Recomanacio ded nes. ..

: Sabgm que les verdures son molt bones
per a la salut, tot i aixi ¢ls estudis ens
diugn que, &n gengral, &n mengem
nenys quantifat que Ja recomanada.

Els beneficis que ens aporten les verdures son:

» Alt contingut d’aigua que ens ajuda a estar
ben hidratats.

> Riques en fibra.

» Moltes vitamines.

> Son antioxidants.

Es recomana prendre 5 racions de fruites i
verdures al dia. Si ens centrem en les verdures i
hortalisses, la quantitat que cal prendre és de 2
racions al dia. També s’aconsella prendre
diferents tipus de verdures i que, almenys una de
les racions, es consumeixi en cru.

1- En sopes | eremes (Es una bona opcis, ja
que sén més facils de menjar i gns prrmeten
inclours molts tipus de verdures).

2- Salses per 12 pasta (Aprofitant una base de
tomadquet | afegir ceba, pastanaga,
carbasst o pebrot, tallats a trossets ben
petits).

3-En #ls enfrepans (Afegit rodanxes de
tomdqued o una mica d’gnciam  als
gntrgpans de tonyina, pernil o formatge.
Guanyaran gn vifanmings | seran nés
gustosos!).

b~ Com un joe (Parlor de les verdures fent
joes de parglles o Hegint contes on se'n
pardi).

5- Bona presentacid (Cal tenir gn compiz Ta
presentacit dels plats, eseollint verdures
de colors vius o preperar &l plat fent
figures o cares divertides amb ¢lles).

6- Acompanyaments (Utilitzer Tes verdures
eon @ aconmpanyanents £s una bona opcid
per introduir les verdures. Teambé s
poden barrejor amb altres aliments).

7- Gratinades (Cobrir Ta  verdura amb
beixame] | gratinar al forn! Bonissim!)



