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A CAPRABO sabem que l'alimentacié i la salut dels teus t'importen. Per aixdo hem creat aquesta seccio on trobaras
informacié nutricional, respostes als teus dubtes més freqlients, suggeriments de productes saludables per als més petits,
receptes per fer en familia... | aixo no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casa teva i que, sens dubte,
t'ajudaran a promoure I'alimentacio saludable mitjangant el joc.

mb nens a casa,

alguns apats poden

ser més dificils de
planificar. Les presses o
la comoditat fan que et
decantis per productes
menys saludables, pero que
suposen menys temps de
preparacié o no sén del grat
dels més petits. Aixo pot fer
que entris en una dinamica
de mals habits, sobretot
amb els esmorzars, berenars
o apats de cap de setmana,
quan la planificacié sol ser
més complicada.

Amb Nutri-Score

com aguiaiunesidees
basiques, és molt més facil
triar una opcioé saludable
que agradi als nostres fills.
Aquest etiquetatge permet
comparar productes del
mateix tipus i serveix per
adoptar una pauta més
saludable per a diferents
moments de consum.

BESMORZAR

Els matins poden ser caotics per les presses, la son, etc. En aquests
moments, el més senzill és optar per productes processats com
cereals, cremes de cacau, sucs o brioixeria, que tenen grans quantitats
de sucres i greixos de baixa qualitat. L'alternativa passa per buscar-

ne d’altres que no requereixin preparacio, pero que siguin frescos o

reduits en sucre o greix

+ RECOMANABLES
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A causa de la quantitat
de sucre que contenen,
els nens prefereixen

els productes menys
saludables, pero sempre
podras afegir-hi tu el
sucre i anar reduint-lo
amb el temps perqué
es vagin acostumant a
sabors menys dolcos.
Per endolcir, també
podras triar alternatives
com ara datils, canyella,
aroma de vainilla o frui-
tes més dolces, com el
platan, el raim, figues,
caqui, etc.
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OOO En familia

B APATS DE CAP DE
SETMANA | VACANCES
Barbacoes, apatsamb
familiars, reunions amb
amics... En aquests mesos
d’estiu estem més temps
forade casa, laqual cosa
convida a permetre’s
llicencies al’horade
menjar. | els més petits
imiten el que veuen a casa.
Per aixd, no cal privar-los
de gaudird’una pizza o
d’una broquetaala graella;
només necessites escollir
I'opcié més saludable i
Nutri-Score t'ho posara
més facil.

NUTRI-SCORE

B ESMORZAR/BERENAR

Es un altre dels moments del dia en
qué l'eleccioé sol ser un producte
facilicomode de menjar. Laclau és
que es conservibé alamotxillaola
carmanyola tot el dia, que no taquii
que els agradi, per estar segurs que
el menjaran.

Des de sempre, I'entrepa ha
estat I'opcidé més practica pera
aquests moments del dia, pero,
avegades, per falta d’'imaginacio
o perque requereix més temps,
no el preparem amb ingredients
saludables, com les sardinetes en
conserva o lI’'hummus.

ECOMANABLES - RECOMANABLES

No hi ha cap problema per tenir un iogurt o un

formatge fora de la nevera unes poques hores.

Per aixo, sén una bona tria per dur-los a I’escola.

A més de triar amb I'ajuda
de Nutri-Score, una de

les claus a I’hora de gaudir
de la versio saludable del
teu apat favorit és la ma-
nera com el cuines. Molts
d’aquests productes se

solen fregiri aixo fa que la

seva qualitat nutricional
disminueixi. Per aixo, és
important utilitzar me-
todes de coccié com el
forn, la planxa o fins i tot el
microones. Si cal recorrer
al fregit, sempre hem de
triar oli d’oliva.

Extreu les pagines seglients de larevistai comparteix-les amb els més petits \Q;,
per a aprendre junts qué son els productes locals i com identificar-los.
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"SUPEREXPERTS EN NUTRI=SCORE

Loy, m’encanten els
iogurts de sabors!

i
I’etiqueta
Ei, perd mira aquesta etiquetal!

