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De bon mati, b Deivissa
comenca amb un bon esmorzar... ™S



L’esmorzar:

un dels apats més Lwmportants del dia

IS

Entre lesmorzar i el refrigeri de mig mati, hem de cobrirun 257 de les nostres necessitats
diaries d'energia i de nutrients. Aixi que, quan el dia comenca, no hi ha res com un bon
esmorzar! Comencar l'escola sense esmorzar és com conduir un cotxe sense gasolina.

Distribucié de I'aportacié diaria denergia
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Pren=ie
‘el teulfem
A vegades és una mica dificil prendre un bon esmorzar:

ar:
per falta de temps, per falta de gana de bon mati... Aqui tens alguns trucs
que t'ajudaran a aconseguir-ho:

» La nit abans, procura menjar aliments lleugers per sopar, amb pocs greixos i fer-ho
almenys dues hores abans d'anar-te’'n a dormir.

» Abans d'anar-te'n al llit, deixa preparat per al mati segiient tot alld que puguis: la teva
motxilla de I'escola, la teva roba... inclis la taula de 'esmorzar per a tota la familia,

si esmorzes a casa.
» Es millor anar-se n a dormir aviat | procurar dormir les hores suficients. Al mati hauras
descansat bé i no et costara llevar-te quinze minuts abans.
» Si ets dels que, tot just llevar-se, no tenen gana, intenta beure primer de tot un got
‘aigua. En uns minuts, mentre et vesteixes | tarregles, veuras com se t'obrira la gana.
Sempre sera molt millor si pots esmorzar assegut a taula amb la teva familia.
picfrutards més del teu esmorzar i estar@is ew forma per anar a L escola
ple d”energia per 4 tot el dia! »
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EcmorZay de meanera Sana
L equitibmda és wmolt factl...

,

| Farinaci+|l Lactic #| Fruita=

UN BON ESMORZAR

Farinacis:

Pa, galetes maria, cereals de | esmorzar (sense gaire sucre 0 xocolata)... son fonts
d'energia en forma d'hidrats de carboni. necessaris per al funcionament de
l'organisme. | si pots escollir productes integrals, encara millor, perqué porten
més fibra i, entre altres coses, ajuden a regular el transit intestinal.
La brioixeria i els cereals de I'esmorzar amb molta xocolata o mel s'han de
reservar per a ocasions excepcionals, com el cap de setmana o les celebracions.
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Lactics:
Llet, iogurts, formatges (millor si s6n amb pocs greixos)..son productes que
aporten calci, vitamines | proteines, fonamentals per a la salut | el creixement.

Fruita:

Sencera, en compota, en maceddnia feta a casa (inclds barrejada amb cereals,
llet o iogurt) i, de tant en tant, en forma de suc natural recent espremut. La
fruita és essencial en 'esmorzar. Es una font excel-lent de vitamines,
minerals. aigua i fibra, sobretot si es menja una pega de fruita fresca sencera.

De tant en tant:

Pots acompanyar 'esmorzar amb una mica de pernil, ous, oli d'oliva (inclis
mantega o margarina), i alguns dolgos: sucre, mel, melmelada, cacau... son
petits plaers perqué l'esmorzar sigui més apetités i que son recomanables dins
d'una dieta equilibrada i en guantitats moderades.




S;i encara et falten recepfes per a

un bon esmorzar. ..

e’'n donem

idees

=2

1 gotde llet amb cacau
i de blat o damds inflat)
‘1I Lle“i'ca de pa integral amb mel 0 melmelada 1 (sl pots bartajar ambelé is)
1 platan

1 gotdaigua
A mig matt:

1 suc de tomagquet 1 poma
2 palets de pa 1 grapat de nous

3 Esmorzar:

1 pera
1 gotde llet | il
2 torrades amb una mica d'oli d'oliva I g:tlr:‘;:grﬂ:pa frecralamt pom

A nlg matl:

1 got de iogurt liquid
3 albercocs 1 grapat d'ametlles | davellanes
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1 bol de cereals d'esmorzar (flocs de blat de morg,
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