.
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Piramide de
I'alimentacio
saludable

Alimentacio
saludable

Quins sén els aliments
ultraprocessats?

Brioixeria, galetes, xocolates, caramels, patates xips, sucs de
fruita, begudes ensucrades i energetiques, batuts de llet i fruita,
iogurts de gustos, margarinai altres greixos per untar, plats
preparats (nuggets, kebab, pizza, hamburguesa, etc.), sopes
instantanies, etc.
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FREQUENCIA
DE CONSUM

Ghi e S

2 cops al dia
(en el dinari el sopar)

Gl § il
/§2ufu;

PES EN CRU
1 plat d'amanida variada 1 plat de verdura cuita 1 tomaquet 2 pastanagues i 6
2]/

2 b ¥ 1 ch 18 uprdn Al UK€ 2
1500200g

150 —200 -/

30




Mesures casolanes / (7 ke ):/‘/

31

1 poma mitjana

- Jl{’/) 1

2 mandarines

2.2

1 bol de maduixes

AR Yy

Racionsi
fregiiéncies
de consum

GRUP D'ALIMENTS
b‘:—})/ j};

FRUITA FRESCA

VA RS,

FREQUENCIA
DE CONSUM

Ghi e §
3 cops aldia

:&,E/’/a;fﬁ.uf
/@3‘}:’&;

PES EN CRU

1 platan Wi b

w1 12002009
120 200 o/




I'alimentacio
saludable 3
saludable

fregiiéncies U

ala oractica? d’aplicacio del
de consum p :

plat saludable

: N Piramide de Racionsi
Alimentacio

Exemples

Mesures casolanes / (7 ke }&/‘/

1 plat mitja d'arros (65 g) 1 plat mitja de pasta (65 g) 4-6" de chapati (60 g)

1 plat de patata (150 g)
(/65 ek Sk dnl (65 et Sy denl (S 60) 4 S §16

(/1500 &4 1§57

32

mens diaris

Exemples dels
saludables

GRUP D'ALIMENTS

b.:l)/f 5};
FARINACIS
INTEGRALS

& d/LT L1 O["4
Sk

FREQUENCIA
DE CONSUM

Shpl e S

4 o 6 racions al dia

eI A PR

g 46 U o

PES EN CRU

o)z} (l&

40060gde pa,
60 080gdepastao
arrosil500200g
de patates
4s 1/ 40-60
e/t 60-80
J7 11/ 150-200

>



Mesures casolanes / (7 ke ):/‘/

33

20 gdenous
w1 01) 20

20 gd'ametlles
e S 20

Racionsi
fregiiéncies
de consum

GRUP D'ALIMENTS
b‘:—})/ j};

FRUITA SECA

=k U’:h—@

FREQUENCIA
DE CONSUM

LTS Mg e

3 07 grapats
ala setmana

Ghi e S
5 3 e 437

PES EN CRU
o)) rl&
20030g

1/ 20-30




Mesures casolanes / (7 ke )&/‘/

34

1gotdellet
2939 u’lf/l

2 unitats de iogurts

ey 2 L i

Racionsi
fregiiéncies
de consum

2 talls de formatge

;}6254’7

GRUP D'ALIMENTS
b"—})/ j};
LLET, IOGURTI
FORMATGE
/f‘uﬂ S ¢ 290

FREQUENCIA
DE CONSUM

Ghil e § iy

2 o0 3 vegades al dia

A3 20w

PES EN CRU
s rl&

200 0250 mi dellet,
200 0250 gdeiogurt,
40 o0 60 g de formatge

curat

o A ¢ 200-250
& ¢S 200-250
/+40-60




Racionsi
fregiiencies
de consum

Exemples
d’aplicacio del
plat saludable

Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio T
alapractica?

Piramide de
saludable

Mesures casolanes / (7 ke }&/‘/

=2 LA 2ok e s S

La carn vermella, maxim 2 vegades a la setmana

100 g de pit de pollastre 175 g de cuixa de pollastre 100 g de carn de xai 100 g de carn picada
e2r 5 S 100 o § & 175 =2l ¢ £ /100 £ 100

35

Exemples dels
mens diaris
saludables

GRUP D'ALIMENTS
h:l)/ 5};

CARN

>

[lad¥eg

FREQUENCIA
DE CONSUM

Shpl e S

203 vegadesala
setmana

A 2-3 ufﬂ

PES EN CRU

o) rG

10001259
1/ 100-125

>



Mesures casolanes / (7 ke ):/‘/

36

125 gdellug
/125

Racionsi
fregiiéncies
de consum

125 gde salmé

G S 125

GRUP D'ALIMENTS
b.:a})/ 5};

