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Alimentació  
i salut

SALUT INTEGRAL

El Programa SI! és salut integral, això vol dir 
que tenim una visió de la salut com a un tot 
que implica aspectes físics, mentals, emocio-
nals i de relació, i que és necessari que hi hagi 
sintonia entre si.

Tots els processos del nostre cos estan re-
lacionats, i és per aquest motiu que des de 
la Fundació SHE donem tanta importància a 
què es facin canvis d’hàbits en tots els nivells 
de manera simultània.

Per tenir cura del cos es comença per esti-
mar-lo i comprendre’n les necessitats i el fun-
cionament. De ben poc ens serveix alimen-
tar-nos a la perfecció si no tenim uns hàbits 
de vida activa, i de ben poc serveix fer exer-
cici físic si no atenem les nostres emocions.

Si ensenyem als més petits i a les més petites 
que el menjar saludable i l’exercici han de 
formar part del dia a dia, és més probable 
que siguin adults sans i adultes sanes tant 
físicament com mental, emocional i social.

L’objectiu d’aquest recull de receptes és 
oferir un recurs perquè els nens i les nenes 
aprenguin, juntament amb les seves famílies, 
aspectes relacionats amb l’alimentació salu-
dable a la vegada que aprenen a preparar 
receptes senzilles i ben bones.
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Què és menjar saludable

Actualment, tenim una gran quantitat d’infor-
mació sobre els aliments que es recomanen 
consumir dins la nostra alimentació quotidiana 
per prevenir malalties i mantenir-nos saluda-
bles. De vegades, aquesta informació ens so-
brepassa, perquè és molta i diversa, i mantenir 
hàbits d’alimentació saludable sembla una tas-
ca difícil, en què es necessiten coneixements 
professionals i molt de temps. No obstant això, 
si no hi ha cap mena de necessitat alimentària 
especial, menjar sa pot ser molt més senzill del 
que sembla.

Els hàbits alimentaris adquirits a les primeres 
etapes de la vida són decisius per al compor-
tament alimentari a l’edat adulta, i és per això 
que cada vegada es dona més importància a 
encaminar els nens i les nenes cap a un estil 
de vida saludable, i per fer-ho és necessari que 
el professorat, la família i l’entorn treballin en 
conjunt. 

La infància i l’adolescència són etapes ideals 
per dur a terme activitats de promoció de la 
salut, perquè en aquestes edats parlem d’ad-
quirir hàbits, una tasca molt més senzilla que 
modificar-los.

La dieta mediterrània és coneguda per ser 
cardioprotectora gràcies al consum fre-
qüent de verdures, fruites, peix, llegums, 
fruita seca i oli d’oliva. Ens ajuda a disminuir 
la pressió arterial i a mantenir una bona relació 
dels nivells de colesterol i triglicèrids.

Actualment, hem modificat la nostra dieta en 
afegir-hi aliments amb un alt contingut en sal, 
sucres i olis refinats, i coincideix amb un aug-
ment de la prevalença de malalties cròniques 
com la hipertensió i la diabetis.

És per aquest motiu que és necessari potenciar 
des de casa la importància d’una alimentació 
amb les característiques següents:

Variada. Menjar de tots els grups d’aliments i 
entrar en contacte amb textures, sabors i olors 
diferents.

Equilibrada. Menjar aliments de cada grup 
amb la freqüència que es recomana per tal de 
cobrir les necessitats nutricionals al llarg del 
dia.

Nutritiva. Menjar aliments que ens aporten nu-
trients de qualitat i evitar aliments superflus.

Moderada. Menjar la quantitat que es neces-
sita i que és adequada a l’edat, a la mida i a 
l’activitat. S’afavoreix la percepció de la sensa-
ció de sacietat.

Apetible. Cuinar menjars atractius per a tots 
els sentits. S’educa el paladar a través del men-
jar saludable i s’aprèn a gaudir d’aliments nous 
i de formes de cuinar noves.

