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PRODUCTES DE TEMPORADA

Menjar qualsevel cosa en qualsevol ®poca de |'any no correspon a la nostra
necessital  biologica i suposa comprar aliments de  recorreguts  quilomtrics,
contaminant, gastant m€s energia i desconcixent les condicions en les quals viuen
les persones que produeixen aquests aliments.

En canvi, la naturalesa ens proporciona aliments de temporada amb un cicle natural
condicionat pel clima i el territori.

i%qucsts aliments responen a les necessitats del nostre organisme en cada ®poca de
‘any.

Primavera
e Refor¢ energitic: aliments rics en vitamina C (com fruites citriques) i del
grup BI, per combatre la fatiga de la transicic hivernal.
e Hidratacic i frescor: fruites com maduixes, prunes i esparrecs.

Estiu:
e frescor i nutricig: les amanides amb ingredients com ara Tomaquet, enciam i
cogombre son ideals.
° H)Jrataci& melg, sindria i fruites de temporada son fonts excel-lents d'aigua i
ibra.
e Proteines: es recomana substituir guisats de carn i peix per coccic a la planxa
o forn, o incorporar-los a amanides.

TaPcJOP:
e Calidesa i energia: la fruita seca (avellanes, castanyes, nous) ajuda a mantenir
|"energia.
e Aliments de temporada: carabassa, bolets, mandarina i datils sén opcions de
temporada.

Hivern:
e Refor¢ del sistema immunitari: els aliments rics en vitamina C (com cols o
pastanagues) son importants per a la salut, sobretot a |'hivern.
o Calidesa: ingredients de temporada com espinacs, pinya, raim i magrana ajuden
a mantenir el cos calent.

Font: La alimentacion saludable vy sostenible en el comedor escolar, CERAI, 2013
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Pebrot verd

& &

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de togurt amb daus de poma 1 musli

- Pa integral amb rodanxes de tfomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, et

+ Pa integral de llavors amb fomaquet
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,
ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de truita, efc.

- Un logurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb logurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (let i trossos de fruita frescad
amb fruita seco*.

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de
crema, pex evitar el risc dennuegament. A partir dels 3_0(1\/;.
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisi dun adult.

Per sopar:

Hortalisses Hortalisses
Llegum, peix, ou
Leguii 0 carm
Peix Llegum, ou 0
cam
Ou Llegum, peix 0 carn
Camn L\egum, peix 0 ou
Patata o Pasta, arros, pa
moniato 0 altres cereals
Pasta, arros, pa Patata o
0 altres cereals moniato
Fruita fresca Fruita fresca
Altres Fruita fresca
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