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La trobem a: pastanago,
fomaquet, enciams, ous, peix.
Per a qué serveix?

Ajuda a veure~hi bé, sobretot

quan és fosc.
Cuida la pelli les defenses.

Es com tenir una lanterna dins | %,
- | Es com un escut que protegeix el

dels ulls.

@ Vifomina B1

(fiamina)
Per a qué serveix?

Ajuda a obtenir energia dels

aliments.
Necessdria per al cervelli
els nervis.

~ Latrobem a: fruita (faronja, kiwi,

maduixes), fomaquet, pebrofs.
Per a qué serveix?

Fa que les defenses siguin forfes.

Ajuda a curar ferides.

Ajuda a absorbir el ferro dels

aliments.

COS.

(riboflavina)

Per a qué serveix?
Participa en la produccid

denergia.
Manté la pelli els ulls sans.

% Vitamina D

La irobem a: ous, peix, iogurt,
formatge. | també la fa el cos
amb el sol.

Per a qué serveix?
Ajuda a tenir ossos i dents

forts.

Es com el ciment que aguanta

lesquelet.

(niacina)

Fer a qué serveix?
Ajuda al metabolisme

energétic.
Manté la pelli el sistema
nervios.

/ Vn‘amunaE dq

La trobem a: fruits secs, oli
doliva, cereals infegrals,
verdures verdes.

Per a qué serveix?
Rrotegeix les céHules del cos
perqué no es facin mal

Ajuda a tenir bones defenses £

per no posar-se malat.

. La trobem a: enciams, espinacs, |

mongeta tendra, col.
Per a qué serveix?

* Ajuda a aturar el sagnat quan

et fas una ferida.
Cuida els ossos.
Es com tenir firites magiques
dins del cos.

Vliar;\:neﬁ
grup

Les trobem a: arrds, pasta, pa, |
legums, carn, peix, ous, iogurt. |-

Per a qué serveixen?
Donen energia per jugar i
aprendre.

Ajuden el cervell i els nervis.
Ajuden a fer sang.

S6n com la gasolina del cos.

o Viomina 368 § Vomina 89 & Viarina2 |

Per a qué serveix?
Participa en més de 100

reaccions del cos.
Ajuda a formar
neurotransmissors.
Necessdria per ala
formacié de defenses.

(acid folic)

Per a qué serveix?

~ | Ajuda a formar céHules noves. - -

Necessdria per fer globuls
vermels.
Important en efapes de

crelxemen’r

Per a qué serveix?
Necessdria per al sistema

nervios.
Ajuda a formar sang.
Dona energia.
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A - Olla de Suggeriments

£

Els mends marcats amb una icona d'una olla

corresponen a  plats  seleccionats
- directament de la nostra "Olla de
> Suggeriments’.  S6n  opcions  especials,
pensades per sorprendre els paladars més

_—

| % Bones vacances
\ __ Fomilles.fequip de CASTELL DE PLATS us destja

~unestiu ple de rialles, aventures i moments

A ™ refrescants.

A ™ Que els infants juguin, saltin, s embrutin... perd
- =™ que no s escapin de les verdures i hortalisses!

A A

. - ~
\- L — oy
Que continuin creixent forts mentre gaudiv dun

- M merescut descans.
5 Bon estiv a fothoml &

R T 1

curiosos. Gaudeix-los! e

Ingredients (6-8 rocuons] [
2 platans madurs (donen cremosn‘ai]lk
250 g de fruita ol gust: \

maduixes, préssec, mango, melo, nabius. & \ Ny
o fruits vermells a Lo
2 iogurts naturals sense sucre (o iogurt vegetal)
1-2 cullerades de datil triturat o una mica de mel®
(opcional, segons edat i dolgor de la fruita)

Un raig petit de suc de limona

Elaboracio

Congela el platan fallat a rodanxes (minim 3 hores).
Tritura la fruita escolida amb el platan congelat.
Afegeix el iogurt i el suc de limona.

Tritura fins obtenir una fextura ben fina i cremosa.
Opcié A: polos

Posa la barreja en motlles de gelat i congela 4-5 hores.
Opcio B: gelat de cullera

Congela en una safata o faper i remena cada 30-40 minuts durant = - T

les primeres 2 hores per evitar cristalls.
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