
B
on

 d
ia!  

E
sm

orzem
?

L’esm
orzar se sol rep

artir en
 d

os àp
ats 

i p
ot in

cloure
 

✓
Farin

acis in
tegrals: p

a o torrad
es, flocs d

e b
lat 

d
e m

oro, m
u

sli, arròs in
flat.

 
✓

Lactis: llet i iog
u

rt n
atu

ral (sen
se su

cres afeg
its).

 
✓

Fruita fresca d
e tem

p
orad

a, sen
cera o a trossos.

Tam
b

é s’h
i p

ot afegir
 

✓
Fruita seca (n

ou
s, am

etlles, avellan
es, etc.).

 
✓

Fruita d
essecad

a (p
an

ses, orellan
es, p

ru
n

es 
seq

u
es, etc).

 
✓

H
ortalisses (tom

àq
u

et, b
aston

ets d
e p

astan
ag

a, 
cog

om
b

re, crem
a d

’alb
erg

ín
ia, etc.).

 
✓

A
lim

en
ts p

roteics (ou
s, form

atg
e, h

u
m

m
u

s, etc.).

 
✓

A
lim

en
ts grassos (p

referen
tm

en
t, oli d

’oliva 
verg

e extra i tam
b

é alvocat, crem
a d

’am
etlles o 

d
’altra fru

ita seca, etc.).

É
s recom

an
ab

le esm
orzar a p

rim
era h

ora. P
erò, si 

n
o es té p

rou
 g

an
a o b

é alg
u

n
 d

ia n
o h

i h
a g

aire 
tem

p
s, es p

ot com
p

lem
en

tar l’esm
orzar am

b
 u

n
 

àp
at a m

ig
 m

atí.
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C
om

p
artir 

l’esm
orzar en

 
fam

ília, en
cara q

ue 
sigui p

oca eston
a,  

és un
a b

on
a m

an
era 

d
e com

en
çar  

el d
ia.

M
illorem

 els esm
orzars i berenars dels infants



 
✓

L’aigua és la m
illor b

egu
d

a p
er 

acom
p

an
yar l’esm

orzar. C
al facilitar 

l’accés d
els in

fan
ts a l’aig

u
a.

 
✓

P
er facilitar l’esm

orzar, u
n

a b
on

a 
org

an
ització i p

revisió p
od

en
 ser d

e g
ran

 
aju

d
a:

 
✓

d
isp

osar d
’u

n
 b

on
 reb

ost

 
✓

ten
ir p

lan
ificat l’esm

orzar el d
ia 

ab
an

s

 
✓

d
eixar la tau

la p
arad

a

 
✓

ten
ir el p

a fora d
el con

g
elad

or

 
✓

ten
ir les carm

an
yoles i 

can
tim

p
lores a p

u
n

t

 
✓

É
s im

p
ortan

t utilitzar m
aterials 

d
’em

b
alatge reutilitzab

les 
(p

ortaen
trep

an
s d

e rob
a, carm

an
yoles, 

b
osses d

e rob
a, can

tim
p

lores, etc.) i 
evitar els d

’u
n

 sol ú
s (b

osses d
e p

làstic, 
tovallon

s d
e p

ap
er, p

ap
er d

e cu
in

a, p
ap

er 
d

’alu
m

in
i, am

p
olles, b

rics, etc.).

C
om

p
te am

b

 
✕

E
ls alim

en
ts p

rocessats*, en
cara 

q
u

e sig
u

in
 ecològ

ics, i les b
eg

u
d

es 
en

su
crad

es, com
 m

en
ys m

illor.

 
✕

A
lg

u
n

s alim
en

ts p
rocessats q

u
e 

acostu
m

en
 a ser h

ab
itu

als en
 els 

esm
orzars i b

eren
ars, si es con

su
m

eixen
, 

h
au

ria d
e ser nom

és d
e tant en tant: 

 
✕

su
cre

 
✕

m
el

 
✕

m
elm

elad
a

 
✕

xocolata
 

✕
cacau

 en
 p

ols
 

✕
m

an
teg

a
 

✕
m

arg
arin

a
 

✕
su

cs d
e fru

ita
 

✕
b

atu
ts d

e llet i xocolata 
 

✕
b

atu
ts d

e llet i su
c d

e fru
ita

 
✕

iog
u

rts en
su

crats i altres p
ostres 

làctiq
u

es
 

✕
b

rioixeria
 

✕
g

aletes
 

✕
cereals d

’esm
orzar en

su
crats

 
✕

b
eg

u
d

es d
’arròs i d

e civad
a

 
✕

em
b

otits i altres carn
s p

rocessad
es

M
illorem

 els esm
orzars i berenars dels infants

E
xem

p
les d

’esm
orzars

C
al 

resp
ectar 

els tem
p

s q
u

e 
n

ecessita l’in
fan

t 
i evitar les 

p
resses i les 
p

ression
s.

