EI BERENAR ens donara I'energia per fer les aCtivitats de la tarda

Proprama d abis+treis
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¢S] faig activitat fisiCa Si NO faig RECORDA QUJE:
activitat
- Entrepa de pernil dolC fisica Es important que hi hagi

i 1pera

- Cereals ho ensucrats amb iogurt

i uh Srapat de maduixes

- Batut de llet semideshatada amb
CacCau, galetes no ensucrades,

avellanes i platan

- Llesca de pa de pages amb
formatge fresc i uh suc de
taronja hatural

- Llet semideshatada amb 3
galetes no ensucrades

- 1 poma i 3 hous
- 1 jogurt amb préssec

- Llet semidesnatada amb un
grapat de cereals ho ensucrats

- 1 tall de sindria i 3 bastonets de

aliments energetics com les
fruites o els farinacis, que
podem combinar amb lactics,
altres aliments proteics o
greixos saludables (oli d’oliva,
fruits secs, alvocat...)

Has provat de mehjar la fruita
amb pell?

Trobaras un gust especial i
t'aportara fibra que és

, , pa integral necessaria per millorar (es teves
- Pa de llavors i cereals amb oli digestions.
d’oliva, codonyat i 2 mandarines
L' ESMORZAR. s molt important per Carregar-nos d’energia després de passar tota la hit sense menjar.

Gi esmorzem bé estarem més concentrats, mes Vitals i de més bon humor!

IDM/«/‘WI(H d ilimentacii

panbol]

Fes-lo original! Tria un aliment de Cada columha i combina!

FARINACI FRUITA PROTEIC
MAGRE

Pera, poma, pernil Cuit

pa (blanc, integral, platan, taronja, pernil salat

[lavors...)

Cereals O galetes sense
sucres
reposteria Casolana (CocCa,
pa de pessic...)

Es bo menjar els farinacis
integrals

Pots fer tu mateix/a el pa de
pessic el Cap de setmana!

prunes, maduixes,
raim, sindria...

Es bo menjar-les de
temporada

Les podem prendre en
forma de suc

Es saludable menjar-les
amb pell

Podem tastar les
fruites seques: panses,
orellanes...

[lom embutxat
llet semideshatada
jogurt*
formatge: fresc,
d’untar, llesCat *
jogurt begut *

*és una bona opcCid
que siguin baixos en
greix

Exemples:

- Entrepa de formatge i 1 pruna

- Cereals no ensucrats amb iogurt i un platan
- Batut de |let semideshatada, Saletes tipus maria i maduixes

- Llesca de pa de pagés amb pernil salat i un suc de taronja nhatural
- Pa de pessic casola, 1 got de llet semi i 1 mandarina

RECORDA QUE:
Aquests tres grups d’aliments els
pots combinar amb greixos
saludables (oli d’oliva, fruits secs,
alvocat...)

Que mengis fruita per esmorzar
dependra de les fruites que mengis
al llarg del dia, recorda que com a

tinim n’han de ser dues!

[’esmorzar el pots repartir,guah et
lleves a Casa i a mig mati a 'escola




