Laﬁsa"e PROPOSTA DE SOPARS SALUDABLES

Tria productes de temporada per als teus apats: meés frescos, més gustosos i
millors per al planeta
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Melo Cireres Carbasso Cogombre
Nectarines Maduixes Tomaquet  Mongeta tendra
Albercocs Preéssecs Alberginia Pebrot
s

/7
Pasta, arros, legum , patata =3 Verdoura cuita 0 amanida
Verdura cuita 0 amanida ~ ——3 Pasta, arros, llegum o patata

Carn —_— Peix 0 0V
Peix — Carn o ov

(+ 1] — Peix 0 carn
Fruita — Lactis o fruita
Lactic — Fruita
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Laj";(s;:.ue QUINS BENEFICIS ENS APORTEN ELS NOUS MENUS
ESCOLARS?

Introduccio de iogurt natural sense
pels nutrients Increment del consum de sucre als menus

beneficiosos que contenen - llegums a 2-3 cops per
(fibra, vitamines, setmana, tan de primer com
minerals, antioxidants, de segon plat
hidrats de carboni i la
mateixa quantitat de
proteina que (a carn,
pero evitant ('aportacio
reixos perjudicials
(a salut

Les llegums destaq

Eliminacio de postres
processats i ensucrats

Reduccio d’aliments

Incorporacio
uitraprocessats

progressivade

2

productes /

integrals i fibra ~ - _ .
’ﬁ‘.‘ L’ Organitzacio Mundial de t.a Salut (OMS) re’coman’a redm
'K ' el consum de carn vermella i processada, aixi com limitar ¢l
= consum excessiv de sal, greixos saturals i sucres, ja que
4 de M}"a’ incrementen el risc de problemes de salut i malalties
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