CONSELL ALIMENTARI

LES FRUITES, VERDURES I LES HORTALISSES
Les fruites, verdures i hortalisses, són aliments imprescindibles per al manteniment de la salut gràcies a la seva aportació de fibra, vitamines i minerals.

El seu consum ha d’esser diari, al voltant de 5 racions: 3 racions de fruita i 2 d’hortalisses i verdures i, millor si són de temporada.

Les fruites es poden prendre en el berenar abans d’anar a l’escola, en el de l’esplai i en el de casa i també com a postres en el dinar i sopar. Les verdures i hortalisses poden representar plats principals del dinar i sopar o com a guarnició.

En la pràctica, cada ració de fruites, verdures i hortalisses equivalen a una porció comestible de 120-200 g.
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Sabem que alguns nins i també pares, troben que donem massa verdures. Es veritat que si donem patates fregides i arrebossats, els infants mengen més ràpidament i fins i tot potser que més quantitat, però ja sabeu que la nostra opció es ajudar a educar per una alimentació saludable; que és el consell que ens donen les autoritats sanitàries.

De totes maneres heu de saber que la verdura quan es sencera, es demostrativa, vol dir que va acompanyada de patata, per el que els infants se poden omplir i mentrestant s’acostumen a conèixer i tastar les verdures.
Les amanides son abundants per que en general ja son molt ben acceptades.

També hi ha verdures més dissimulades dins algunes preparacions com, filet de rap amb sofrit, filet de bacallà a la biscaïna, etc. On les verdures estan triturades i dissimulades com una salsa.

D’altra banda, quan hi ha algun plat que se valora malament en general, el retirem, quan la valoració es mitja, ho tornem intentar.

El passat mes de febrer la sopa minestrone ens ha vingut mal valorada en general i la retirarem.

Salut i bon profit
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