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MENJAR SA DURANT LES VACANCES, ÉS POSSIBLE?  

14 DE JUNY DEL 2023 



CANVI D’HÀBITS A 
L’ESTIU

• Flexibilitat dels horaris

• Més calor (begudes refrescant, gelats…) 

• Més àpats fora de casa, pícnics, aperitius (snacks
salats, xips…) 

• Més avorriment, sedentaris i temps de pantalles.

• Alteració de la son (menys hores o irregularitat 
horària) 



CAL HIDRATAR-SE! 
FA MOLTA CALOR. QUE PUC BEURE? 

L’ AIGUA. 
BEURE SEGONS LA SENSACIÓ DE SET. 

ALS INFANTS (<4 ANYS) , ANAR OFERINT-LI AL LLARG DEL DIA 



CAL HIDRATAR-SE! 
FA MOLTA CALOR. QUE PUC BEURE? 

Afegir-hi fruites i espècies al gust. 

SÍNDRIA +  FULLES DE MENTA
PRÈSSEC+ VAINILLA EN BRANCA

MELÓ + FRUITS VERMELLS  + LLIMONA 

Deixar reposar mínim uns 30 minuts
Màxim  2 dies a la nevera.

Recordar no afegir-hi sucres.



(….) EL SUCRE



L’OMS: CONSUM MÀXIM DE SUCRE LLIURE/ 

AFEGIT 

< 2 anys 0 sucres < 4 terrossos/dia <6 terrossos/dia 
Màx. 25 g dia de sucre



BEGUDES ENSUCRADES: Millor evitar-les!



1 terròs = 4g de sucre
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Edulcorants 



Per què fruita fresca i no en suc??
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1 got 250 ml 1 unitat 100g

Kcal 87 47

Fibra 0,2g 1,7g

Sucres 17,5g 8g

Absorció de sucre Ràpida Lenta 

Temps ingesta 1 minut 3 minuts

Efecte saciant Menor Major 

Possibilitat de repetir Fàcil Poc freqüent

Possibilitat de repetir x2 Probable Poc probable 



Prevenció de l’obesitat infantil 

5 RACIONS FRUITA I 
VERDURES 

(3R FRUITA + 2R VERDURA) 

<2 HORES PANTALLES

1 HORA D’ESPORT AL DIA 

ZERO BEGUDES ENSUCRADES



Aprofitem els aliments d’estiu: 



Fruites: Trucs per menjar-ne més

Tenir sempre en la nevera fruita tallada.

Meló, síndria, nectarines, préssecs, paraguaians, albrecocs… posar-ne a la 
motxilla quan es vagi a la piscina, la platja o d'excursió.

Afegeix trossets a amanides o prepara sopes fredes com a gaspatxos de 
síndria, crema de meló, vichyssoise de pera.

Aprofitar per a passar estona amb els nens, preparant plats creatius com a 
macedònies, broquetes , batuts casolans o plats divertits amb cares o figures…

Prepara pols i gelats casolans amb la fruita que més t'agradi.



Incorporar en cada menjar un plat per a compartir de verdures de temporada: 
tomàquet amanit (exquisit a l'estiu), un carabassó tallat en forma d’espaguetis, 
pastanaga a bastonets per sucar un hummus…

Les amanides, ben variades i creatives!

Preparar sopes i cremes fredes utilitzant verdures de temporada, com a gaspatxo, 
salmorejo, cremes de cogombre, de carabassó, de pastanaga

Barrejar-les amb plats que segur que agraden: Pasta amb samfaina, Pizza casolana 
amb carbassó, pebrot…, per farcir truites… . 

Aprofitar per a passar estona amb els nens, fent-los participar a la cuina. 

Verdures: Trucs per menjar-ne més  



GELAT VS sorbet, granitzat, polos



GELATS, productes ultra processats?

EXCÉS DE SUCRES
EXCÉS D’ INGREDIENTS

HIPERPALATABLES 
ADICTIUS 

TAMANYS XXL 



Gelats casolans, prova’ls de fer a casa

GELAT CREMÓS 
(FRUITA + Iogurt) 

GELAT DE FRUITES 

Prèviament s'han de congelar 
trossos de fruita. Quan es 
vulgui menjar s'han de batre 
tots dos ingredients junts. Si 
es fa servir iogurt grec 
quedarà més cremós.

Triturem la fruita (síndria, 
préssec, meló, plàtan… + fulles 
de menta) es col·loca en 
motlles de gelat i al 
congelador.



GELAT DE VAINILLA 

2 Plàtans congelats a 
rodanxes 
1 culleradeta essència de 
vainilla 
Triturem i servim o ho 
aboquem en un recipient  
i al congelador. 

GELAT DE MADUIXA 

6-7 Maduixes o 1 grapat de fruits 
vermells 
1 plàtan congelat a rodanxes  
Opcional: 1 raig de llet o beguda 
vegetal o ½ iogurt natural  
Triturem i servim o ho aboquem 
en un recipient i al congelador. 

GELAT DE XOCOLATA 

2 Plàtans congelats a rodanxes 
2c/ cacau pur en pols 
Opcional: 1 raig de llet o 
beguda vegetal o ½ iogurt 
natural 
Triturem i servim o ho 
aboquem en un recipient i al 
congelador. 

GELAT DE SÍNDRIA 

500 g síndria congelada a 
daus
1 Iogurt natural cremós (grec, 
soja o coco)  
Triturem i servim o repartim 
en motlles “poleres” i ho 
congelem. 

GELAT DE PLÀTAN I 
MORES

2 plàtans a rodanxes congelats 
12 Mores  congelades 
½ iogurt natural 
Triturem i servim en forma de 
boles. 

SORBET DE PINYA 

Pinya pelada, tallada i 
congelada a daus 
Triturem i servim en forma de 
boles. 
(Altres fruites carnoses: 
mango, préssec, maduixots…)
Opcional: Decorar amb 
canyella  en pols, cacau pur o 
coco ratllat 



ANEM DE PÍCNIC 
Amanides variades: verda, pasta, 
arròs, patata, llegums.

Patés vegetals: hummus, 
“guacamole”…

Gaspatxo, daus de meló amb pernil 

Truites  i coques de verdures 

Fruites variades 

Aigua com a millor beguda 

-Conservar els aliments que requereixen fred en neveres 

portàtils o bosses refrigerants i utilitza envasos hermètics.
-Col·locar les neveres en els llocs més frescos o amb més 
ombra i no obrir-les si no és necessari.
-Cuinar les truites, quiche… amb suficient antelació per 
poder-les refredar i quallar bé l’ou! 



Recordem: Estar de vacances no significa 

menjar qualsevol cosa a qualsevol hora… 

VACANCES D’ESTIU

Procurem mantenir 
uns horaris i no 
saltar-se àpats.  

Portem refrigeris 
saludables: Fruita, fruits 
secs, bastonets de pa.

Tinguem l’ampolla 
d’aigua sempre a prop.

Aprofitem els 
aliments d’estiu. 

Cuinem i anem a 
comprar plegats. 



1.- L‘ESTIU, ÉS UNA OPORTUNITAT PER 
APRENDRE I MILLORAR ELS HÀBITS 

ALIMENTARIS 
2.- APROFITAR  LA MAJOR VARIETAT DE 
PRODUCTES D’AQUESTA TEMPORADA
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