Per qué té una C de color
groc? Potser duu trossets
de llimona!

Trobarads l'etiqueta Nutri-Score als
productes envasats i funciona com una
mena de semdafor.

Té un sistema de classificacié de cinc
lletres i colors.

I ara, Tix! Amb aquesta etiqueta podem comparar
2 Y productes semblants, com diferents tipus
AqUQSfG ?S I et'queta de iogurts o d‘ametlles, i triar
NUfl’l-SCOl’e el més recomanable.
y la trobards a molts Es per saber si
productes envasats.

aquest iogurt és
més saludable
que aquest altre.

| si comprem aquests
iogurts?

So6n naturals i per aixo
tenen la lletra A de color
verd fosc!

NUTRI-SCORE
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Totalment diferents!

FRESCOS

Com, per exemple, I'enciam
que va de I'hort a casa.

PROCESSATS

Per exemple, el blat de moro
en llauna, que passa per un
procés industrial -amb poques
modificacions— que permet

Els aliments es classifiquen en
tres grups, compara’ls:

ULTRAPROCESSATS

Com, per exemple, la brioixeria
o els snacks elaborats amb
diferents ingredients, entre els
quals hi ha greixos, sucre o sal.

d@
e Supe, conservar-lo durant més temps L .
e Verg ps. La forma final és molt diferent
de la dels aliments inicials.
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etqs Ultraprocessqt ve\o“‘ et
Blat de moro
Cereals Crispetes de cru per fer
integrals mantega per a ala paella

microones

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

UTRI-SCORE
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NUTRI-SCORE

hrgs!
Quétxup oli
. d’oliva
Tanmateix, en tots aquests
casos et pots imaginar una
lletra A de color... Verd! NUTRI-SCORE TRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
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SAPS EL QUE MENGES?

Es el mateix menjar
un aliment fresc que
un ultraprocessat amb
Nutri-Score A?

Una tria

No! La base d'una alimentacié saludable sén els
aliments frescos d’origen vegetal. Tria aliments
frescos i de temporadal!

Recorda! Als envasats, les millors

lletres son la @ ila €,

i els aliments marcats amb una

Q iuna G els has de

consumir només de tant en tant.

Fixa‘t a les etiquetes

saludable

Ara que ja saps per a qué serveixen les etiquetes Nutri-Score, mira la
resta d'informacié dels envasos.

Les etiquetes ens informen de la quantitat
c de greixos saturats, sucres i sal.
rema de
xocolata,
avellanes
i sucre

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE Almohadillas
QE m ﬂ E@ S
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UN BOL DE CEREALES (40g) CONTIENE:

Gf .
KCAL  GRASAS SATURADAS AZUCARES _ SAL

RASAS
160 2,2 05g 4,8g 0,24g
% 5% 4%

8%

de la ingesta de referencia de un adulto medio
* (8400kJ/2000kcal)* Energfa por 100g: 1691kJ/400kcal-

Crema de
verdures

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

€0 0B @B
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TROBA
L CAMl

Edda i Kun s’han fet un embolic!

Ajuda’ls a trobar el cami per arribar a cinc aliments
saludables!

Quan acabis, ordena les lletres vermelles que has
descobert a cada aliment per trobar la paraula
magica que tots busquem.

Endevines quina és?

1NJ0S :01N|0S

Pinta cada un dels
semafors d‘aquestes
activitats segons siguin:

ESMORZAR
FRUITA FRESCA

00
00 PICAR FRUITA SECA EN
oN|os COMPTES DE PATATES FREGIDES

N \_)E‘
POV
‘9“9&-‘\)3'1\_
Wo*
CUIXA DE
POLLASTRE
R
%
4’@8
3
DURE
\_\)N\\NA
BRIosx
XocoLap,
MONGUETA
CONGELADA
M4
Ny,
534
HUMMUS

' SEMAFOR DE LES

E
(ON

DUCTES SALUDABLES
B BK

BEURE REFRESCOS TOTS
ELS CAPS DE SETMANA

PASSEJAR
EN BICI

MENJAR MENTRE
MIRO LA TV

ANAR A DORMIR
D’HORA



Bl 5 CONSELLS PER COMPRAR AMB NUTRI-SCORE

Sempre que sigui possible, tria Sidisposes de temps
productes frescos en comptes suficient, pots millorar
de processats. molt la qualitat nutricional de
productes com les galetes o els
Utilitza Nutri-Score per gelats. Prepara a casa galetes
escollir'opcié més saludable de civada o de farina integral
dins del mateix tipus de producte
o entre productes d'un mateix NUTRI-SCORE
moment de consum.