*  A
lim

en
ts als q

u
als s’h

a afeg
it sal, su

cre, olis i g
reixos, 

con
servan

ts o ad
d

itiu
s am

b
 la fin

alitat d
e p

erllon
g

ar la seva 
vid

a ú
til, d

on
ar-los sab

ors m
és in

ten
sos o fer-los m

és atractiu
s.

P
rim

era h
ora

 
✓

Llet i torrad
es d

e 
p

a in
teg

ral am
b

 
oli d

’oliva verg
e 

extra.

 
✓

B
ol d

e iog
u

rt am
b

 
d

au
s d

e p
om

a i 
m

u
sli.

 
✓

P
a d

e llavors 
am

b
 tom

àq
u

et i 
form

atg
e ten

d
re.

 
✓

Iog
u

rt n
atu

ral 
am

b
 arròs in

flat, 
flocs d

e b
lat d

e 
m

oro i p
an

ses.

M
ig m

atí

 
✓

M
an

d
arin

es 
i u

n
 g

rap
at 

d
e fru

ita seca 
(n

ou
s, avellan

es, 
am

etlles, etc.).

 
✓

E
n

trep
à d

e tru
ita 

(b
en

 cu
ita).

 
✓

U
n

a p
era i un

 
grap

at d
e fruita 

d
essecad

a (p
an

ses, 
orellan

es, p
run

es 
seq

ues, etc.).

 
✓

D
au

s d
e m

eló i 
u

n
 g

ot d
e llet.



M
illorem

 els esm
orzars i berenars dels infants

 
✓

C
al resp

ectar els tem
p

s q
ue n

ecessita l’in
fan

t i evitar 
les p

resses i les p
ression

s.

 
✓

L’aigua és la m
illor b

egud
a p

er acom
p

an
yar el b

eren
ar. 

C
al facilitar l’accés d

els in
fan

ts a l’aig
u

a.

 
✓

É
s im

p
ortan

t utilitzar m
aterials d

’em
b

alatge 
reutilitzab

les (p
ortaen

trep
an

s d
e rob

a, carm
an

yoles, 
b

osses d
e rob

a, can
tim

p
lores, etc.) i evitar els d

’u
n

 sol ú
s 

(b
osses d

e p
làstic, tovallon

s d
e p

ap
er, p

ap
er d

e cu
in

a, 
p

ap
er d

’alu
m

in
i, am

p
olles, b

rics, etc.).

 
✕

E
ls alim

en
ts p

rocessats, en
cara q

u
e sig

u
in

 ecològ
ics,  

i les b
eg

u
d

es en
su

crad
es, com

 m
en

ys m
illor.

L’eston
a 

d
el b

eren
ar 

és id
eal p

er 
d

escan
sar i gaud

ir 
d

esp
rés d

e l’escola. 
D

on
em

-li tem
p

s i 
valor!

E
xem

p
les d

e b
eren

ars
 

✓
U

n
a o d

u
es p

eces d
e fru

ita fresca i b
aston

ets d
e p

a in
teg

ral.
 

✓
U

n
 g

rap
at d

e fru
ita seca cru

a o torrad
a (n

ou
s, am

etlles, avellan
es, etc.).

 
✓

P
a am

b
 xocolata, en

trep
à d

e form
atg

e, en
trep

à d
e tru

ita, etc. 
 

✓
U

n
 iog

u
rt o u

n
 g

ot d
e llet am

b
 m

u
sli.

 
✓

M
aced

òn
ia d

e fru
ita fresca am

b
 iog

u
rt.

 
✓

U
n

 tros d
e coca casolan

a* i u
n

a p
eça d

e fru
ita.

 
✓

B
atu

t d
e fru

ita (llet i trossos d
e fru

ita fresca) am
b

 fru
ita seca.

P
er b

eren
ar es p

od
en

 oferir alim
en

ts b
en

 d
iferen

ts, en
tre els q

u
als cal p

rioritzar 
la fru

ita fresca, la fruita seca, els farin
acis in

tegrals i els lactis.

* E
lab

orad
a am

b
 farin

es in
teg

rals, oli d
’oliva verg

e i p
oc su

cre.

A
rrib

a l’h
ora d

e jugar i b
eren

ar!

G
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