N°1

El peix en
I'alimentacio

infantil
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saludables
sostenibles

Prevenirla
obesidad
infantil

Atencio, families!

Estrenem una nova secci6 pensada especialment per a vosaltres.

Des de CAPRABO sabem com és d'important per a tu I'alimentacié i la salut dels teus. Per aixo hem creat aquesta

seccid on trobaras informacid nutricional, un espai per aclarir els dubtes més freqlents, suggeriments de productes .

saludables per als més petits, receptes per fer en familia i... aixo no és tot! ',Q\'
[)

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes dela
casaique, sens dubte, t'ajudaran a promoure I'alimentacié saludable mitjancant el joc.

La importancia del peix

nadieta sanaiequilibrada, que reporti efectes

positius sobre la salut, requereix una gran varietat
d’aliments, entre ells el peix.

Siguiblau o blanc, congelat o en conserva, el peix

ofereix beneficis a l'alimentacié de tota la familia per la

seva aportacioé de proteines d‘alt valor biologic, greixos
cardiosaludables iel contingut vitaminic i mineral.

Per qué el peix és sa?

s un aliment molt nutritiu irecomanable pera

totes les edats, pel seu contingut relativament baix

__en calories. Es digereix facilment i conté tots els
aminoacids essencials i els nutrients implicats en el
’ creixement i el desenvolupament: ¢

Gaudeix
d’aquest aventura
en familia!

Per introduir el peix a partir dels 6 mesos, s'aconsella
comencgar per peixos blancs (llug, llenguado, bacalla,
palaia, llobarro, llucet, gall...), ja que el seu gust és més
suau. Cal triar els talls que no tinguin espinesianar
augmentant la quantitat i la varietat fins que comenci
I'escola, moment en qué les racions poden ser de fins a
100-120 grams.

Esrecomana consumir almenys de 2 a 4 racions per
setmana, i que una d’elles sigui peix blau (tonyina, sardina,
anxoves...).




N° Col-lecciona’ls tots!

Hola!
Em dic Loy

Des de molt petita
m’'encanta visitar el mar
i conéixer totes les seves
especies.

Preserva els sabors Greixadaimolt calenta, Esrequereix més

Quan s'embolicaamb

temps, pero la técnica , R K
paper d‘alumini, el peix es

és perfectaperales
peces més grans.

isucs,iredueixla pérdua
d’humitat. A més, hi poden

és elmetode ideal pera

tots els peixos que es .
cou amb el seu propisuc.

Es important cuidar l'oced
per no provocar danys
al medi ambient.

participar els menuts venen a filets o medallons.

cobrint el peixamb la sal!

Podem fer-ho mitjancant la pesca
sostenible que consisteix en:

No necessita greix extra per Pots tenir el peix ja assaonat Es una coccid rapida Per a talls petits de peix.

i envasat al buit, i fer-lo al Es una opcié rapida,
conserva les propietats

iensajuda a estalviar

coure’s. Digestid lleugera,
tot mantenint les propietats

a altes temperatures,
bany maria, al vapor o al que atorga al peix una

Deixar prou peixos al mar perqué
es reprodueixin.

nutritives. microones. textura cruixent.

energia.

Utilitzar métodes de pesca que
no malmetin el fons marii les

| siencara no volem espécies que viuen al mar.
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menjar peix: } % Cada peix ha de créixer

Elige bueno, suficientment abans de pescar-lo.
elige SANO

i aix0 no és suficient, sempre podras preparar

guarnicions que donin alegria al plat o salses

que, amés d‘alegrar la vista, faran que el gust del
peix sigui més agradable sense camuflar-lo del tot.

Complir totes les normes que
ens ajuden a pescar de manera
respectuosa amb la natura.

Una altra solucié molt eficag és incloure el peix als

plats preferits del menu. Jo soc TiX!

Tenir cura dels mars és
molt important. Saps que
tu també hi pots aportar el teu
granet de sorra?

