


S 
ALE RE CE 

LELECHE 

Per a SERAL, l’objectiu principal és oferir una alimentació correcta 

durant l’edat escolar que permeti a l’infant créixer amb salut. 

 
COMPLETA LA TEVA ALIMENTACIÓ DIARIA AMB 

 
 
 
 
 
 
  

 
 

L’esmorzar pot realitzar-se en una o dues vegades; 

la segona es pot fer al mig mati. 

LÀCTICS: llet, iogurt, formatge 

CEREALS: pa integral, flocs de civada o cereals 

(sense refinar i no ensucrats). 

FRUITES: fruita sencera o tallada, fruita 
deshidratada. 

 
Cal adaptar la quantitat d’aliments a l’activitat  

física que es realitzi a la tarda. 

LÀCTICS: llet, iogurt, formatge 

CEREALS: pa integral, flocs de civada o cereals 

(sense refinar i no ensucrats). 

ALTRES: fruita seca natural o torrada (sense sal), 

embotit magre. 

 
 
 

 
 
 
 

PRIMER 
PLAT 

 
 
 

SEGON 

PLAT 

 

 
 

POSTRES 

SI  DINES 

Arròs, pasta, patata 

Crema, puré, verdura bullida 

Llegums 

Sopa 

Carn greixosa (porc,xai) 

Carn magra (au,vedella) 

Peix 

Ou 

Fruita 

Làctic 

ES RECOMANA SOPAR 

Crema, puré, verdura bullida 

 

 

I recorda... 

M E N J A 
V A R I A T 

  

 

F R U I T E S I 
V E R D U R E S 

FES  EXERCICI 

 
 
 

 
GLUTEN       CRUSTACIS OUS PEIX CACAUET SOJA LLET   FRUITS AMB CLOSCA   API   MOSTASSA SÈSAM SULFITS TRAMUSSOS      MOL·LUSCS LLEGUMS 

Sabràs el que menges seguint el Reglament Europeu 1169/2011 d’al·lèrgies i intoleràncies 

Fruita 

Fruita,làctic 

Carn magra, peix 

Carn magra 

Ou, peix 

Peix 

Arròs, pasta, patata 

Amanida, crema, puré, sopa, verdura bullida 

Arròs, pasta, patata 


