+Fruites

jverdures
a casal

Per tal que aquesta intervencio sigui profitosa
€s molt important que també se li doni suport
des de casa.

Cal potenciar accions que afavoreixin la salut
dels infants.
Augmentant el consum de:

+ Fruites i verdures

+ Fruita seca

4 Llegums

+ Aigua

+ Joc actiu

Reduint el consum de:
= Llaminadures
- Begudes refrescants
= Brioixeria
= Videojocs (sedentaris)
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+fruits

El nostre centre participa en el Pla de consum de fruita a
les escoles amb I'ajuda financera de la Unidé Europea i la
Generalitat de Catalunya.
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Pl_a de consum
de fruita a les escoles

Consisteix a distribuir gratuitament fruita
fresca als escolars de cicle inicial i mitja
de primaria (nens i nenes de 6 a 10 anys) de
centres educatius inclosos en arees del Pla
de millora de barris o de projectes similars.

Es una iniciativa de la Unié Europea que a casa
nostra es fa efectiva mitjancant una accio
coordinada del Departament d’Agricultu-
ra, Alimentacié i Accié Rural, el de Salut i
el d’Educacio, de la Generalitat de Catalunya.

Els objectius son:

, Oferir fruita gratuita en els esmorzars
i/0 berenars dins del centre escolar.

> Informar sobre els beneficis de I'in-
crement del consum de fruites i verdures, i sobre
la seva diversitat, caracteristiques, produccio,
estacionalitat, etc.

Proposar el consum de fruites com
una alternativa excel-lent al consum d’altres
aliments amb menys qualitat nutricional.

Com ho farem?

Durant el curs escolar, una setmana de cada
mes, es distribuira fruita seleccionada en
funcié de I'estacio de I'any, la proximitat de la
produccio i la qualitat.

La fruita es repartira entre els nens i les
nenes dins del recinte de I'escola perqué en
consumeixin durant 'esmorzar i/o el berenar.

Els centres escolars rebran un calendari
indicant les setmanes en qué es fara
la distribucié dels productes seleccionats,
aixi com unes fitxes sobre les seves carac-
teristiques més destacables, per tal que
n'informin les families.

Les escoles participants desenvoluparan
activitats complementaries al consum
de fruita.
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+fruita

Nombrosos estudis mostren els beneficis
de consumir 5 racions al dia de fruita i de
verdura (tres peces de fruita i dues racions
de verdura).

Queé és una racio de fruita?

© 1 peca mitjana com ara poma,
pera, taronja, préssec, etc.

® 1 bol de cireres, maduixes, etc.

® 1-2 talls de sindria, mel6, pinya, etc.

Que és una racio de verdura?

® 1 plat de verdura cuita, mongeta tendra,
espinacs, crema de carbasso, minestra, etc.

® 1-2 tomaquets amanits, etc.

® 1 plat d’amanida variada, etc.