Divertida. Cuinar en família. L’alimentació salu-
dable es viu des de l’experimentació, el treball 
en equip i el gaudi.

La salut no es construeix en dur a terme totes 
les recomanacions a la perfecció. Això sol ge-
nerar molt estrès i complicacions innecessàri-
es, que poden acabar per fer-nos desistir dels 
canvis al cap de poc d’haver-los iniciat.

L’alimentació saludable s’aconsegueix amb pe-
tites accions mantingudes en el temps. Prendre 
consciència des del moment de la compra i 
tenir presents algunes idees que es poden anar 
incorporant a poc a poc i sense presses:
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• menjar verdura en tots els àpats;
• triar fruita per matar el cuc entre hores;
• menjar cinc vegades al dia, especialment 

durant la infància i l’adolescència;
• incorporar espècies als menjars i reduir 

el consum de sal;
• menjar cereals integrals i afegir-ne de nous 

com el sègol, l’espelta o el blat de moro;
• provar els llegums en amanides, i si es 

fan en guisat, millor amb verdures;
• menjar un grapat de fruita seca crua i 

sense sal al dia;

1 Healthy eating plate: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate-vs-usda-myplate/

• reduir el consum de carns vermelles i 
augmentar-ne el de peix i proteïnes d’ori-
gen vegetal; 

• prioritzar les tècniques culinàries més sa-
ludables com la planxa, el forn i el vapor, 
i deixar els fregits i els arrebossats per a 
les ocasions especials; i

• servir a cada persona racions adequades 
per a la seva edat, mida i tipus d’activitat 
que fa abans de menjar o després de 
l’àpat.

Tots els nutrients en el mateix plat

Calcular la mida de les racions pot resultar més senzill si fas servir algun d’aquests mètodes:

El plat saludable1 (healthy eating plate, nom original en anglès), creat per experts de l’Escola de 
Salut Pública de Harvard i l’Escola de Medicina de Harvard, ajuda als consumidors i a les consu-
midores a fer tries més saludables dels principals grups d’aliments.

Tria peix, aus de corral, llegums 
i fruita seca; limita el consum de 

carn vermella i el formatge; 
elimina el bacó, els embotits 

i altres carns processades.

Fer servir olis saludables 
(com l’oli d’oliva) per 
cuinar, en amanides i a 
taula. Limita la mantega. 
Elimina els greixos trans.

Com més vegetals i més 
varietat hi hagi, millor. 
Les patates, cuinades o 
fregides, no compten.

Menja fruita de tots els colors.

Beu aigua, te o cafè 
(una mica o res de sucre). 

Limita el consum 
de llet diari a 1 o 2 gots al dia 

i de suc a 1 got petit al dia. 
Elimina les begudes ensucrades.

Menja cereals integrals 
variats (com el pa, 

la pasta i l’arròs integral).

CEREALS
INTEGRALS

Pla� s��ud����

PROTEÏsNES
SALUDABLES

FRUITES

VERDURES

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate-vs-usda-myplate/


Cocinamos en familia con el recetario del Programa SI!Salut integral

8

Una altra forma efectiva de triar les racions és utilitzar les mans com a guia. En estar en proporció 
amb el cos, ens indiquen la quantitat d’energia i aliment que necessitem. També podem utilitzar 
objectes quotidians per guiar-nos en l’elecció de la mida de la ració.

Aproximació de racions pel mètode de la mà

VERDURES I 
HORTALISSES

Dos grapats grans o el 
volum que hi cap a les 
mans quan fem cassoleta.

No hi ha cap límit real de 
quantitat.

LLEGUMS

Un grapat en cru (o 
de 4 a 6 cullerades 
soperes en cru i de 8 a 
10 cullerades soperes 
ja cuites o de pot; o 3 
cullerades soperes en 
cru de soja texturitzada).

CEREALS I 
TUBERCLES

Un grapat en cru  
(o un got d’aigua d’arròs, 
pasta, quinoa, cuscús..., 
ja cuit) o una patata 
mitjana o mig moniato.

