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Si a primera hora del matí el nen 
no vol menjar, podem donar-li un 
suc de taronja o de pinya, que 
estimula la gana.  Abans de sortir 
de casa ha de fer un petit àpat. 

Informeu-vos si l’escola els 
proporciona un petit esmorzar a 
mig matí. Si no, podeu completar 
els esmorzars seguint els exem-
ples del quadre següent:

Suc de taronja natural i 
un bol de cereals 
integrals amb llet

Iogurt i torrades amb 
tomàquet i pernil

Un bol de llet amb 
cereals integrals

Suc de taronja natural i 
un entrepà integral de 
formatge

Una peça de fruita (kiwi, 
taronja, maduixes...) i llet 
amb galetes integrals

Entrepà amb tomàquet i 
pernil dolç o gall dindi i 
un iogurt

Barreta de cereals i una 
peça de fruita (kiwi, 
taronja, maduixes...)

Entrepà de pernil dolç o 
gall dindi i una peça de 
fruita

Un batut i una barreta de 
cereals 

Batut i entrepà de pernil 
curat

A CASA A MIG MATÍ
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Dinar: 35%

Berenar: 15%Sopar: 25%

ESMORZAR: 25%
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A CASA A MIG MATÍ

El primer àpat del dia és l’esmorzar, sense el qual l’infant no podrà dur a 
terme les múltiples activitats que l’esperen de bon matí amb el rendiment 
adequat (estudiar, jugar al pati, natació, gimnàstica...).

Per què l’esmorzar
és tan important?

A primera hora del matí han passat entre 8 i 10 hores des de 
l’últim àpat, de manera que l’esmorzar ha de proporcionar 
l’energia suficient per fer front a les activitats del matí.

La supressió de l’esmorzar redueix tant el rendiment 
físic com l’intel•lectual. Algunes de les conseqüències 
de no esmorzar són decaïment, falta de concentració i 
mal humor a causa d’un dèficit de glucosa, que és el 
millor carburant per al nostre cervell.

Com ha de ser
un esmorzar complet?

Un esmorzar suficient ha d’aportar el 25% 
de l’energia del dia. L’esmorzar es pot
repartir en dues ingestes, una primera
a casa i una altra a mig matí, per exemple,
a l’hora del pati.

L’esmorzar equilibrat
sempre ha d’incloure:

- Làctics: la llet i els seus derivats (formatge, iogurt, 
mató...) destaquen perquè aporten calci, imprescindi-
ble per a la formació i la conservació dels ossos.
 
- Cereals: el pa, els cereals, les torrades o les galetes 
aporten hidrats de carboni d’absorció lenta, que 
proporcionen l’energia necessària de forma progres-
siva a l’organisme. Escolliu preferentment els 
integrals, que aporten més fibra.

- Fruita: principalment aporten vitamines i minerals, 
que són importants per equilibrar l’organisme, i 
també sucres d’absorció  fàcil.

Recordeu:

- Podeu complementar 
l’esmorzar amb aliments 
proteics com el pernil o la tonyina amb un 
rajolí d’oli d’oliva.

- Podeu incloure amb moderació els dolços com la melmela-
da, la confitura i la crema de cacau.

- Reserveu els productes de brioixeria i de pastisseria per a 
ocasions especials, no convé consumir-ne cada dia, especial-
ment si són industrials.
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