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Organitza i planifica bé els menus
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1, Planifica be els menus
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O Fruita i verdura.
2, Fes llista de la compra 0 Llegum.
O Fruits secs i/o llavors.
O Begudes vegetals sense sucres afegits.
O Llet, logurt, formatge tendre o fresc.
o Civada.
O Pasta i/o arros mtegral.
O Pa integral.
O Ous.
Carn magra i peix.
O Proteines vegetals (ofu, seitan, temphe,
soja lexturitzada, .., )
0 Oli d’oliva i alvocat.
O Infusions i cafe,

i ; ards agafant meés coses
*No vagis amb gana; sempre acgb gaf fes cose
i agafaras aliments menys sa .

3, Evita viatges innecessaris.

4, Redueix malbaratament alimentari.

5, Evita demanar aliments preparats a domicili si no
)
tens cap inconvenient




Vaig a comprar segur

1, Vés-hi sol/a i mantén la distancia r
de seguretat.
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2, Al tornar a casa renta’t bé les mans.
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3, Amb la llista de la compra pots estar " &
menys temps al supermercat/botiga. \FAST
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4, Compra aliments
saludables.

5, Evita els passadissos d’aliments é ‘ﬂ? =

superflus (NO SANS). Q o, @

*Si els tens a casa acabaras “picant”. La millor manera ‘ y ~
d’evitar els excessos és NO COMPRAR. ¥ o

A les pagines seglients us poso opcions saludables de picoteig e

: ;3’5

6, Utilitza targeta de crédit per
pagar (*si pots).




Compro de forma saludable
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0O Fruita: escull fruita de temporada i proximitat i emmagatzema-la
en llocs frecs i secs.

0 Verdura: escull verdura de temporada i de proximitat. Agafa
alguna bossa de verdura congelada (sense salses), ja que et permetra

fer algun apat de forma rapida i senzilla.

O Llegum: els pots agafar secs o en conserva. Els llegums aguanten
moltissim i som Una bona font de proteines i hidrats de carboni. Pots
fer infinitat de plats.

0 Fruits secs i/o llavors: escull fruits secs crus i torrats sense
sal. Pots agafar alguna llavor per poder posar “toppings” a iogurts,
amanides, etc.

0 Begudes vegetals: mira a la llista d’ingredients i que no surti la
paraula sucre.

o Llet, iogurt, formatge tendre o fresc: escull iogurts
naturals i posa-li els “toppings” tu mateix. Els iogurts de sabors solen
ser ensucrats. No agafis postres lactics com natilles o flams. Els
formatges millor tendres i frescs. Contra més curat més greix. No et
deixis enganyar pel light (només vol dir un 30% de menys greix).

o Civada (“avena” en castella): compra cereals sense sucres
afegits. La majoria de cereals son refinats i aporten molt de sucre. La
civada és molt rica en fibra i la podem utilitzar en moltes receptes).

0 Pasta i/0 arros integral: Opta per comprar-los integrals. Et
saciaran més. Es un bon moment per provar altres aliments.

o Pa integral: Opta per farines menys refinades i més riques en
fibra. Com estaras més ple no abusaras tant del pa.




Compro de forma saludable
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0 Ous: compra ous. S6n una bona font proteica i amb poc greix.

o Carn magra: escull carns magres com el pollastre, el gall d’indi,

el conill i retira el greix visible. Si agafes carn vermella (vedella, porc i

corder) escull les part més magres i no mengis mes de 2 cops a la
setmana.

0 Peix: podem comprar peix fresc i congelar-lo o comprar peix

congelat. Intenta agafar peix blanc i peix blau. Opta per coccions
senzilles (forn, planxa, microones, vapor, papillot...).

o Proteines vegetals (tofu, seitan, temphe, soja
texturitzada...): Innova a la cuina i agafa proteines vegetals. S’ha de

perdre la por a aquests productes. A més a mes, solen tenir una data de
caducitat meés llarga.

0 Oli d’oliva: escull aquest tipus d’oli. El oli d’oliva verge extra és
[’oli que meés beneficis aporta a la salut.

o Alvocat: és un greix saludable i ens permetra poder fer torrades
saludables per esmorzar o berenar, posar-ho a [’amanida, fer
“guacamole”... La racio per persona és la meitat d’un alvocat.

o Infusions i café: escull aquestes perqué sén begudes saludables,
sempre i quan no afegeixis sucre.
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Compra de forma responsable i deix productes
per la resta de persones. Hem de ser solidaris.




Compro de forma saludable

* Macedonia de fruita.
» logurt natural amb “toppings” afegits per un mateix

(llavors, fruits secs, xocolata negra >75%). Q

& (
* Fruits secs crus o torrats (vigila la quantitat. .
30gr és el recomanat = 1 grapat)
» Llavors o pipes sense sal.
* Crispetes fetes a casa.

* Sucs de verdura.

« Brous.

« Tomaquets xerri amb orenga, all en pols i oli d’oliva verge
extra.

*  Hummus de cigré amb daus de pastanaga o cogombre.

« Xips de broquil al forn.

« Galetes de civada, platan i canyella (també es pot afegir figues

dessecades, panses o xocolata negra).

“*Podem optar per fer algun dolc/brioxeria casolana amb oli d’oliva i el menys
sucre possible (alternativa posar canyella o fruita triturada). A més a meés,
també podem utilitzar farina integral.

Evita aliments superflus com:
1. Snacks: patates, blat de moro inflat salat (“kikos”), ganxitos,
“pasaratos”, etc.
2. Dolcos: llaminadures, pastissos, brioxeria, galetes, etc.

3. Refrescs amb sucre, sucs de fruita envasats i enol.




Reparteixo els apats

1, No et saltis els apats. Intenta mantenir una rutina.

2, Fes un bon esmorzar.
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Lactis
*Escollir productes lactis
sense sucres afegits.

**Evitar flams, natilles,

iogurts de sabors, gelats,
etc.

***Les begudes vegetals son
saludables, pero no més que
la llet de vaca. Hem de triar
una bona beguda vegetal. A
la llista d'ingredients no ha
de posar sucre (buscar a
’etiqueta "sense sucres
afegits”) i millor enriquida
en calci i vitD. No consumir

llets vegetals abans del primer
any de vida.
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Fruits secs

Integral

Cereals s

Cereals

*Escollir millor
aliments integrals.

**Quan triis les
torrades mirar que
no estiguin fregides.

Fruita

*Millor menja una
peca i no facis un
suc. Encara que

sigui natural, conté
molt sucre.




Reparteixo els apats

3, En els dinars i sopar utilitza el métode del plat.

Primera opcig

Pa
Llegum
Fruits secs

Qualsevol
verdura
o hortalisa

Marisc

Carn magra

Tofu

Temphe

Soja texturitzada L

Segona opcig

4, Utilitza técniques
culinaries senzilles (forn,
planxa, vapor, brasa,
microones, papillot,
uok,...).

Basat en el plat de Harvard i la guia de dietistes del Canada.




Reparteixo els apats

Exemples de plats saludables
(segons el metode del plat)

Plats ovo-lacteo-vegetarians:
-Tallarines saltejats amb verdura i tofu.
-Tallarines de pastanaga o carbasso saltejats amb xampinyons, ceba i
ou. :
-Lasanya de verdures amb tomaquet triturat (sense beixamel). ==
-Truita de carbasso o espinacs i un boci molt petit de pa.

-Sopa de fideus amb verdures. Pa,
-Creps d’amanida. 1)
-Amanida complerta amb fruits secs. i 4
-Hummus amb daus de pastanaga. h })ﬁ,& \U)g
-Amanida amb una truita francesa -

-Amanida de tomaquet i ceba amb formatge fresc.

-Gaspatxo amb ou dur-

-Crema de carbassa/carbassé amb ou dur.

-Puré de verdures amb un formatget light

-Ensaladilla russa (afegir més verdura que patata i ou dur o truita) amb oli
d’oliva

Plats a base de llegum:

-Llenties amb verduretes estofades..

-Amanida de cigrons amb tonyina, tomaquet i pebrot.
-Amanida de llenties.

-Empedrat (fesols amb verduretes).

-Cigrons amb espinacs.

o SUIHRRNLS
-Amanida de llenties w AN
-Pesols amb pernil ‘

Plats amb pasta i/o arros

-Macarrons amb carn picada i una amanida verda.

-Paella de peix i marisc i una amanida de tomaquet i ceba.
-Amanida de pasta amb tomaquet, blat de moro, cogombre i tonyina.
-Endivies amb anxoves i un plat de pasta.

-Rissoto de bolets amb formatge tendre i xampinyons.
-Arros a la cubana amb ou a la planxa i samfaina.




Reparteixo els apats

Exemples de plats saludables
(segons el metode del plat)

Plats amb peix:

-Qualsevol peix a la papillota amb patata al forn.
-Croquetes de peix al forn amb amanida.
-Broquil amb patata o altres verduretes i peix a la papillot. ) ):‘7‘
-Llug¢ amb tomaquet triturat i una mica d'arros.
-Salmo a la planxa amb tires de pastanaga, pebrot, i ceba.
-Torrades de pa amb escalivada i anxoves (vigilar amb la
HIPERTENSIO).

-Peix a la papillota amb verduretes.

-Esqueixada de bacalla.

-Peix a la planxa amb samfaina

-Amanida de tomaquet i tonyina

-Pebrots vermells farcits de bacalla

-Patata amb bajoca i tonyina a la planxa.

Tartar de tonyina amb alvocat, tomaquet i ceba i 1 torrada per
acompanyar.

Plats amb carn:

-Pollastre amb pastanaga, ceba, tomaquet i patata a la planxa.
-Pollastre amb espinacs i una mica d'arros.

-Llonganissa de pollastre amb escalivada i una patata al microones.
-Bistec de vedella i torrades amb escalivada.
-Alberginies farcides de gall dindi i samfaina.
-Hamburguesa de pollastre amb pebrot rostit i patata a la planxa.
-Puré de verdures i de segon cuixa de pollastre a la planxa. Una
llesca de pa.

-Mongeta amb patata i llonganissa.

-Amanida amb gall dindi i formatge fresc

-Pollastre a la planxa amb escalivada.

-Solomillets de pollastre arrebossats a la planxa amb xampinyons i
esparrecs.

-Gall dindi amb pebrots del padro.
-Conill amb ceba i pastanaga al forn.
-Cuixa de pollastre amb carbasso.




Esmorzar

Mig mati

Dinar

Berenar

Sopar

Altres maneres de confeccionar un menu saludable
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logurt amb avena i Pa
maduixes
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Fruits secs
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Reparteixo els apats
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Pa torrats amb formatge logurt amb macedonia

amb hummus funa  Bol de llet amb cereals  Got de lletamb café iun  Beguda de civada amb ~ = ¢ o "y s et
poma integrals sense sucre platan muesli sense sucre rodanxes i orenga de fruites
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logurt i fruits secs Fruita Entrepa petit de tonyina Fruita Fruita
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Amanida de cigrons amb  Espirals amb broquil TS ild RO D ETIE]
EIER T g, el | et ef" e aga it Salmé amb carxofa i Llenties estofades amb trossets de llenguado,  vedella a la planxa amb  Amanida verda i arros
qpastanaéap 4 gall di :di patata al caliu verdures ceba, pastanaga i esparrecs i un boci de de marisc
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Fruita

Infusi6 i un iogurt
(podem posar llavors)

Llug amb patata, ceba i
xampinyons
Postre: Fruita
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Fruita .
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Fruits secs . -
Fruita logurt i fruits secs

Fruita
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Empedrat de fesols amb . Truita a la francesa i . . . Espaguetis de verdures
pebrot verd, vermellj4  Faias iz;ﬂzz" eamb o manida verda per C:gron:ssig:jcasts b Esq”e';:gsa‘;’:[baca”é amb un ou ferrat a la
CIERIETES Postre: Fruita acompanyar Postte Frita Postre: Fruita plEmE
Postre: iogurt CLACHEE Postre: logurt - - Postre: Fruita

Tria quin aliment vols posar en cada ocasio. T’hem escrit un exemple en cadascun.
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Reparteixo els apats
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M’hidrato

-Es important beure aigua. L’aigua
de ’aixeta és segura.

-Podem optar per infusions calentes
o fredes, brous i/0 sucs vegetals.

-Evitar begudes ensucrades o
carbonatades.

-Evita ’alcohol.

il =

Faig exercici

-Posa’t les bambes i el xandall.
(Hi ha un munt de propostes
online per poder fer exercicis i
qualsevol instrument de casa
pot ser utilitzat per fer
exercici).

Em cuido

-Dedica’t temps a tu
mateix i fes el que

t’agradi:
(r g

>

™ |
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h % ﬁ El que
g vulguis pero intenta
n mantenir la calma i

SER FELIC.




Pagines web

Informacio extreta del CoDiNuCat

Informacio del col-legi de dietistes-nutricionistes de Catalunya (CoDiNuCat)
#QuedatacasaMenjaBé Coronavirus SARS-CoV-2

https://www.codinucat.cat/wp-
content/uploads/2020/03/quedatacasamenjabeCAT compressed.pdf

Coronavirus SARS-CoV-2

http://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/

Informacio para la ciudadania.

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/

saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/

ciudadania.htm

Decaleg Alimentacio i estil de vida saludable
mediterrani.

https://www.codinucat.cat/documents-dinteres/

Petits canvis per menjar millor.

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/

alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/

Receptes saludables.

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/

alimentacio/receptes saludables/

Quatre normes per garantir la seguretat dels
aliments que preparem.

http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat alimentaria/consells sobre seguretat ali
mentaria/quatre normes per garantir la seguretat dels aliments que prep

arem/
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https://www.codinucat.cat/wp-content/uploads/2020/03/quedatacasamenjabeCAT_compressed.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
http://www.codinucat.cat/wp-content/uploads/2018/10/imprimir-Catala-Creative-Commons-1.jpg
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/receptes_saludables/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/receptes_saludables/
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/quatre_normes_per_garantir_la_seguretat_dels_aliments_que_preparem/

Segueix-nos a les xarxes socials i etiqueta’ns:

@celianutricio
¥ @celianutricio

Hcelianutricio #uvasmet

| sequeix al del Col-legi de dietistes-nutricionistes de Catalunya:
#QuedatacasaMenjaBé
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