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Recomanacions per millorar Uequilibri nutricional
d’esmorzars, aperitivs i dinars

Per millorar l'equilibri nutricional dins 'ambit laboral, convé potenciar prefe-
rentment els aliments més caracteristics de 'alimentacié mediterrania com:

® verdures, hortalisses i llegums @ diferents tipus de pa
® fruita fresca (cereals, llavors)
® fruita seca ® olid’oliva

Aiximateix, cal prioritzar técniques culinaries o preparacions suaus que afa-
voreixin la digesti6 i facilitin la continuitat de la jornada laboral.

Suggeriments Suggeriments
per als esmorzars per als aperitivs

® Entrepans petits amb diferents Convé incrementar la preséncia de:

farcits (formatge, pernil, tonyina, g Fruita seca i/o fruita fresca pre-
etc.) opcions vegetals (escalivada, parada i trossejada,

enciam i tomaquet, etc.), amb la
possibilitat d’algun pa integralio
amb llavors, com a alternativa a
la brioixeria (que pot ser-hi pre-
sent, pero en menor proporcio).
® Fruita peladaitrossejada, com ma-
cedonies, fruites enfilades, o bé
peces menudes i rentades que es
puguin menjar directament sense
necessitat de pelar-les o rentar-les

(cireres, maduixes, albercocs, pru- Su gge riments

nes, peres, etc.). er als dinars
® Fruita seca: ametlles, nous, ave- (o

® Verduresihortalisses (tomacons,
verdures escalivades, cebetes, co-
gombrets, olives, etc.).

@ Petites porcions de coques, pizzes
o pa amb tomaquet amb diferents
farcits.

® Aigua, sucs de fruites, sucs de ver-
dures (tomaquet, gaspatxo, etc.),
brous calents.

llanes, pistatxos, anacards, etc. ® Amanides variades (amb pasta,

Fruita seca dolca: prunes, panses, arros o llegums).

orellanes, etc. ® Verdures al vapor/ saltades/ al forn
® Lactics sencersidescremats:lleti oalagraella.

iogurts. Brous o cremes lleugeres.

® Sucsde fruita, aigua, llet, caféite,
infusions, etc.

Gaspatxos o sopes fredes.

Racions menudes de carns magres
i/o peix.

® Postres, preferentment a base de
fruita fresca, xarrups, etc.



Recomanacions sobre el contingut de les maquines
expenedores d’aliments i begudes

Enloferta d’aquestes maquines cal prioritzar productes que contribueixin a
una alimentacié6 saludable en lloc d’aquells que tenen un contingut elevat en

sal, sucres i/o greixos.

En les begudes, cal potenciar
i prioritzar:

® Aigua, aiglies amb sabors
(sense ensucrar)

® llet

® logurts, iogurts liquids

® Sucs naturals de fruites

® Sucs de tomaquet, pastanaga
i altres hortalisses

® Begudes refrescants sense sucres

® Begudes isotoniques

Pel que fa a les maquines expene-
dores de cafeé i altres begudes calen-
tes, és convenient que es pugui
optar per lactics descremats, desca-
feinats, i sense addicié de sucre.

En els aliments solids (snacks),
cal potenciar i prioritzar:

Entrepans/sandvitxos
(diferents opcions)

Galetes

Galetes integrals

Barretes de cereals

Galetes d’arros

Cereals d’esmorzar

Bastonets de pa, pa i llavors, etc.

Fruites seques de totes les varie-
tats (ametlles, cacauets, nous,
avellanes, orellanes, panses,
barreges, etc.)

Fruita fresca

Fruita fresca envasada.

/Per facilitar la tria d’aquests productes enfront d’altres, és convenient que\

s’estableixin politiques de preus que n’afavoreixin el consum mitjancant

subvencions, acords, ofertes, etc.

un factor condicionant.

La tria del producte més saludable no ha de ser
la més cara; per tant, el prev no havuria de ser




Pla integral per a la promocid de la salut
mitjancant Uactivitat fisica i Ualimentacio saludable
en ’ambit laboral.

* www.gencat.cat/salut



