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L’ALIMENTACIÓ: I, TU... QUÈ HAS MENJAT? 
ANOTA ALLÒ QUE HAS MENJAT EN ELS DIFERENTS ÀPATS DEL DIA I MARCA LA CASELLA DELS NUTRIENTS O TIPUS D’ALIMENTS SEGONS LA SEVA CATEGORIA (SI HAN ESTAT HIDRATS DE CARBONI, FRUITES I VERDURES, ETC). RECORDEU QUE DINS D’UN ÀPAT, PODEN SER MÉS D’UNA! FES SERVIR EL POWER POINT PER AJUDAR-TE A RECORDAR!

	ÀPAT: ESMORZAR
	TIPUS D’ALIMENTS:

	
	· HIDRATS DE CARBONI
· FRUITES I VERDURES
· LÀCTICS
· PROTEÏNES
· SUCRES
· GREIXOS




	ÀPAT:  MIG MATÍ
	TIPUS D’ALIMENTS:

	
	· HIDRATS DE CARBONI
· FRUITES I VERDURES
· LÀCTICS
· PROTEÏNES
· SUCRES
· GREIXOS




	ÀPAT:  DINAR
	TIPUS D’ALIMENTS:

	
	· HIDRATS DE CARBONI
· FRUITES I VERDURES
· LÀCTICS
· PROTEÏNES
· SUCRES
· GREIXOS




	ÀPAT:  BERENAR
	TIPUS D’ALIMENTS:

	
	· HIDRATS DE CARBONI
· FRUITES I VERDURES
· LÀCTICS
· PROTEÏNES
· SUCRES
· GREIXOS




	ÀPAT: SOPAR
	TIPUS D’ALIMENTS:

	
	· HIDRATS DE CARBONI
· FRUITES I VERDURES
· LÀCTICS
· PROTEÏNES
· SUCRES
· GREIXOS



ARA, COMPTA ELS RESULTATS I ANOTA:
	QUANTES VEGADES HAS MENJAT AVUI...?
	· HIDRATS DE CARBONI:  
· FRUITES I VERDURES: 
· LÀCTICS: 
· PROTEÏNES: 
· SUCRES:
· GREIXOS: 



DESPRÉS DE VEURE ELS RESULTATS, PENSA...
LA TEVA ALIMENTACIÓ AVUI HA ESTAT SALUDABLE? EXPLICA PERQUÈ: 
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