PEIX

5

FREQUENCIA
DE CONSUM

LIS Aien

3-4vegadesala
setmana

A 3-4&2‘

PES EN CRU
o)) (G

125-150g
1/ 125-150




Mesures casolanes / (7 ke ):/‘/

37

2 ous

i 2

Racionsi
fregiiéncies
de consum

GRUP D'ALIMENTS
b.:a})/ 5};

ous
<k

FREQUENCIA
DE CONSUM

LIS Aien

3-4vegadesala
setmana

A 3-4&2‘

PES EN CRU
o)) (G

1209

/120




Mesures casolanes / (7 ke ):/‘/

38

80 gde mongeta
Ly oS 80

80 g de cigrons
2 /80

Racionsi
fregiiéncies
de consum

80 gdellenties

Ji 1S 80

GRUP D'ALIMENTS
b‘:—})/ j};

LLEGUMS
2 s

FREQUENCIA
DE CONSUM

LTS Mg

3-4vegadesala
setmana

A 3-4;/5’"&7‘

PES EN CRU
o)) rl&

60080g
./ 60-80




Mesures casolanes / (7 ke )&/‘/

39

1 cullerada sopera

Glvi

Racionsi
fregiiéncies
de consum

GRUP D'ALIMENTS
b‘:—})/ j};

OLID'OLIVA
K

FREQUENCIA
DE CONSUM

LTS Mg

3 0 6 vegades al dia

A 3-6‘_}5‘&

PES EN CRU
u/" I’u

10 ml

A 10




Com ho posem a la practica?

g Etg &l e e




Alimentacio

I'alimentacio
saludable

saludable

fregiiencies
de consum

d’aplicacio del mens diaris

actica?
alapractica plat saludable saludables

Piramide de Racions i

Com ho posem Exemples Exemples dels

Horari dels apats

Estableix un horari dels 3 apats principals
(esmorzar, dinar i sopar) i 1 o 2 apats petits,
si cal (esmorzar de mig matiiberenar)

Jit ¥

€ e e 220 LM U s Sl S fe il L
Ky:’/rl; 3 5 O, L . u:u/( LK el ol G
< (Fupy ¢ Oy,

; >



Alimentacio
saludable

Piramide de
I'alimentacio
saludable

Esmorzar i apat de mig mati

LACTICS FARINACIS
b"«r)";/‘: S5 &J%/l,}fjg

PROTEICS

b
g

Racionsi
fregiiéncies
de consum

Exemples dels
mends diaris
saludables

d’aplicacio del

plat saludable

Com ho posem
alapractica?

‘ Exemples |

b4
$e
*

ATt

FRUITA DE

TEMPORADA FRUITA SECA
) =l os? s

1 chapati de farina integral
o mixta* / 2 biscotes / V2
paratha integral o mixta* /
1 tassa de cereals integrals
sense sucre

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

1ou/30gdhummus/
1 kebab de pollastre o xai /
1 llauna de tonyina

1 grapat d'ametlles, o de
nous, etc. Cal evitar-la
fregidai salada.

1 peca de fruita sencera
de temporada (1 platan, 1
poma, 1 bol de raim, etc.)
Cal evitar sucs de fruita.

Jo S LT* L wis
KLT*JQ@;’:{ Vol g2
G lZe S vy

2L

uf.q‘/;” dudj:Z‘wuu’Lgl
fete 1 70 L

ub“&u%l‘u"ﬂfmml
o1 ¥

b

P A Ny
tf:c//ﬁ’ ﬁ-oﬁ;) Y4
u;/'/'/j{, o Uil

‘yl)u;%t{d‘.ffrugu{l
UG F 1 er 1
-u:./'/’/j{,é—ujé

*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 o0 3.

B EL 3 Fup ES LT L F v e b & TL LS e

42

€



Com ho posem
alapractica?

Alimentacio

I'alimentacio fregiiencies
saludable f

saludable de consum

d’aplicacio del mens diaris

Piramide de Racions i
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Esmorzar =20

Y2 paratha integral amb un ou ferrat i te amb llet sense o o b b7 y 4,1
L w8 (% 2 s ekl Al [ £/ (+)3]
sucre ni edulcorants P sl $F 2L sl okt 3 L Wiy iy Va

. >



Com ho posem
alapractica?