. oo
Ellge bueno,

dige SANO T Er | “ Acompanya’ns en aquesta aventura per descobrir tots
Extreu de la revista les pagines seglients i comparteix-les amb els més petits. 7 - hhlalll v els secrets sobre la pesca sostenible!



SABIES QUE..? PASSATEMPS

Pesca les
diferéncies

Sabies que al mar podem trobar moltes espécies diferents
de peix i marisc?

Aquestes son algunes de les curiositats sobre les espécies
que més consumim. Conéixer-les et convertira en tot un

expert sobre el fons mari. Troba les 6 diferencies

entre els dos vaixells.
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LES SARDINES LA TONYINA
Formen bancs de peixos Es una de les espécies que
gue es mouen junts. s'estd pescant de forma
Utilitzen aquest métode abusiva. En els darrers anys, la
per defensar-se dels poblacié adulta ha disminuit
peixos més grans. un 80% al mar.

Siluetes
delicioses

E Saps quines espécies sén?
4 Observa bé les siluetes... mira el
“Sabies que..” i escriu el nUmero

EL LLENGUADO EL BACALLA que pertany a cada una.

Quan se sent en perill, el Pot arribar als 100 kg de pesi
llenguado mou les aletes per viure fins a 20 anys.
enterrar-se a la sorra.

LANFOS EL LLUC
Neix com a mascle o Hi ha molts tipusde
< . o En aquest escull, unes quantes
femella, perd pot canviar llug (argenti, xilé, del edpecies han perdut el nom
de sexe durant la seva vida. Senegal...) perd el més P Ny
Aix0 significa que és una conegut és l'europeu Pots ajudar-les? Uneix amb fletxes = '
espécie hermafrodita. com0. cada nom amb el seu animal!
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Materials

Cartolina o cartro reciclats

Barra d’enganxar o goma
d‘enganxar casolana*

Retoladors, pintura i E’jzell
Tisores o

Volanderes de metall (o fragments
de metall petit)

c Un imant

La pesca amb canya és un dels métodes més
sostenibles. Construeix el teu joc de pesca i
passa una bona estona amb amics i familia.

Utilitza cartré o cartolina Enganxa les Per construir la canya, Pesca amb canya i supera el
per dibuixar peixos de volanderes al cos lliga la corda a un dels repte si aconsegueixes:
diferents espécies, mides i dels peixos. extrems del pal.

1) Dir el nom de I'espécie que
acabes de pescar.

colors. Reutilitza! .
A la part de sota, escriu

Lliga I'imant a
el nom de l'espécie.

Fes servir pintures o I'altre extrem de la corda.

retoladors per fer detalls. 2) Pensar una recepta en quée

sigui el protagonista.

@ B
N\

El peix o el marisc pot tenir
aquests segells:

b4
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PESCA

u també pots protegir SOSTENIBLI

elmariles espeCIes marines CERTHCHD BN G

en el teu dia a dia.

www.msc.org/es

Mostra que el peix o el marisc salvatge s'ha
capturat de manera sostenible, a través de

? . . .
Vols saber com? meétodes respectuosos amb el medi ambient.

Quon vagis a comprar... Tria el peixi
eI marisc de temporada.

‘E:\ Comprova que tinguin els segells.

Reutilitza i recicla! Molts residus

\ ) plastics acaben al mar i malmeten
les espécies que hi viuen.

LETIQUETA GLOBAL GAP NUMBER (GGN)

Indica que el peix i el marisc s’han criat a
piscifactories o granges de peixos sostenibles per
tenir cura del seu creixement. Aquesta mena de
cultiv es coneix com a aquicultura.

IN\Y/\

GGN

CERTIFIED
AQUACULTURE
WWW.GGN.ORG

Hi ha molts productes que per les seves qualitats nutricionals i la facilitat de consum sén ideals per a I'alimentacié de

nensinenes.

Aquest mes et proposem diferents opcions de peix que trobaras als nostres supermercats i que et serviran per oferir a tota

la teva familia dinars, berenars i sopars gustosos i saludables.

