
2

1

CREA PLATS

SALUDABLES,

RÀPIDS I

DIVERTITS

UTILITZA EL
MÈTODE DEL PLAT
PER A:

CREAR PLATS FÀCILS
I DELICIOSOS A CASA

ESCOLLIR MENÚS
SALUDABLES FORA
DE CASA

DIETISTES-
NUTRICIONISTES DE LES

TERRES DE L'EBRE



EL MÈTODE DEL PLAT

ESMORZARS I

BERENARS

 DINARS I

SOPARS
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Peix blanc i blau
Marisc

Carn blanca
Ous

Lactis
Llegums (tofu, tempeh...)

Espècies i
herbes

aromàtiques

Fruites i
verdures

Aigua, sempre

Greixos
saludables: coco,

alvocat, fruita
seca i oli d'oliva

verge extra

Tubercles
Cereals integrals: pa i

pasta (espelta, sègol, tef,
fajol, kamut...)

Arròs integral o
semiintegral

Llegums (cigrons,
llentilles, pèsols,

mongetes..)

Entrepà integral d'alvocat, ou
i canonges

Iogurt natural amb préssec,
nabius i avellanes picades amb

canyella

Torrades integrals d'hummus
tradicional i pernil salat amb

orenga
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Amanida de fulles verdes,
aranja, cigrons i barreja de

llavors
Seitó  amb orenga al forn i
amanida de mango, raves i

arròs integral

Xips de moniato i patata amb
cuixa de pollastre i poma