Alimentacio

I'alimentacio fregiiencies
saludable f

saludable de consum

d’aplicacio del mens diaris

Piramide de Racions i
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Esmorzar =20

Y2 paratha integral amb truita de verduresite amb llet Jq’/ﬁ'{ﬂ’ L MTLUU Z, il Vs

sense sucre ni edulcorants
ok
b L,(wu L Py sl

” <



Com ho posem
alapractica?

Alimentacio

I'alimentacio fregiiencies
saludable f

saludable de consum

d’aplicacio del mens diaris

Piramide de Racions i
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Esmorzar =20

Entrepa de pa integral, tonyina, tomaquet i formatge
fresc amb te amb llet sense sucre i edulcorants

. . . .. 5
SF 2 il ot 6 ol il AE Y < Ay iy
b d/wu L s

- >



Alimentacio O

Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies S
f alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del mens diaris

plat saludable saludables

Piramide de Racionsi
Saludah|8 g Canvieu

Exemples Exemples dels

Esmorzar =20

Porridge de civadaillet amb fruita de temporada
i fruits secs

.y K ool 2 S L el oxd /5!%‘}‘/

. >



Alimentacio el i Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies
saludable de consum

d’aplicacio del menis diaris

actica?
alapractica plat saludable saludables

Exemples Exemples dels
saludable

Esmorzar =20

Torrada d'alvocat i ou amb maduixes Sl L L5/.’/"’ %0 w; ’%’.’.’

. >



Exemples dels
mens diaris
saludables

QL I'alimentacio fregiiencies el d'aplicacio del
saludable ; f alapractica? p
saludable de consum plat saludable

Piramide de Racionsi Exemples

Esmorzar =20

hapati de ci hami k *j [ ) - s s 3 <
C apatldecw.adaambs ami kebab* i te amb llet /“r, o 65'/3) o ul«-(u'l/ p oy ‘}U J}?

sense sucre ni edulcorants ©
b S o £

* kebab de llenties i carn picada de pollastre

>
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Com ho posem
alapractica?

Alimentacio

I'alimentacio fregiiencies
saludable f

saludable de consum

d’aplicacio del mens diaris

Piramide de Racions i
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Esmorzar =20

Crep de farina de cigrons amb ceba i tomaquetite > sy b b .
(5% 2 St ol e
amb llet sense sucre ni edulcorants L Pl S g 8 v'/’/l" R X W

2.(3 d/wu

. >



Piramide de Racionsi
I'alimentacio fregiiencies
saludable de consum

Alimentacio
saludable

Mig mati

Tria el grup que hagi faltat durant I'esmorzar.

d’aplicacio del mens diaris

saludables

Com ho posem
alapractica?

Exemples Exemples dels

plat saludable

uéjt' j

S Ut sy F U8 Er oS 2

FRUITA DE FRUITA
LACTICS FARINACIS PROTEICS TEMPORADA SECA
b .
JJ/;‘){, S5 b”«:,/ﬁ}fpfjg cj,f){, Ry b oy 55
1poma 2 iogurts naturals sense sucre ni platan amb nous pa integral amb formatge fresc,
o1 edulcorants W s p tomagquetitonyina

L/"wuu}’i’%/ff(ﬁ;‘}/,JZ

50
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Com ho posem

alapractica?

Per dinar i sopar es recomana aplicar I'estructura del plat saludable. fu /;,M,« Ju’“,‘ J; 5 ci z g_ufé Yyl 43

e Qb $oyd § LS.

\/

51 <



- - - Com ho posem L -
I'alimentacio fregiiéncies alapractica? d’aplicacio del mends diaris
saludable de consum . plat saludable saludables

‘ Alimentacio

Piramide de Racionsi Exemples CNEYES
saludable

Estructura del plat saludable S d T e

1/2 part del plat —id el
La meitat del plat ha de ser verdura, sigui crua o cuita. —c L Jx’ LUl Lf ‘j/"“} (T gux
1/4 part del plat 1/4 l{.‘J«
Una quarta part del plat ha d'estar format per la proteina s Ji L}/ -~ Vg
que es pot obtenir dels llegums, els ous, el peix, la carnii o33 131 Z2S % e H R VIR & Un 4 ‘f’/ = Vi § J3
els lactics [fig. 4]. Es recomana limitar el consum de carn K8 =2 L S (5‘7 S 2% - ue b U/JJ(P e b §
vermella (xai, vaca, etc.) i processada (embotits, carn de S i /JW! Z (,/, h_//uu/ fl/) oA u"ﬂ/ 2! (p/, e
kebabs, etc.), i prioritzar la carn magra (pollastre). - 5/ [(JG) ./fw i v
1/4 part del plat > 1/4 K..A
Una quarta part del plat han de ser cereals. Es recomana

utilitzar cereals integrals, de gra sencer, com el pa o chapati Juw I e J/( ‘J/ ‘d"’ Lst J/‘ 4 v g* )/ -~ dw’? "{' K“‘“'L
integral, pasta integral, arrds integral, etc. [fig. 4]. - b V//f J&1 €5 ‘Jﬁli Wil L J/( Js ‘}M

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

V& L A1 F §raton L1 A L ek U

. € >



Com ho posem
alapractica?