FRUITA SECA,  
FRUITA DESSECADA  
I OLIVES

Un grapat.

CARN, PEIX, OU, 
TOFU, TEMPEH, 
SEITAN

Filet o porcions com el 
palmell de la mà i d’un 
dit de gruix.

FRUITA 
(sencera o tallada)

El que hi cap a les mans 
quan fem cassoleta (una 
peça mitjana o un grapat 
de les petites o com una 
tassa de les fruites grans 
tallades o un tall de dos 
o tres dits de gruix).

FORMATGE, ALVOCAT 
I PA

Dos dits, com l’índex i 
el cor.

Unes dues llesques o 
talls fins de formatge; 
dues rodanxes d’un dit 
de gruix d’alvocat; dos 
dits de pa de barra quan 
és per acompanyar els 
àpats i entre quatre i sis 
dits si és per esmorzar.

GREIXOS I SUCRES 
(oli, mantega, 
maionesa, mel, etc.)

La punta d’un dit o una 
cullerada rasa.
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Aproximació per comparativa amb objectes comuns

Aliment:
Amanida

Quantitat:
250 g 

Objecte:
Tauleta

Aliment:
Peça de fruita

Quantitat:
200 g

Objecte:
Bombeta

Aliment:
Formatge

Quantitat:
50 g

Objecte:
Tovalló 
de paper

Aliment:
Llet i iogurt

Quantitat:
250 g

Objecte:
Esborrador 
de pissarra

Aliment:
Arròs, quinoa 
i pasta

Quantitat:
80 g

Objecte:
Pastilla de sabó

Aliment:
Crema 
de xocolata

Quantitat:
30 g

Objecte:
Pilota de golf

Aliment:
Mongetes, 
llenties i cigrons

Quantitat:
100 g

Objecte:
Pilota de tennis

Aliment:
Peix 
i carn

Quantitat:
120 g

Objecte:
Telèfon mòbil

Aliment:
Fruita seca

Quantitat:
30 g 

Objecte:
Baldufa

Tots dos mètodes tenen les seves limitacions, ja 
que només fan referència a la quantitat, sense 
tenir en compte el valor nutricional i calòric dels 
aliments.

Per aquest motiu, encara que tinguem eines 
per calcular la mida de les racions, recorda que 
s’ha d’escoltar els nens i les nenes pel que fa 
a la quantitat de menjar que volen consumir.

Si teniu dubtes sobre si mengeu quantitats 
adequades, el millor és consultar-ho al o a la 
nutricionista perquè us orienti i individualitzi 
l’alimentació de la família.
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Alimentar-se és més que menjar

Actualment, se sap que l’alimentació consci-
ent afavoreix la nostra salut i que no només es 
refereix al moment d’ingerir els aliments, sinó 
que passa per quatre fases relacionades amb 
tot el procés d’alimentar-nos:

• Dissenyar menús adequats  al nostre 
temps, a les nostres activitats i prefe-
rències, en els quals hi hagi varietat 
d’aliments i siguin equilibrats (fins i tot 
aliments que no ens agraden tant).

• Quan es fa la compra s’han de triar els 
aliments per l’aparença, l’olor, el pes o 
la textura, i anar a les botigues, enca-
ra que s’han d’evitar els plàstics i donar 
prioritat als aliments de temporada i de 
proximitat.

• Quan es cuinen els aliments s’ha de 
prestar atenció, posar-hi molt d’amor i 
s’ha de pensar com ens sentirem una 
vegada haguem menjat.

• S’ha de mastegar sense presses, i hem 
de tenir en compte les nostres sensa-
cions, valorar els sabors i la feina de la 
persona que ha comprat i ha cuinat (fins 
i tot si ho hem fet nosaltres mateixos o 
mateixes).

Un dels grans problemes que ha dut a l’aug-
ment del sobrepès i a l’obesitat és la pèrdua 
de l’autoregulació pel que fa a les sensacions 
de gana i sacietat, perquè mengem davant 
del televisor amb poca consciència del que 
fem i acabem menjant més del que realment 
necessitem.