LLOM DE SKREI
EROSKI NATUR

Aprofitant la temporada d’aquest
bacalla, pots demanarala nostra
peixateria que et preparin els lloms.

Una peca molt facil de menjar, amb
poques espines i amb totes les qualitats
nutricionals i de sabor del millor bacalla

noruec.

Els filets de llug sense pell EROSKI
no tenen espinesi, a més, venen en
comodes racions ideals per a nens.

L;u_%";s;gggm FILET DE LLUG
SENSE PELL

Perfecte per cuinar-lo al vapor, al
microones o a la paella!
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FILET DE SALMO EROSKI NATUR

Ideal pera un sopar senzill, delicids i sa, aquesta part del salmé és molt
tendraipracticament no té espines.

A més, permet diferents preparacions saludables, com ara al vapor, al

forn o ala planxa.
SO
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Bajas en sal
Gatz gutxikoak
Baixes en sal
Baixas en sal

Sardinas -
. En aceite de oliva

Abrefacil

NUTRI-SCORE

6:'te

SARDINA EN OLI D’'OLIVA
BAIXA EN SAL

Una molt bona opcid per aprofitar tots els
beneficis del peix blau, amés de l'aportacio de
calci que ens ofereixen els peixos petits que
permeten menjar-los amb espines, com és el
cas delessardinesen llauna.

Es podenincloure en un entrepa amb
tomaquet, esmicolades en una amanida, en
una truita...




OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

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

A més de la fruita, quina altra
alternativa saludable li puc
oferir per berenar?

o has derenunciar a la fruita en I'alimentacié de
N la teva filla, pero pots incloure berenars amb altres

opcions saludables i oferir-li fruita en altres apats
(entrepa de formatge, torrada amb tomaquet...).

Dit aixo, si la teva filla s’ha cansat de berenar fruita, pots
innovar en la manera de preparar-la:

= Broquetes, fent figuresi/o dibuixos.

= Batuts, no sucs, per preservar totes les propietats
(fibra, vitamines i minerals).

= Compotesifruites rostides. O fruites deshidratades.

| combinar-les amb altres aliments saludables, com
ara cereals integrals, lactis naturals senzills, fruita seca,
espécies (canyella)...

Quanta quantitat de proteines diaries ha de consumir

Queé puc fer perqué els meus
fillsprenguin més lactis? Cal
obligar-los?

‘entrada has de tenir en compte que els lactis no son
un grup d‘alimentsimprescindibles. A partir d'aquesta
premissa, la primera recomanacio seria que no

intentis obligar-los a consumir-ne, ja que el més probable és
que aixd produeixi un rebuig encara més gran.

Sifinalment no volen consumir lactis, ésimportant que
tinguis en compte que I'aportacié més gran d’aquests
aliments és el calciique altres fonts poden ser peixos
petits (sardines, anxoves), llegums, fruita seca, sojai
derivats, llavors de sésam o algunes hortalisses (broquil,
coliflor, col de cabdell, col).

la meva filla, que ha fet 8 anys? Quins aliments son els més

recomanables?

semblants a les d’un adult, un minim d’1g de proteina
d’alta qualitat per kg de pesidia. Es a dir, silanena
pesa uns 25 kg, hauria de garantir-se una ingesta
minima diaria d’uns 35 grams de proteina de diverses
fonts alimentaries.

I es necessitats proteiques d’'una nena de 8 anys sén

Els aliments que aporten proteina de bona qualitat son
elsous, elsllegums, els lactis, els peixosiles carns. |, de
qualitat mitjana, son els cereals integrals o la fruita seca.

Quina quantitat de proteina contenen els aliments?

= Oumitja:7-8g.

= logurt: 5g.

= Plat de llegums (70 g en cru): 14-17 g.

= Plat de macarrons integrals (70 gencru):9,5g.
= Racié de fruitaseca (40g): 6 g.

= Racié dellug (120 g):14,5g.

= Racié de salmé (100 g):18,59.

= Racié de pollastre (100 g): 21g.



