“"L’ESMORZAR

SALUDABLE | SOSTENIBLE

Esmorzar bé a casa abans
d’anar a I’escola, esmorzar a
mig mati i fer un bon berenar
son habits que contribueixen
a la distribucié adequada de
I’energia al llarg de la jornada
i ajuden a assolir els requeri-
ments nutricionals.

A I’hora de fer I’esmorzar per a
I’escola (o el berenar) recorda:

Pots esmorzar diferent optant
per hortalisses (tomaquets,
bastonets de pastanaga...) i, sempre
que sigui possible, tria productes de
proximitat i/o ecologics.

mel, melmelada, xocolata, cacau), els
sucs de fruita envasats i la brioixeria industrial
per a un consum ocasional 0 moderat.

Pren-te preferiblement una
peca de fruita que un suc,
encara que sigui natural. Omple més,
allibera I’energia més lentament i aporta
més fibra, a més, generaras menys
residus!

Evita les begudes envasades

] i ensucrades, I'aigua és molt
"sanal Utilitza les fonts del pati i reomple
la teva cantimplora reutilitzable. | si optes
per una beguda envasada, compra envasos

grans i usa la teva cantimplora.
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Per evitar llengar menjar,
prepara’n la mida justa, que
no et quedis amb gana, pero que
tampoc te’n sobri. Les restes de I'esmorzar,
llenca-les al compostador, i i no en teniu
a I'escola, al contenidor marr¢ de brossa
organica.

Utilitza recipients i
embolcalls que es puguin
reutilitzar, com ara carmanyola, bosseta
de roba, portaentrepans de roba,
cantimplora, embolcalls reutilitzables
com la cera d’abella, etc.
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Reserva els greixos, els dolgos (sucre,

Per esmorzar a I’'escola, menja un
entrepa integral (de formatge, pernil, indiot,
vegetal...), fruita fresca de temporada o
fruita seca o dessecada.

Si t’agraden els dolcos,
anima’t a fer les teves propies
galetes 0 magdalenes amb fruita i una
menor quantitat de sucre i menys residus.
Els aliments processats i envasats, com
menys, millor.
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Evita envasos i embolcalls d’un
sol us, tant per a aliments com
per a begudes. Ni el paper d’alumini ni
el plastic transparent es poden reciclar i
la seva fabricacio genera molts impactes
ambientals.

J ( ) Si amb aquests consells
encara no pots reduir tots

els residus, llenga’ls als
contenidors especifics de I’escola.
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