Podem fer petits canvis de rutines que ens 
ajudin a millorar aquest aspecte de la nostra 
alimentació i de les nostres relacions familiars 
en incloure els més petits i les més petites de 
la casa en aquestes fases en la mesura del 
possible.

Com dissenyar el vostre menú

Tenir clar el que menjarem cada dia és un factor 
clau a l’hora de tenir una alimentació saludable. 
D’una banda, afavoreix que la compra se centri 
en el que necessitem, evitant improvisacions i, 
de l’altra, dissenyar els menús en família fa que 
els nens i les nenes prenguin consciència del 
que mengen i del que significa menjar variat i 
equilibrat.

Actualment, hi ha al mercat molts recursos 
divertits, originals i barats per dissenyar els 
nostres menús setmanals, amb espai per a ob-
servacions, comptabilitzar els dies de llegums, 
carn, pasta,... que poden posar-se a la nevera 
o en algun lloc visible en la cuina. Si no, una 
pissarra petita tipus Velleda en la qual podem 
escriure i esborrar també resulta útil i senzill.

A continuació, us donem pistes sobre la fre-
qüència de consum d’aliments i un parell 
d’exemples de dietes per a tota la família, una 
amb proteïna animal i una altra de vegana, per-
què us siguin d’ajuda.

Us animem a incloure en el vostre dia a dia les 
receptes que us proposem.



Cocinamos en familia con el recetario del Programa SI!Salut integral

11

Freqüència de consum d’aliments

Aliments Freqüència  
de consum

Mesures casolanes en cru 
a punt per cuinar

Aigua 4-8 racions/dia 1 got o ampolleta

Lactis 2-4 racions/dia

1 got o 1 tassa de llet;  
2 unitats de iogurt;  
2-3 talls de formatge  
o 1 porció individual

Pa, cereals, pasta, arròs  
i patates 4-6 racions/dia

3-4 llesques; 2 grapats o 1 plat 
normal d’arròs o pasta;  
1 patata gran o 2 de petites

Verdura
2 racions/dia (una de les 
quals ha de ser en cru  
o en amanida)

1 plat d’amanida variada;  
1 plat de verdura cuita; 
1 tomàquet gran o 2 pastanagues

Fruita Com a mínim 3 racions/dia

1 peça mitjana o 2 de petites 
(mandarina, prunes);  
1 tall de meló;  
1 tassa de maduixes o cireres

Oli d’oliva 3-6 racions/dia 1 cullerada sopera

Llegums 2-4 racions/setmana 2 grapats o 1 plat normal

Fruita seca 3-7 racions/setmana 1 grapat petit o 18-20 avellanes

Peix i marisc 3-4 racions/setmana
1 filet petit i sense espines.  
Com a mínim dues de les 
racions han de ser peix blau.

Carns magres i aus 3-4 racions/setmana
1 filet petit;  
¼ de pollastre o de conill

Ou 3-4 racions/setmana 1 ou mitjà

Embotits i carns greixoses Ocasional i moderat
10 talls fins de xoriço;  
2 talls de pernil dolç o serrà

Dolços, aperitius  
i refrescos Ocasional i moderat

2 cullerades de postres  
rases de sucre;  
1 unitat petita;  
1 suc envasat

Margarina i mantega Ocasional i moderat
1 cullerada de postres;  
1 unitat mitjana

Font: https://fundacionshe.org/es/la-dieta-mediterranea-previene-las-enfermedades-cardiovasculares/

https://fundacionshe.org/es/la-dieta-mediterranea-previene-las-enfermedades-cardiovasculares/
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No tots els aliments són iguals

2 Per ampliar informació sobre com llegir etiquetes dels aliments, consulteu aquest article: 

https://fundacionshe.org/es/etiquetado-nutricional-sabemos-realmente-lo-que-comemos

Quan siguin més grans, serà molt important 
que els i les ajudem a llegir les etiquetes2 dels 
aliments que «són moda», i que els comparem 
amb altres de saludables perquè tinguin una 
referència clara de per què hi ha aliments que 
s’han de consumir de forma ocasional.