Alimentacio

I'alimentacio fregiiencies
saludable de consum

d’aplicacio del mens diaris

plat saludable saludables

Piramide de Racionsi
saludable

Exemples Exemples dels

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

OLID'OLIVA

KK s
AIGUA

&

PROTEICS
Lo

FRUITA

S

Nota: Adaptat de Petits canvis per menjar millor, Agéncia de Salut Publica de Catalunya (2018).
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Exemples d'aplicacio del plat saludable

e S5 5 e




Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies S
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del meniis diaris

Piramide de Racions i |
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Arros pilaf amb pésols, curri de pollastre i amanida Curri de pollastre amb chapatiintegral i amanida variada
sk s d‘l}’/dg ‘J:lg/"‘ - K Us iz Y G/LT s o :d‘lﬁ/u%
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Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio fregiiéncies S
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del meniis diaris

Piramide de Racions i ‘
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Curri d'espinacs amb chapati integral, ou dur i amanida variada Curri de llenties grogues, %2 chapati integral amb amanida de
cogombre i tomaquet

Sl sl 1K s (b e éu JLT s 0" 4 rdl/ KJ)/L, ,
’ s A g/f(du JLT s ub»:l/zct/(/ de (}f’

56 <



Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies S
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del meniis diaris

Piramide de Racions i |
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Arros basmati amb llug a la planxa i amanida variada Arros pilaf amb carn de xaii amanida de iogurt i verdures
o ¢ S i G Ao &Ly

57 <



Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio fregiiéncies S
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del meniis diaris

Piramide de Racions i ‘
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Pollastre al vapor amb verdures i chapati integral amb salsa de iogurt Salmo¢ a la planxa amb curri de mongeta verda i chapatiintegral
0"3 d/d‘;/;l Y JLTLD o :cjg/;l uk[én&{,?lﬁf Ry JLTLD O["4 /Jljl/cid]lréu:;@: u}l/ﬂj

P <



Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies S
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del meniis diaris

Piramide de Racions i |
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Arrds amb llenties i amanida Arros blanc amb curri de mongeta verda,
amanida de mongeta vermellaiiogurt

A s J}lg Jl;
Sa ool sl 6 S Z// ‘cﬂ/ (u;}";ﬁ ‘J;(g ,f:ﬂf‘
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Alimentacio
saludable

Com ho posem

I'alimentacio fregiiéncies S
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del meniis diaris

Piramide de Racions i ‘
saludables

Exemples Exemples dels

plat saludable

Curri de llenties grogues, > chapati integral, Curri de mongeta verda amb chapati integral, una truita d'ou
verdures a la planxaiiogurt i amanida de tomaquet i cogombre
S sl UL L;n JJ/r Yy d/j_f L1 0% 4 23 ‘ijlf KJU b Kz_/f‘//;l Al &;1'7 ny JLT s o :cj’l/ KE«,)’ s

60 <



saludable

Alimentacio

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.

Piramide de
I'alimentacio
saludable

Exemples dels
mens diaris
saludables

fregiiéncies
de consum

plat saludable

Racionsi
alapractica?

Exemples
Com ho posem P

Ol Py Y d ul lw é/ W L) /LU/L/ o &
)}’)}LJ:;J“UI;«IJ"JU‘&L..«C“VU/J

_u‘éfuf”/u);/(

FRUITADE FRUITA
LACTICS FARINACIS PROTEICS TEMPORADA SECA
4 & q
.‘;«J/;";{, S5 <o s K DY =3/ =l os? s
1 poma amb ametlles iogurt amb nous i maduixes humus amb verdures Torrada de crema de cacauet i platan
Z L i or Sl L §o Sl 2 L Fe LUl s § (S S o &

61
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Exemples de menus diaris saludables

S $ e 83 55 e




Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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Alimentacio Com ho posem

I'alimentacio fregiiencies -
alapractica?

saludable de consum

d’aplicacio del menils diaris
plat saludable saludables

saludable

Piramide de Racions i Exemples Exemples dels

Esmorzar Apat de mig mati Dinar Berenar Sopar

220 EAL e € s v Ay

.
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