No tot han de ser productes E m
amb Nutri-Score A. Podem

aconseguirun plat complet
saludable sempre que els
ingredients majoritaris siguin
aliments frescos o processatsamb
una bona qualitat nutricional.

Per exemple, una amanida on
predominin les verdures fresques
ouna conservad’hortalisses. En
menor quantitat podrem afegir-li
formatges, peixos en conserva,
pernil cuit, etc.

Si, amés de la valoracid
global, vols saber la quantitat
exactad’uningredient perjudicial,
com ara sal, greix saturat o
sucre, que conté un producte,
els d’EROSKIinclouen també el
Semafor Nutricional.

i fruita. | pots fer el mateix
amb els gelats. Una manera
molt senzilla de refrescar-te a
I'estiu és elaborar gelats amb
batuts de fruites i congelar-los
després.

&0
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OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

t'ajudem a aclarir els dubtes més
freqlients sobre nutricid infantil.

Al meu fill li encanta II

la llet amb cacau en pols.

Es massa si en pren tres
vegades al dia, per esmorazar,
berenari després de sopar?

i suposem que cada tassa conté dues

culleradetes de postres de cacau en

polsisabem que cada una pesa de
cinc a sis grams, consumeix prop de 36 grams
diaris. Segons la composicid, en la majoria
dels cacaus en pols, el 71,8% és sucre, aixi que
consumiria diariament 26 grams de sucre, que
equival a uns cinc o sis terrossos de sucre.

L'Organitzaciéo Mundial de la Salut

(OMS) recomana que els nensinenesno
consumeixin més de 25 grams diaris de
sucres. En aquest cas, a més de plantejar una
disminucié en laingesta del cacau soluble
ensucrat, ésimprescindible insistir perque
esraspallibé les dents després de cada got
de lletamb cacau. El millor seria oferir una
alternativaitambé disminuir la quantitat de
cacau soluble a pocapoc.

Quines galetes II
son les més saludables
per a l'esmorzar?

Y 4

spocrecomanable incloure galetes per
E esmorzar o a qualsevol altre apat de

manera habitual, ja que solen contenir
un alt percentatge de sucre i greixos de
baixa qualitat. Finsitot a les més senzilles,
tipus Maria, la proporcié és molt similar a la
d‘aliments superflus que tothom classificaria
com a brioixeria. Unes galetes poden contenir
més sucres afegits que un croissant o una
magdalena. El nostre consell seria elaborar les
galetes a casa o optar per alternatives com ara
fruita de temporada, cereals, lactis sencers,
fruita seca, ou, peix blau en conserva, fruita
vermella, etc.

Durant les vacances, els nens s’han acostumat a menjar II
sobretot pasta, arros i pa. Quina és la recomanacio de
consum per a nens d’entre 5i 11 anys?

n dels nutrients principals en I'alimentacié dels
nens son els hidrats de carboni. La seva aportacié

d’energia -4 kcal/g -, és fonamental en la infancia.

Estracta d’aliments que estan a la base de la piramide
nutricional, per la qual consumir-los habitualment no és
perjudicial. Aixo si, a diferéncia de les fruites i hortalisses,
i acausa de la seva aportacio energetica, és recomanable

adequar la quantitat a l'activitat i al pes. Com a exemple,
laracio de pasta peraunnende 3aéanysequival a
50-60 grams. Peraunde 6 a10 anys, laracié equival a
60-80 grams, igual que lad’un adult. Un altre aspecte
que cal teniren compte és que aquests aliments han

de ser, preferiblement, integrals i que convé triar
acompanyamentsisalses saludables.
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