En general, quan volem llegir una etiqueta, 
la primera cosa que hem de tenir en comp-
te és que el primer ingredient a la llista és el 
majoritari.

Aquests són alguns exemples d’aliments que 
solen consumir-se com a piscolabis i que po-
dem revisar-ne l’etiqueta:

• Formatge: els ingredients majoritaris han 
de ser llet, ferments i quall.

• Iogurt: preferiblement que siguin naturals 
i que a la llista d’ingredients hi hagi poc 
més que la llet i els ferments.

• Pa: que sigui preferiblement integral. Per 
comprovar-ho, mireu la llista d’ingredi-
ents i que el primer sigui farina integral 
almenys entre un 55 % i 75 %.

• Embotits: en cas de voler afegir embotits 
a l’alimentació, que tinguin com a mínim 
un 85 % de carn.

• 

1: Etiqueta nutricional.
2: Porció en mesures casolanes.
3: Quantitat en g o ml.
4: Nombre de porcions per envàs.
5: Quantitat de nutrients per 100 ml.
6: Quantitat de nutrients per porció.
7: Contingut de vitamines 
     i minerals per 100 g o 100 ml.
8: Dosi diària de referència.

Q�� é� �’e�i��et� �u��i�i�n��?

Porció:    1 got    200 ml
Porcions per envàs:        5

Energia (kcal)
Proteïnes (g)
Greixos totals (g)
H. de c. disp. (g)*
Lactosa (g)

Sodi (mg)
Potassi (mg)

Vitamina B2 (mg)
Vitamina B12 (μg)

Calci (mg)
Fòsfor (mg)
Magnesi (μg)
Iode (kcal)
Zinc (mg)

(*) % en relació amb la dosi diària recomanada

100 ml       1 porció 

72
7,0
0,2

10,4
10,4

96
330

24 %
50 %

32 %
26 %

8 %
13 %

5 %

38
3,5
0,1
5,2
5,2

48
165

0.2
0,3

128
103

12
9

0,4

INFORMACIÓ NUTRICIONAL
1

2 3

4

6

8

5

7

https://fundacionshe.org/es/etiquetado-nutricional-sabemos-realmente-lo-que-comemos
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Aquestes recomanacions bàsiques us poden ajudar a fer la tria:

Aliments que s’han d’evitar Substituts saludables

Patates fregides i gusanitos per l’alt contingut en 
sal i greixos poc saludables.

Fruita seca natural i sense sal, o crispetes de 
blat de moro sense sal i fetes amb el gra del blat 
directament.

Brioixeria industrial. Rebosteria casolana.

Batuts i sucs envasats per l’alt contingut en sucre i 
baix contingut en fruita.

Batuts i sucs fets a casa amb fruita fresca.

Entrepà de paté o embotit.
Hummus amb coquetes de blat de moro o 
bastonets de pastanaga.

Aquestes són algunes idees de receptes senzilles per a fer en família que esperem que us agradin.
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

CUINAR, APRENENTATGE PER A LA VIDA

La cuina és un espai on la creativitat s’uneix 
als hàbits saludables de l’alimentació i on, a 
més a més, es poden aprendre altres con-
ceptes, com els números, els colors, ciència 
o habilitats motrius.

En ella, a més, es pot generar un ritual de co-
municació entre els membres de la família on 
poder parlar sobre aspectes personals com 
els gustos o com hem passat el dia.

Les receptes que s’ofereixen en aquest re-
curs s’han dissenyat per aprendre, practicar 
i animar els nens i les nenes a tastar nous 
aliments per afavorir d’aquesta manera que 
hi hagi un temps en família divertit i educatiu 
a la vegada.
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Desenvolupem autonomia a la cuina

3 Aquestes recomanacions per cuinar amb nens i nenes s’han extret del llibre de Susan McQuillan per a Sesame 

Street, C is for cooking. Recipes from the street, que es van adaptar de la llista proposada per The National 

Network for Child Care

Ajudar a la cuina és una responsabilitat po-
sitiva que afavoreix el sentit de l’orgull i l’au-
tonomia. No obstant això, és important ade-
quar la tasca que els encarreguem a les seves 
capacitats.

