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Aliments d’origen vegetal a cada àpat

enciam, rúcula, 
espinacs, bledes, 

bròquil, etc.

carbassa, pebrot, 
albergínia, 

pastanaga, etc.

tofu, tempeh, 
seitan, soja 

quinoa, bolets, 
etc.

Fruits secsHortalisses Llegums
Cereals o 

altres
llentia, cigró, 

mongeta blanca, 
mongeta 

vermella, fesols, 
etc.

Verdures
pipes, pistatxos 

ametlles, 
anacards, etc.

Cada dia Cada dia 3-4 / setmana 3-7 / setmana



Aliments d’origen animal

tonyina, salmó, 
truita de riu, 
verat, salmó, 
sardina, etc. bou, vedella, 

porc , xai, etc.

lluç, llobarro, 
gall, rap, 

llenguado, orada, 
perca, bacallà, 

maire, ratlla, etc.

Peix blau OuCarn vermella 
/Carn 

processada

Carn blanca Peix Blanc
pollastre, gall 
dindi, perdiu, 
guatlla, conill, 

etc.

1-2 / setmana 2-3 / setmana3-4 / setmana1-2 / setmana 1-2 / setmana

3 / setmana* Peix ( blanc o blau) 



Hidrats de carboni /cada dia

macarrons, 
tallarins, 

espirals, pasta de 
sopa, etc.

Blanques o 
vermelles, 
moniatos i 
castañes.

arròs normal o 
integral

PatatesArròs Pa
normal o integral

Pasta Altres
Cereals

Mill, blat de moro, 
fajol 



Processats

Precuinats

pizza, canelons, croquetes, rollets de primavera, etc.



Amanides

Amanides variades i oli d’oliva verge (amanir)

olives, pastanga, remoltxa, blat de moro, pipes, granada, cogombre, 
tomaquet, formatge fresc , ceba, etc.



Postres

Fruites de 
temporada Làctic

taronges, pomes, 
plàtan, peres, 

maduixes, melò, 
sindria, persims, 

etc

Iogurt natural 
sense sucre, 

formatge fresc o 
mató.



Mesura per la 

proteïna de carn

½ plat de verdures 

o hortalisses

¼ plat de 

proteïnes vegetal 

o animal

¼ plat d’hidrats 

carboni

Mesura per la 

porció d’hidrats

Ració de pa

Ració de fruita





FREQÜÈNCIA 

SETMANAL

1-2 primers

1-2 segons

( ≥ 6 /mes)

1

1 

1-2

0-1 

( ≤ 6/ mes)











Gràcies per la vostra atenció


