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A CASA

SUC de taronjia NaturaL |
un boL de cereals
INtegRaLS amb LLet

SI '@ PRIMERa hORa deL mati eL nen
NO VOL menjar, Podem donar-U un
SUC de @ronia o de PinYa, Que
estimuta La gana. Abans de SORIR
de (asa ha de fer un Petit aPat.

INFORMEU-VOS ~ SI Lescola  eLs
PROPORCONA UN Pelit €SMORZaR 4
mig matl. SI No, Podeu COMPLEtaR
eLS eSMORZARS Seguint eLs exem-
PLES deL Quadre Seguent:

A MIG MAT]

ENtRePa amb tomaquet |
PERNIL doL¢ 0 gall dind! |
un I09URt

IOSURL | [ORRades amb
tomaquet | PERNIL

BARREIA de (ereals | una
Pe@ de fRUE (KL,
[@RONJA, Maduixes...)

un boL de uet amb
(eredls Integrals

FNtRePa de PERNIL doi; O
gall dindi I una Peca de
fRUILA

SUC de taronjia NaturaL |
un entRerPa Integral de
fORMarge

un batut | una barreta de
(eredLs

una Peca de fRulta (kill,
tarRoONJa, maduixes...) I et
dmp galetes INtegraLs

BatUt | entRera de PerniL
CURal

Govern d’Andorra

1A IMPORLANda de
=S IN® R
en edat eSolar

ReCOmanadons PeRr
d nNens de 4-5 anys




EL PRIMER aPat del dia &S 'eSMORZaR, Sense €L Qual Linfant No POdRA dUR a
terme Les MALLIPLES adivItatS Que L'eSPeRren de bon matl amb el Rendiment
adequat (eStudiar, Jugar aL Patl, naado, gimnastica...).

PER QUE 'eSMORZaR

s @n IMPOREANE?

A PRIMERA hORa del matl han Passat entre 8 110 hores des de
LULM arat, de manera Que 'eSMORZaAR ha de PROPORCONAR
L'energia Sufident PER fer fRONC a LeS activitars del matl.

la SUPReSSIO de ’eSMORzar Reduelx @nt eL Rendiment
fISIC COM LinteLLectual. ALUnes de LeS consequendes
de no eSMORZzaRr SON decament, falia de concentrado |
malL hUMOR a causa d’un défidt de gLucosa, Que és el
MILOR CaRBURANE PER aL NOSIRE (ERVELL

COM ha de Ser

un €SMORzaR COMPLEL?

Un €SMORZaR SUfldent ha d'aPORIAR €L 257
de Lenerdia deL dia. [eSMORZzaRr €S POt
REPaRIIR €n dues Ingestes, una PRIMeRa
a(@saluna alra a mig matl, PerR exemeLe,
d 'hORa deL Patl.

DINAR: 357

ESMORZAR: 257

BERENaR: 157

ESMORZAR A LESCOLa: 107

DINAR: 357

ESMORZAR d (aSa: 257

SOPaR: 25/

BERenaR: 157

[ESMORZaR eQUILDRAC

SemPRe ha d'INCloURe:

- |aCtics: 1a Let | eLS Seus dervats (FOrRmatge, I09URL,
mato...) destaquen PerQUE aPORteEN Cald, IMPReSANdl-
ble PER a [a FORMAO | la CoNServado deLs 0SSos.

- CeRedLS: €L Pa, LS (eredLS, LeS ORRadeS O Les daletes
aPORteN hidrats de @rboni dabSoRAO Lenta, Que
PROPORCIONEN 'eNeRrdia NecesSSarla de fORMa PROIRES-
Siva @ LORganiSme. ESCOLLU PReferentment eLs
INtegRALS, QUE aPORten MeES fIbRa.

- FRUILa: PRINCPALMENt aPORIEN VItamINeS | MINeRaLs,

Que SON IMPORI@NS PER EQUILDRAR LORIANISME, |
fambé SUcReS d:abSoRAO fadiL

-

ReCORdeU.

-Podeu complementar
LESMORZAR amb auments
PROXEICS COM €L PERNILO La tonyina amb un
Rajoll d'ou d'oliva.

-Podel INCloUrRe amb Moderado eLs doLos com [a metmela-
da, La CONfItURA | L@ (Rema de (acaul.

-ReServed LS PRodUCteS de bRIOXERIA | de PastiSSeRia PER d
0c@slons espedats, no conve consumir-ne cada dia, espedal-
ment SI SN INAUSIRIALS.
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