Tot i que per a les persones adultes pelar un 
plàtan o tallar un carbassó a daus és una tas-
ca senzilla, es necessita molta coordinació i 
habilitat.

El més important és que seguiu el vostre instint, 
ja que sou les persones que millor coneixen 
les capacitats del vostre fill o la vostra filla. Si 
penseu que és una tasca massa exigent, propo-
seu-li que en faci una altra de més adequada.

El més important és que superviseu què fa, 
fins i tot si són tasques apropiades a les seves 
capacitats.

Totes les receptes que es proposen en aquest 
llibre inclouen una tasca que poden dur a ter-
me, fins i tot els més petits i les més petites de 
la casa.

A continuació, oferim algunes idees de quines 
coses poden fer en funció de l’edat3:

 
 
De segur que haureu de repetir instruccions i és molt probable que hagueu de netejar una 
mica més que de costum, però el que és segur és que cuinar mai no ha estat tan especial 
com quan ho feu amb els petits i les petites de la casa.

Edat Tasques apropiades

Cap als  
2 anys

Rentar fruites i verdures, netejar la superfície de la cuina, rentar utensilis i equipament petit, 
triturar galetes o panets en bocins, treure la tija del final de les mongetes verdes, arrancar les 
fulles de l’enciam o dels espinacs, submergir un ingredient en un altre, i col·locar els aliments 
en safates.

Cap als  
3 anys

A més a més de l’anterior, tallar aliments tous amb un ganivet de serra de plàstic, abocar 
ingredients líquids en un bol amb ingredients secs, remenar quatre ingredients, i barrejar 
massa.

Entre els  
4 i els 5 anys

A més a més de l’anterior, mesurar ingredients secs, triturar aliments tous, pelar un plàtan o una 
taronja, després d’obrir-ne la pela, trencar un ou dins d’un bol, donar forma a les mandonguilles, 
parar taula, i desparar taula després de menjar.
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La seguretat és el primer

Quan cuinem amb menors és important te-
nir presents algunes recomanacions de 
seguretat:

• Cuinar als focs interiors perquè no hi ar-
ribin. En cas de necessitar els focs de la 
part exterior, deixeu el mànec de la paella 
cap a l’interior per evitar que hi xoquin i 
que en vessin el contingut.

• Mantenir el terra sec, sense greix. En cas 
que hi hagi catifes, que la base d’aques-
tes sigui antilliscant. 

• Bloquejar els armaris que continguin ga-
nivets, vidre o electrodomèstics petits 
com batedores o picadores.

• És útil tenir elements especials per a me-
nors, com culleres de fusta, ganivets de 
serra de plàstic per tallar aliments tous o 
tenir culleres i bols de mesura de plàstic 
o metall de la mida adequada a les seves 
mans.

• Si volen posar-se un davantal, és millor 
que en facin servir un de la seva talla per 
evitar que hi entrebanquin.

A continuació, us oferim algunes idees de receptes senzilles per fer en família que esperem que 
us agradin.
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

ESMORZARS BONS I PLENS D’ENERGIA

Comencem el dia amb energia de la bona.

L’esmorzar és important, sobretot a la infàn-
cia i l’adolescència, però més important que 
esmorzar és què esmorzem, ja que sol ser 
un dels moments del dia en què el sucre és 
un dels grans protagonistes.

Per evitar-ho, croissants, cereals, iogurts en-
sucrats, galetes, melmelades…, haurien de 
convertir-se en aliments ocasionals, i s’han de 
substituir de forma habitual per fruita, civada, 
cereals integrals, pa integral, iogurt natural, 
fruita seca…

A continuació, us donem algunes idees sen-
zilles perquè pugueu començar a cuinar en 
família i fer que els esmorzars siguin una font 
d’energia saludable.
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Torrades integrals 
amb…

Opció 1

Opció 2

Opció 3

Sabíeu que…?

