Ajuntament de Castellar del Valles

Tot menjant esvafent gran

Comenca bé € dia posant-te les piles.

Aportament nutritiu complet per aconseguir €l grau d'atencié i aprenentatge
adequats.

Productes lactics

Cereals (diferents formes)
Fruitesi melmelades

Proteines 50 gr.

Olis5 gr. (mantegai oli d'oliva)

Unataula ben paradai dieta variada:

Alimentacio variada tant en contingut com en presentacio.
Verdures (cruesi cuites).

Ceredls. pasta, llegums, arros, patates.

Proteines: carn, peix, ous.

Fruita

A casao a carrer, berenar bé

liogurt + 1 fruita

1 iogurt + fruits secs

1 flam + 1 fruita

Y, | dellet 4 galetes maries

Y4 | dellet + pastisset (un cop per setmana)

Un entrepa petit: 30 gr.

Pai embotits: formatge, llonganissa, pernil...+ 1 fruita

Al final ddl dia necessites repondre (renovar) energia:

Verdures: crues, bullides, sopes o cremes.

Caldos amb arros o pasta


file:///

Carns, ous 0 peix

Fruita o lactic diferent del berenar
Aportacio calorica

Esmorzar 25%

Dinar 30%

Berenar 15%

Sopar 25-30%

Nens/es

Adolescents

{Sal}

3racions {Sucrei dolcos} 3racions
3racions {Olis, greixosi fruits secs} 3racions
3racions {Lactics} 3racions

2 racions {Carns, peixosi ous} 2-3 racions
2-3racions { Fruites} 3racions

2 racions {Verduresi hortalisses} 2-3 racions

4-5racions {Cereals, pa, patatesi llegums} 5-6 racions
Ajuntament de Castellar del Valles
AreaBasicade Salut - Castellar del Vallés

Realitzat per:Rosa Turull, Pediatra/ Isabel Martinez, Metgessa/ Joana Naranjo,
Infermera/ AnnaMont, Infermera/ NariaMontmany, Mestrade primaria.

Ajuntament de Castellar del Valles - Passeig Tolra, 1 | 08211 Castellar del Valles|
Tel. 93714 40 40



