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               ¿QUÈ FAIG PER SOPAR?                                                                      

 

  Una buena alimentación y una dieta equilibrada ayudan  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Per a què els nens creixin sans i forts han de consumir: 

Peix 3-4 cops a la setmana 

Carns magres 3-4 cops a la setmana 

Ous 3-4 cops a la setmana 

Llegums 2-4 cops a la setmana 

Fruits secs 3-7 cops a la setmana 

Llet, iogurt, formatge 2-4 cops al dia 

hƭƛ ŘΩƻƭƛǾŀ 3-6 cops al dia 

Verdures y hortalisses 2-3 cops al dia 

Fruites 2-3 cops al dia 

Pa, cereals integrals, arròs, pasta, 
patata 

4-6 cops al dia 

Aigua 4-8 cops al dia 

 

 

¿Què faig per sopar? 

Proteïnes Carbohidrats Verdura 

Carn blanca Llom de porc 
Pollastre 
Gall dindi 
Conill 

Pa 
Arròs 

Patata 
Pasta 

Pasta de sopa 
 

Mongeta verda 
Pastanaga 
Espinacs 
Carbassó 
Carbassa 
Bròcoli 
Ceba 
Col 

Enciam 
Pebrots 

Albergínia 
Cogombre 
Tomàquet 

 

Carn 
vermella 

ά{ƻƭƻƳƛƭƭƻέ 
de porc 
Boví 
Cavall 

Peix blanc Lluç 
Llenguado 
Rap 
Abadejo 

Peix blau Salmó 
Tonyina 
Sardines 
Aladroc/Anxova 

Ou 

 

Per a què el teu fill tingui una 

alimentació variada, has de tenir en 

compte el que ha menjat al migŘƛŀΧ 

Una bona alimentació i una dieta equilibrada ajuden a què 

els nens creixin saludablement. Els pares tenen la 

responsabilitat de promoure i inculcar bons hàbits 

alimentaris. Per això, és important estimular el consum 

ǾŀǊƛŀǘ ŘΩŀƭƛƳŜƴǘǎ ƛ ǊŜǎǇŜŎǘŀǊ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƳŜƴƧŀǊǎΥ esmorzar, 

mig matí, dinar, berenar i sopar. 

¿Com ha de ser el sopar? 

Á Lleuger, no per això menys nutritiu 

Á tǊŜŦŜǊƛǊ ŎŀǊƴǎ ŘΩŀǳΣ ŎŀǊƴǎ ǾŜǊƳŜƭƭŜǎ ƳŀƎǊŜǎ ƻ ǇŜƛȄΦ 

Á Evitar els guisats amb molt de greix ja que poden dificultar la son 

dels petits. 

Á No abusar dels lactis com a postra, preferiblement optar per  

una fruita per cobrir les racions recomanades. 

Á El sopar ha ŘΩƛƴŎƭƻǳǊŜ proteïnes, carbohidrats i verdura. 

 

 


