
I avuí, què sopem?

nutri
consells

Qué hem de menjar i quan, 
durant la setmana?

GRUP D'ALIMENTS FREQÜÈNCIA
Farinacis  
(preferentment integrals)

A cada àpat

Verdures i hortalisses Mínim, al dinar i sopar

Fruites Fresques Mínim, 3 al dia

Fruita Seca  
(Crua o torrada)

3-7 grapats setmana

Llet, iogurt i formatge 2-3 vegades al dia

Carn, peix, ous i llegums 2 vegades al dia

 Aigua 

 Oli d’oliva

6-8 gots al dia

Sempre per amanir i cuinar

per esmorçar 
a casa

�� Làctics

�� Cereals o derivats

�� Fruita fresca

A mig matí a 
l'escola
�

�

 Fruita fresca  

Cereals o derivats

Aliments proteïcs: 

formatge, pernil, 

tonyina...

per berenar al sortir 
de l'escola o a casa

�� Fruita fresca

�� Fruita seca (nous, ametlles, panses...)

�� Làctics

hidrats
de carboni 
Patata, pasta, 

arròs, pa...

vegetals 
crus o cuinats

Proteïnes 
Carns, peixos, 
ous o llegums

Aigua

Fruita o 
làctics

oli d'oliva
per amanir

SI HEM DINAT:
Cereals, llegums o farinacis

Verdures

Peix

Carns

Ous

Làctics

Fruita

PODEM SOPAR:
Hortalisses crues o verdures cuites

Cereals o farinacis

Carn magra o ous

Ous o peix 

Carn magra o peix

Fruita

Fruita o làctics

�




