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Alimentacio i dietética en el dia a dia
Que és per a tu una alimentacio saludable?

Per comencar, m'agradaria matisar un fet important: la poblacio espanyola no s'ajusta gens ni mica a un patro de
dieta saludable, ja que el seu consum alimentari, en general, no segueix les recomanacions establides pels

professionals de la nutricio.

Sovint se senten frases com “has de menjar saludable” o “menjar saludablement aporta nombrosos beneficis per a
I'organisme”. Pero si preguntassim a la gent “qué és per a tu menjar saludable?”, o0 “en queé es basa una alimentacio
saludable?”, ens sorprendriem per la diversitat de respostes. | és que, en efecte, no hi ha una Unica resposta, ja que

menjar sa té a veure amb multiples factors.

Segons els organismes oficials, una alimentacio saludable és la que compleix una série de caracteristiques: cobrir les
necessitats energetiques i de macronutrients (hidrats de carboni, proteines, greixos i minerals) per assegurar un
correcte creixement i desenvolupament; conservar i mantenir la salut, disminuint el risc de malalties; i assegurar la
reproduccio, la gestacio i la lactancia. Una alimentacio que també ha de ser equilibrada, variada i segura des del punt de
vista de la seguretat alimentaria, no contaminada. També ha d'estar adaptada al comensal, tenint en compte les seues
necessitats, el seu estil de vida, els seus horaris, la seua economia..., i el seu entorn, fomentant, si és possible, els
productes de la zona i atenent a les caracteristiques geografiques. Finalment, és molt important que sigui agradable al
paladar.



Alimentacio i dietéetica en el dia a dia
Que és per a tu una alimentacio6 saludable?

Amb aquesta resposta, pareix complicat menjar de manera saludable, veritat? | és que aquesta definicio posa
I'accent en la qualitat nutricional, pero també en I'entorn social i 'ambient on menjam, aixi com en les sensacions

que els aliments ens provoquen.

A Espanya, i en particular a la zona del Mediterrani, tenim la sort de disposar de la dieta mediterrania, una de les
més saludables del mon, reconeguda per la UNESCO, la qual compleix la majoria dels requisits just ara descrits.
Segons la Fundacio Dieta Mediterrania, les bases d'aquesta alimentacio son: I'oli d'oliva, els aliments d'origen vegetal
(fruites, verdures, llegums i fruita seca, el pa i aliments procedents de cereals integrals i els aliments poc processats i
de temporada; aixi com el consum diari de productes lactics (principalment iogurt i formatges), el consum moderat de
carn vermella (si és possible, com a part de guisats) i de peix en abundancia; 'aigua i el vi (només als apats). Tot aixo

complementat amb la realitzacio d'activitat fisica diaria.



Alimentacio i dietética en el dia a dia
Que és per a tu una alimentacié saludable?

La dieta mediterrania és, ido, un exemple clar de dieta
saludable. No obstant aixo, la globalitzacio i I'actual estil de
vida fan que la dieta de la major part de la poblacio se
n‘allunyi forca, ja que el consum d'aliments processats i
ultraprocessats, en un context en qué s’ha perdut el goig i
el plaer del menjar, ha donat com a resultat un tipus de

dieta i alimentacio malsanes.




Alimentacio i dietética en el dia a dia
Guies nutricionals per ajudar-nos a menjar saludable: maneres grafiques d'expressar-ho

Amb el pas dels anys, a nivell mundial, els governs s'esforcen a proporcionar a la poblacio una guia practica i visual
que ajudi a entendre el concepte d'alimentacio saludable. Aquesta estrategia busca reduir la taxa creixent de
sobrepés i obesitat, aixi com les seues repercussions en la salut i 'economia dels paisos. La forma més comuna de
trobar-nos aquestes guies son les arxiconegudes piramides nutricionals, algunes més encertades que daltres. Ja
son nombrosos els experts que argumenten que altres métodes com el plat de Harvard (del qual parlaré més
endavant) son més Utils a 'hora de fomentar un canvi entre la poblacio. En aquest document, compartiré una de les

piramides actuals, al meu entendre, més encertades, com és la piramide australiana.



; Greixos saludables
v 4

Limitar la sal i els sucres afegits_

Llet, iogurt, ‘ L Carns magres, peixos, aus, ous, nous,
formatge i derivats Rl llavors i llegums

Grans | E

Vegetals i : Fruites

Utilitzeu herbes i espécies Aigua per beure

A Nutrition

/A ustralia




Alimentacio i dietética en el dia a dia

Guies nutricionals per ajudar-nos a menjar saludable: maneres grafiques d'expressar-ho

Potser et preguntes per que no comparteix I'espanyola. EI motiu principal és que l'australiana situa els aliments

vegetals (verdures, hortalisses i fruital a la base de I'alimentacio, fet que no passa a les altres guies.

Els estudis indiquen que el consum d'aquest tipus d'aliments prevé de nombroses malalties relacionades amb l'estil de
vida, per la qual cosa el seu consum ha de ser prioritari. Quin sentit té promocionar el consum de cereals o
aliments processats quan la poblacio ja n’abusa? Cap.

A meés, la piramide australiana promociona el consum de llegums i cereals integrals, evitant els cereals refinats o
d'esmorzar. També elimina la brioixeria i productes superflus com begudes alcoholiques, i ens ofereix una gran
varietat en el tipus de proteines a consumir, com ara les d'origen animal i vegetal. Li dona importancia al consum de
greixos saludables i a I'Us d'espécies a la cuina. Per acabar, assenyala l'aigua com a beguda prioritaria i aconsella

eliminar qualsevol sucre afegit de la dieta.

Una bona manera de menjar, no us pareix? Us anim a provar-la.






Alimentacio i dietética en el dia a dia

Que és un aliment processat?

A Texplicacio anterior, he parlat del concepte d’aliment processat. Socialment, aquest concepte té una connotacio

negativa, ja que s'entén que qualsevol manipulacio industrial dels aliments n'empitjora la qualitat nutricional. Pero no
sempre €s aixi.

Hi ha aliments que pateixen un processament industrial o artesanal beneficios o innocu pel que fa a les seues
propietats saludables. S'obtenen de I'addici6 o la retirada d'alguns ingredients als aliments sencers o de I'aplicacio
d'algun processament industrial per fer-los més segurs, duradors i agradables al paladar o per facilitar-ne el
consum. El producte sol estar envasat i porta etiqueta nutricional en qué es llegeixen entre 1a 5 ingredients, entre

els quals no hi ha quantitats significatives (menor o igual al 5% - 10% del total) de sucre, farina refinada o oli
vegetal refinat.

El processament d'aquests productes no ha d'interferir disminuint-ne la qualitat, sin6 deixant-la igual,

augmentant-la o, si la disminueix, que sigui de forma minima.






Alimentacio i dietética en el dia a dia
Qué és un aliment ultraprocessat?

A diferéncia dels aliments processats, els aliments ultraprocessats estan elaborats amb diferents tecniques de
processament a partir de substancies d'altres aliments o sintétiques, i el seu consum té efectes negatius per a la
salut. Solen tenir cinc o més ingredients, entre els quals hi ha les farines refinades, els olis vegetals refinats, els
sucres afegits, els additius i la sal.

Aquests ingredients porten un processament industrial per aconseguir productes duradors, a punt per consumir,

atractius, ultrapalatables i altament rendibles perqué es venguin i es consumeixin per sobre de la resta d'aliments.

El consum excessiu d'aquest tipus d'aliments es relaciona amb I'aparicié de diverses malalties.



Exemples d'ultraprocessats son:

- Refrescos i begudes ensucrades - Carns processades
- Begudes energeétiques - Pizzes industrials
- Sucs envasats - Galetes i derivats
- Lactis ensucrats - Cereals refinats i barretes
- Brioixeria - Precuinats i llestos per escalfar o fregir
- Pans refinats - Patates fregides i snacks salats
- Salses comercials - Dolcos, llaminadures i gelats

- Peixos processats - Productes dietétics o per aprimar



Alimentacio i dietética en el dia a dia
Com ha de ser la cistella de la compra?

Ara que coneixem les caracteristiques dels aliments processats i ultraprocessats, tenim al nostre poder I'eleccio de

fer una compra conscient i saludable.

El procés d'anar a comprar pot semblar senzill, peré ha esdevingut una de les tasques més dificils, ja que ens
trobam amb una gran varietat d'aliments insans i estimuls sensorials (megafonia, col-locacio estratégica dels

productes..) que ens condueixen a una conducta de compra de vegades no del tot saludable.

Fer una bona compra és la base per comencar a canviar els nostres habits alimentaris. Hi ha una frase que resumeix

perfectament el missatge que vull transmetre: “més mercat i menys supermercat”.

Si hi pensam detingudament té forca logica, ja que al mercat podem trobar-hi mateéries primeres, aliments sense
processar (verdures, hortalisses, carns, peixos, llegums, ous..), pero a cap de les seues parades ens vendran una

capsa de galetes o cereals industrials.






Alimentacio i dietética en el dia a dia
Com ha de ser la cistella de la compra?

Per facilitar una bona compra, podem fer-nos una llista per grups d'aliments:

¢ Verduresi hortalisses: fresques, congelades o en conserva

e Fruites: fresques o congelades (tambe fruites deshidratades sense sucre afegit)

¢ Llegums: tant crus com en conserva

e Cereals: en sec, farines o en pots per coure al microones

¢ Fruits secs: torrats, crus o en crema

¢ Llavors en gra o en crema: sésam, tahini, pipes de carabassa...

¢ Lactis o begudes vegetals sense sucre: Ilet, iogurts naturals sense sucre, formatges...
¢ Salses naturals: tomata triturada natural, mostassa, salsa de soja, vinagres d'arros o poma
¢ Carni peixos: frescos, congelats o en conserva (en 00VE)

¢ Greixos: oli d'oliva verge extra, olives...

o Altres: café natural, xocolata +85% de cacau, infusions, cacau pur...

o Especies



Alimentacio i dietética en el dia a dia
Com ha de ser la cistella de la compra?

Aliments basics a la cistella de la compra:

VERDURES | T FRUITA SECA | TUBERCLES |
HORTALISSES LLAVORS ARRELS
PEIXOS |
LLEGUMS RS ous CARNS
CEREALS oLIS LACTIS DE CAFE, CACAU |
INTEGRALS VERGES QUALITAT INFUSIONS
HERBES |
ESPECIES

| ara que ja tens clar quins aliments has de ficar a la cistella

de la compra, toca posar-ho en practica!




Alimentacio i dietética en el dia a dia
L'etiquetatge nutricional. Sabem llegir etiquetes?

En primer lloc, cal dir que els productes no processats no estan obligats a dur etiqueta. Per tant, si la nostra cistella
es basa en aquests, estarem limitant en gran mesura escollir aliments amb ingredients de mala qualitat. Tot i aixi,
per convertir-nos en consumidors més empoderats, hem de conéixer quina informacio ens aporta una etiqueta

nutricional.

Saber llegir etiquetes és una de les tasques més importants per distingir els bons aliment dels dolents.

Tot i els esforcos dels governs en aquest sentit, encara avui és complicat interpretar-les sense una formacio prévia en

nutricio. Fixem-nos, per exemple, en els diferents noms que fa servir la indUstria alimentaria per anomenar el sucre

afegit:

GLUCOSA FRUCTOSA DEXTROSA MALTODEXTRINA SACAROSA XAITJOEPD:) OER%LAT MELASSA MALTOSA
XAROP’ SUCRE )I(ARUP MEL AGAVE XAROP DE SUCRE SUCRE DE
D'AURO MORENO D'ARROS MALTA DE COCO CANYA

)[(;I;RROR':]\I[JAE SUC CONCENTRAT DE FRUITA



Alimentacio i dietética en el dia a dia
L'etiquetatge nutricional. Sabem llegir etiquetes?

Complicat, eh? Ido aquesta és tan sols una de les
moltes estratégies que elabora la indUstria per
afavorir el consum d'alguns aliments. Ara que ja
ho saps, t'has convertit en un consumidor més

empoderat i amb més capacitat d'eleccio.

L'etiqueta d'un producte conté la informacio
facilitada pel fabricant i permet al consumidor
decidir comprar-lo o no. De tota la informacio
recollida, el que cal tenir en compte per saber si
un aliment és saludable son els ingredients i la

informacio nutricional.



Des del 13 de desembre del 2016, segons el Reglament 1169/201, sobre la informacio alimentaria facilitada al
consumidor, la informacié nutricional ha de contenir de forma obligatoria: el valor energétic, els greixos totals (i els

greixos saturats), els hidrats de carboni (i els sucres), les proteines i la sal.
18




Alimentacio i dietética en el dia a dia
L'etiquetatge nutricional. Sabem llegir etiquetes?

Revisant l'etiquetatge amb els diferents valors nutricionals,
pot sorgir algun dubte sobre com difelrenciar un bon d'un

mal processat. Aqui et deix algunes dades per orientar-te:

- Baix en energia: <40 kcal per cada 100 g

- Baix en greix: <3 g per cada 100 g

+ Baix en sal: < 0,25 g per cada 100 g (OMS <5 g/dia)
- Baix en sucre: <5 g per cada 100 g (OMS < 20 g/dia)

+ Ricen fibra: > 6 g per cada 100 g




Alimentacio i dietética en el dia a dia
L'etiquetatge nutricional. Sabem llegir etiquetes?

Pel que fa als ingredients, aquests apareixen en ordre de major a menor quantitat present al producte. La qualitat dels
ingredients determina la qualitat del producte. Per exemple, un producte elaborat amb oli d'oliva verge extra sera de més

qualitat que un altre elaborat amb olis refinats. Aqui tens alguns consells que poden ser Ctils:

1. No et deixis endur per la publicitat, els colors o la lletra grossa i posa atenci6 a la lletra petita.

2. Es important saber diferenciar el sucre afegit (apareix a la llista d'ingredients) del que és present de forma

natural als aliments. Recorda que el sucre té diversos noms (sacarosa, dextrosa, mido..)

3. Pel que fa als greixos, és més important la qualitat (origen del greix) que la quantitat. Evita els aliments amb

greixos refinats i/o0 hidrogenats a la seua composicio.

4. La sal. La indUstria alimentaria usa la sal per augmentar la palatabilitat dels aliments. Alerta amb aixo!

5. Les calories. Abans de pensar en I'aportacio calorica del producte, hem de valorar d'on provenen les calories. Els

ingredients son de qualitat i aporten nutrients? 0 és un producte de baixa densitat nutricional?

20






Una nova forma d'etiquetar els aliments s'ha desenvolupat per facilitar-ne I'eleccio al consumidor: NutriScore.

NutriScore actua com un semafor nutricional. Es un sistema de classificacio de 5 lletres i colors, en qué la A de color

verd fosc és la millor opcid i la E vermella la pitjor, passant per laB, laCila D.

Té en compte tant les aportacions nutricionals positives (contingut en fruites i verdures, fibres i proteines) com les
negatives (calories, greixos saturats, sucres i sal) per 100 g o ml de producte. El seu objectiu és comparar productes

de la mateixa categoria, de manera que la tria més facil sigui també la més saludable.

NutriScore penalitza les calories, els greixos saturats, el sucre i la sal. Aliments com brioixeria, embotits o aperitius,

que tenen en comU una composicio nutricional poc saludable, amb excés de sucres o greixos.

Tot i aixo, NutriScore no esta exempt de critiques ja que classifica aliments de gran qualitat nutricional amb
puntuacions baixes. Aixo és a causa del fet que no té en compte el grau de processament de I'aliment, valora el
nutrient d'una forma simplista, sense mirar-ne la qualitat o l'origen (per exemple, si el greix és d'origen vegetal o

animal) i no penalitza la quantitat d'edulcorants als aliments.

22
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Alimentacio i dietética en el dia a dia
Metodologia ‘'métode del plat’. Com ha de ser el nostre plat ideal?

Ara que coneixem el concepte d'alimentacio saludable i sabem quins
aliments han de predominar a la nostra cistella de la compra, arriba la gran

pregunta:

QOUE HEM DE MENJAR?

Aquesta pregunta tan senzilla és de dificil resposta per a moltes persones.
El 'metode del plat’ tajudara a compondre els teus apats principals per

aconseguir que siguin equilibrats.

Va ser elaborat per la Universitat de Harvard i és una de les eines que més
s'esta usant a les consultes nutricionals i a I'ambit comunitari per menjar

de manera sana i equilibrada.

Es un meétode visual i conceptual de gran ajuda per planificar dinars i
sopars, garantint que aquests siguin nutricionalment complets i equilibrats
de calories, ja que permet incloure tots els grups daliments en
proporcions adequades.

24
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Alimentacio i dietética en el dia a dia

Metodologia ‘'métode del plat’. Com ha de ser el nostre plat ideal?

50% verdures: la meitat del nostre plat esta compost de verdures i hortalisses, que han de tenir preferéncia. Poden
ser tant crues en amanida o cremes fredes (gaspatxo..J, com cuites (al forn, saltejades, en un wok, bullides, al vapor o
en forma de cremes o purés). Com més color hi hagi al plat, més riquesa d'antioxidants tendra. Qualsevol verdura és

valida i la quantitat lliure sempre que inclogueu la resta de nutrients perqué el plat sigui equilibrat i proporcionat.

25% Proteina: una quarta part de plat ha d'estar formant per proteines de qualitat, tant animals com vegetals (ou,
peix, carn, marisc, lactis, llegums i derivats com el tofu, la soja texturitzada o el tempeh). Intentau variar la ingesta de

proteines en els dos apats principals del dia.
25% Hidrats de carboni: 'altra quarta part de plat ha d'estar composta d'aliments rics en hidrats de carboni com

llegum, arros o pasta, patata o moniato, cuscUs, quinoa, blat negre, pa integral... En cas d'intolerancia al gluten, en

aquest apartat cal incorporar aliments exempts d’aquesta proteina: arros, quinoa, patata o moniato, blat sarrai...

25



Alimentacio i dietética en el dia a dia
Metodologia ‘'métode del plat’. Com ha de ser el nostre plat ideal?

Greix: pots acompanyar els plats amb una racio de greix en forma d'oli d'oliva per trempar o cuinar: olives, alvocat,

fruita seca o llavors.

Una pregunta que moltes persones es fan és en quin grup es distribueix el llegum. La resposta és que poden
formar part de la guarnicio en forma d'hidrat de carboni (1/4 de plat acompanyant una proteina animall, com a
proteina vegetal (1/4 acompanyant una racio d'hidrat de carboni), o com a plat nic en les dos parts (meitat del

plat). Sempre acompanyat de % plat de verdures i hortalisses.

Postres: prendre postres és un habit cultural, son opcionals i es poden incloure o no segons les preferéncies. Es

una bona oportunitat per introduir aliments com fruita, compotes, lactis naturals...

Aigua: és la beguda per excelléncia. El seu consum ha de desplagar un altre tipus de begudes menys saludables.
Recoman 1 o 2 gots d'aigua als apats per mantenir una ingesta regular al dia. Es pot recorrer a aliments liquids
(begudes amb un 80% d'aigua en la composicid) o al consum d'aliments solids com ara fruites o verdures.
Actualment hi ha molta controvérsia sobre la quantitat total d'aigua recomanada. La set ja és un indicador de

deshidratacio, pero hem d'avancar-nos-hi.
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Alimentacio i dietética en el dia a dia
Metodologia ‘'métode del plat’. Com ha de ser el nostre plat ideal?

Amb aquesta metodologia es poden elaborar plats a casa
de la manera més comoda i facil possible, no trobau? Tot i
aixo, es pot aplicar el métode del plat quan menjam fora

(restaurants, bufet...)?

Si, pensant que l'equivalent al primer plat seria la vostra
meitat de verdura i hortalisses (per exemple, escollint una
amanida). Demanau un segon de carn, peix o marisc,
acompanyat d'una guarnicio de patata bullida o al forn i una

racio de pa integral.

El métode del plat ajuda a entendre que la base dels apats
han de ser els vegetals i que la resta de nutrients sha de
consumir de manera moderada, sense necessitat d'eliminar-

ne cap.

27






Alimentacio i dietética en el dia a dia
Metode del plat si menjam de taper: el concepte de 'batch cooking’

A I'hora de planificar els apats i practicar el métode del plat, tot sovent ens trobam amb l'inconvenient que no tenim
temps per organitzar totes les menjades de la setmana. Per a aixo, hi ha la possibilitat de treballar amb el batch
cooking o planificacio setmanal, que permet incorporar les receptes estalviant temps a la cuina. Amb aquesta
metodologia, podrem cuinar en lot cada una de les parts del nostre métode del plat i deixar-lo guardat a la nevera o al

congelador per al seu consum durant la setmana.

El meu consell a I'hora de planificar la setmana seria previsualitzar o pensar un menU setmanal basat en el metode
del plat anterior. Aixi podrem tenir a punt per parts els nostres apats i dividir-los en els nutrients que contenen:
vegetals, carbohidrats i proteines. Es tracta de cuinar diversos aliments pertanyents a cadascuna de les diferents

parts per tal de disposar-ne durant la setmana.

29



Alimentacio i dietética en el dia a dia
Métode del plat si menjam de taper: el concepte de 'batch cooking’

PART DEL METODE DEL PLAT ALIMENT A BATCH COOKING

Verdura bullida
Tomata a trossos

Verdures i hortalisses Salsa de tomaquet
Samfaina
Saltat
Ous durs
BrOEETiEs Pit de pollastre fred

Llegum cuit
Filet de peix macerat

Arros bullit
) Patata o moniato
Carbohidrats

bullit o al forn
Quinoa bullida

30
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Alimentacio i dietética en el dia a dia
Gastronomia i productes d'Eivissa

Un dels pilars d'una alimentacio saludable és que el producte sigui
de proximitat, és a dir, que no hagi recorregut un gran
quilometratge per arribar al nostre plat. Una alimentacio saludable

és una alimentacio sostenible i que respecta el medi ambient.

Per sort, a lllla d’Eivissa tenim una gran varietat de productes locals
que cal protegir i promocionar perqué formin part del nostre dia a
dia. En aquest nou context, hi ha tota una gamma de productes
naturals produits i elaborats a Eivissa que reivindiquen novament el
seu protagonisme. L'experiéncia acumulada durant decades per
generacions de pagesos, pastors i pescadors s'uneix a la innovacio
que ofereixen les noves tecnologies i a la creativitat d'uns nous
protagonistes que cuiden i estimen el producte de la terra. Els
darrers anys, a més, han sorgit nombroses associacions com la
Cooperativa de Sant Antoni que ajuden que el consumidor pugui

adquirir aquest tipus de productes de manera més facil.
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Alimentacio i dietética en el dia a dia
Gastronomia i productes d'Eivissa

Alguns aliments d'Eivissa que poden formar part de la nostra dieta
saludable son: ametlles, garroves i figues (i preparacions a base
d'aquests com pans o xocolata de garrova), la col pagesa, la pebrera,
la ceba, la patata vermella eivissenca, el meld (amb la seua varietat
local, ericd), la tomata (de penjar o de ferro), les mongetes (palaueta o
pasta reial), la xindria, els citrics i altres fruites de pinyol com la pruna o

els albercocs.

Tampoc cal oblidar el popular pa pages, elaborat sense sal amb un
procés de llarga fermentacio. A l'apartat de lactis destaca el formatge
de cabra, aixi com els seus iogurts. El bestiar catalogat com Anyell
d'Eivissa i els olis amb Identificacio Geografica Protegida son cada
vegada més demandats. De la terra a la mar. Mencio especial mereix
la Confraria de pescadors de Sant Antoni que, juntament amb la
d'Eivissa, realitza les captures amb el segell de qualitat Peix Nostrum.
Peix i marisc sempre amb la maxima garantia, tant en la sostenibilitat

de la pesca com en el correcte tractament i comercialitzacio del peix.
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ENSALADA DE TOMATA, VENTRESCA DE
TONYINA, OLIVES NEGRES | ALFABREGA

Temps de preparacio: 3 min

Valoracié nutricional: plat ric en proteines, fibres i components
bioactius, especialment el licopé de la tomata, potent antioxidant.
Consell del nutricionista: podem canviar la ventresca de tonyina per
un altre peix més petit, com anxova, amb menor contingut en mercuri
Meétode del plat: hauriem d'introduir un tros de pa, per exemple, per
tenir el metode del plat complet.

CIURONS SALTATS AMB VERDURES

Temps de preparacio: 5-10 min

Valoracié nutricional: plat ric en proteines i fibra. El ciurons conté una
proteina d'alt valor biologic.

Consell del nutricionista: pots utilitzar els ciurons en conserva si et
vols estalviar temps de la coccio. Només els has de fer nets.

Métode del plat: complet, amb l'aportacio de proteina i carbohidrat del

......

extra.
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GASPATXO0

Temps de preparacié: 5 min (+20 min per refredar-lo)

Valoracié nutricional: plat ric en antioxidants (licopé) i fibra. Hauriem
d'aportar la proteina amb aliments com l'ou o el pernil ibéric.

Consell del nutricionista: podem introduir trossets de verdures
tallades per augmentar el contingut de fibra.

Métode del plat: cal introduir un aliment proteic i un altre amb hidrat
de carboni per completar el metode del plat (per exemple, amb ou i pa
torrat).



MenUs econémics, peré nutricionalment complets

LLENTIES AMB ARROS |
TRONQUETS DE BROCOLI

Temps de preparacio: 10-15 min

Valoracié nutricional: plat ric en fibra i proteina d'origen vegetal.
Consell del nutricionista: si combinam cereals amb llegums
aconseguim una proteina de molta qualitat nutricional.

Métode del plat: complet, ja que tenim una aportacié proteica (llegum),
carbohidrat (arros i llegum] i verdura (brocoli).

TRUITA DE CARABASSI

Temps de preparacio: 20 min

Valoracié nutricional: la proteina de 'ou es considera un valor biologic
elevat. Plat ric en proteines.

Consell del nutricionista: tria ous el primer digit dels quals sigui 0 o 1.
Pots introduir altres verdures diferents del carabassi.

Métode del plat: podem incorporar patata si volem afegir-hi la part de
carbohidrat.
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TIMBAL DE PATATA, VERDURES | MOZZARELLA

Temps de preparacié: 5 min (+20 min per refredar-1lo)

Valoracié nutricional: plat ric en antioxidants, hidrats de carboni
moderat en proteina.

Consell del nutricionista: podem utilitzar un altre formatge baix
en greix en lloc de la mozzarella.

Métode del plat: complet, ja que conté els tres nutrients
(verdura, carbohidrat i proteinal.

LN
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ESPAGUETIS AMB BOLONYESA DE SOJA TEXTURITZADA

Temps de preparacio: 30 min

Valoraci6 nutricional: plat ric en carbohidrats i amb proteina d'alta qualitat.
Consell del nutricionista: |a soja texturitzada ofereix una gran quantitat de
proteina (50 g proteina per 100 g de producte] i d'elevat valor biologic.

Metode del plat: complet, ja que tenim una aportacio proteica (sojal, carbohidrat

(pastal i verdura. Ens hem d'assegurar d'introduir més verdura que no pasta.

HAMBURGUESES DE MONIATO | MONGETA BLANCA

Temps de preparacio: 25 min

Valoraci6 nutricional: la mongeta blanca és font de proteina de qualitat i el
moniato ens aporta fibra prebidtica i carbohidrats complexos.

Consell del nutricionista: podem canviar la mongeta blanca per ciurons i
obtendrem una proteina de més qualitat biologica.

Métode del plat: podem incorporar diferents vegetals per obtenir el metode

del plat complet (proteina, carbohidrats i vegetals).
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WOK DE QUINOA SALTADA AMB VERDURES | TOFU

Temps de preparacio: 20 min

Valoracié nutricional: plat complet, amb doble font proteica (quinoa i tofu).
Consell del nutricionista: podem macerar el tofu préviament per dotar-
lo de diferents sabors. El tofu es prepara a través de la coagulacio de la
beguda de soja.

Métode del plat: complet, ja que conté els tres nutrients (verdures,

carbohidrat i proteinal.
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