Galetes de civada 
i plàtan

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Magdalenes
Ingredients

*

Elaboració

Sabíeu que…?

Mugcake de civada
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Coquetes de civada i 
poma

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Civada i xia 

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

PISCOLABIS PER MIG MATÍ O MITJA TARDA

Bons, divertits i saludables, l’ocasió per-
fecta per a incloure aliments nous o for-
mats diferents.

Si l’esmorzar ens dona l’energia que neces-
sitem per arrancar al matí, el piscolabis de 
mig matí o de mitja tarda és el que ens manté 
estables físicament, emocional i mental per 
continuar amb les tasques del dia.

Encara que siguin quantitats petites, en com-
paració amb el dinar o el sopar, poden mar-
car una diferència important en la qualitat 
de la nostra alimentació general i potser són 
els àpats que més influència de la publicitat 
reben.

És per aquest motiu que té especial rellevàn-
cia el fet que reforcem des de casa el treball 
que es duu a terme als centres educatius per-
què els nens i les nenes generin el seu propi 
pensament crític en relació amb allò que la 
publicitat ens transmet i el que nosaltres pen-
sem, volem i ens agrada.
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Pa integral casolà
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Pa de pessic
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Creps de farina de cigrons
Ingredients

*

Elaboració

Sabíeu que…?
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Entrepà de figues 
i formatge

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Entrepà d’oli 
i xocolata

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

ENTRANTS O PRIMER PLAT

El primer plat, la millor oportunitat per 
innovar.

Dissenyar menús variats, equilibrats i ade-
quats pel que fa a la mida de la ració s’ha 
convertit en un dels reptes a l’hora d’asse-
gurar una alimentació saludable i adequada 
per a cada membre de la família.

Una cosa que ens pot ajudar és dissenyar el 
menú de la setmana abans de fer la compra, 
de manera que ens centrarem en els aliments 
que necessitem, i així evitarem comprar-ne 
d’altres més superflus, caure en temptacions 
i, fins i tot, es pot arribar a disminuir el cost 
del nostre carretó.

Els entrants són una ocasió fantàstica per 
introduir aliments nous, ja que, en general, 
són plats que els nens i les nenes poden aju-
dar a preparar, fet que afavoreix que vulguin 
tastar-los.

Si, a més a més, participen en el moment de 
fer la compra, haurem facilitat que s’acos-
tumin a l’olor i la textura, i podran pensar 
com ho voldran cuinar i presentar-ho per a 
la família.

Us animem a provar de fer les receptes que 
us oferim a continuació per fer que la vostra 
dieta sigui més variada.
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Sopa de tomàquet
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Sopa de meló
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Gaspatxo de síndria
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Sopa de pèsols
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Crema de carbassa

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Crema de mongetes 
seques

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Tastets de pinya 
i salmó

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Puré de patates 
amb bolets

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?



Cocinamos en familia con el recetario del Programa SI!Entrants o primer plat

32

Amanida de llenties,  
tomàquet i pastanaga 

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Hummus amb 
bastonets de 
pastanaga
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

PLATS ÚNICS O SEGONS

Com mengem importa.

L’alimentació, a més a més de tenir com a 
objectiu el de nodrir-nos, també té una con-
notació important pel que fa a la família, ja 
que la majoria dels àpats es fan a casa i dins 
d’un entorn familiar que permet convertir-ho 
en un moment per compartir.

Aprofiteu els moments a taula per tenir con-
verses amenes en família i oferir un bon am-
bient a l’hora de menjar.

Aquest bon ambient, a més a més d’afavorir 
les relacions familiars, té un efecte positiu en 
un aspecte clau quan parlem d’alimentació 
saludable, menjar amb calma.

A continuació, hem recollit algunes receptes 
senzilles que esperem que us agradin i que 
us serveixin per seguir millorant. 
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Fideus d’arròs amb verdures
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Macarrons amb salsa d’espàrrecs
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Espaguetis de verdures 
amb salsa de xampinyons

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Patates al microones 

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Truita de mongetes 
seques

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Cuscús de quinoa
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Broquetes de pollastre i poma
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Hamburgueses de verdura
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Papillota de lluÇ i verdures
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Mandonguilles de peix
Ingredients

Per a la salsa:

Elaboració

Sabíeu que…?
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Rotlles de verdura i llagostins
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Ous al plat 
al moment

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Arròs amb nous 
i formatge

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

POSTRES

A ningú li amarga un dolç, però…, 
realment el necessitem? 

El sentit principal de les postres és completar 
nutricionalment els àpats amb aliments que 
no s’hi hagin inclòs. No obstant això, en mol-
tes ocasions no ens n’adonem que el nostre 
àpat ja conté tots els nutrients que necessi-
tem i en la quantitat adequada.

És per això molt important que en dissenyar 
el menú i servir els plats es tingui també en 
compte aquesta part de l’àpat.

A l’apartat anterior hem explicat que menjar 
ràpid o davant del televisor és un dels proble-
mes principals pel que fa a l’augment de po-
blació amb sobrepès. Un altre dels problemes 
que trobem és que menjar el plat sencer s’ha 
convertit en un costum que s’ha perpetuat.

Els éssers humans som capaços de regular 
la nostra ingesta calòrica segons el moment 
del dia, fet pel qual és recomanable evitar 

forçar-los, i encara menys forçar els nens i 
les nenes a acabar-se el plat, i molt menys, 
convèncer perquè ho facin, ja que això pot 
generar més rebuig i conductes poc saluda-
bles davant els aliments. 

És millor servir poc i que en demanin més 
segons la sensació de gana, que servir molt 
menjar al plat i que se sentin obligats i obli-
gades a menjar-s’ho tot.

A l’hora de calcular la quantitat de les racions 
d’un àpat podem seguir un dels mètodes que 
hi ha a l’apartat «Tots els nutrients en el ma-
teix plat», (pàgina 7).

A continuació, us proposem algunes receptes 
de postres diferents que es poden incloure 
perfectament en una dieta saludable, sem-
pre que s’hagin tingut en compte a l’hora de 
dissenyar el menú.
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Suc de magrana

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Sopa de llimona 
amb plàtan

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Iogurt amb poma

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Quallada amb fruita 
picada

Ingredients

Per a la salsa:

Elaboració

Sabíeu que…?
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Cuinem en família les 
receptes del Programa SI!

RECEPTES PER CELEBRACIONS SALUDABLES

Perquè la salut no es ressenti  
en les celebracions.

Culturalment, estem acostumats a què les 
celebracions i els dies especials es carac-
teritzen per menjar i beure en excés.

Això que vam aprendre quan eren petits i 
petites és el que transmetem als nostres fills 
i les nostres filles. Aquest hàbit s’acaba d’es-
tablir quan tenen autonomia per decidir com 
volen que siguin les celebracions, que és a 
l’adolescència i la joventut. És el moment en 
el qual són més vulnerables a l’alcohol i altres 
substàncies.

Si volem canviar aquests hàbits, no només 
serveix substituir uns aliments per uns altres 
de més saludables, sinó que hem de rede-
finir el significat de celebració, i donar més 
importància als jocs, la companyia o el ball, 
per sobre del menjar i la beguda.
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Bocapizza

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Massa de pizza 
de carbassó

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Massa de pizza 
de coliflor

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Massa de pizza de 
kale o espinacs

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Pizza de verdura 
amb base de truita 
mexicana
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Gelat casolà 
de gerds i nabius

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Gelat casolà de fruita amb polpa
Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?
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Pastís de xocolata

Ingredients

Elaboració

Sabíeu que…?

Tastets de crema 
amb mores

Ingredients

*

Elaboració

* 

Sabíeu que…?
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