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física s’han orientat dins d’un context d’embaràs sense risc o sense 

cap alteració o malaltia. En tots els casos cal que seguiu sempre les 

indicacions específiques del metge. 
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L’embaràs és un període molt especial per a la futura mare, i és un moment 
ideal per instaurar uns hàbits de vida saludables, però encara és més 
recomanable començar a integrar aquests hàbits des que es planifica  
l’embaràs, ja que afavoreixen la fertilitat. L’estat de salut de la dona abans i 
durant la concepció influeix en la salut futura del fill o de la filla.

!"#$%&'"'(&")#$*'+'",-.%+'"')/$0)./*'"%"
1*234)&)2%3&'5
B"C(1$2'"$68"-2(%8")868"2"(A$2.2,'8-8D"A$("E)"2+F&'%86%"F('"+86%(62'"

$6"F()"8-(A$8%"2"F('"&,%(62'"(.)"6$%'2(6%)"6(5())8'2)G

B" H('" (I('5252" <J)25" '(1$.8'+(6%D" A$(" 8K$-8" 8"+2..&'8'" .8" )8.$%"

58'-2&:8)5$.8'"2"8"+86%(62'"(."F()"8-(A$8%G

B"?:2%8'"(.)"%LI25)"M%8,85D"8.5&N&."&"8.%'()"-'&1$()O" 2"5&+(6P8'"8"

'(-$2'"(."5&6)$+"-("58<(Q68"M58<R)D"5&.()D"+8%(D"%(GGGOG""

B"?:2%8'".7()%'R)G

B"S'&1'8+8'"$68"'(:2)2>"8+,"(."126(5L.(1"F('":8.&'8'"(."F$6%"-("

F8'%2-8G

B" S'&1'8+8'" $68" '(:2)2>" 8+," .7&-&6%L.(1" K8" A$(" .()"+8.8.%2()"

,$5&-(6%8.)"F&-(6"81'($K8'B)("-$'86%".7(+,8'T)G



Ferro: us ajudarà a evitar una anèmia. Cal menjar: carn, peix, ous, 
llegums, marisc de closca (rossellones, escopinyes), orellanes... 

1

!"#$%&"+%6$'"0*"0%*+)",*"0*"'*7$%15
- És convenient fer una bona reserva d’alguns nutrients que seran útils per a un 

bon inici de l’embaràs.

Vitamina C: millora l’absorció del ferro. Cal menjar: cítrics, kiwis, pebrot 
cru, julivert...

2

Zenc: és un mineral molt important pel funcionament correcte del 
sistema reproductiu. Cal menjar: marisc, peix, carn, llegums, germen 
de blat...

3

Àcid fòlic: afavoreix la formació del tub neural (unitat bàsica de l’embrió 
que es forma durant les primeres setmanes de gestació). Cal menjar: 
verdures de fulla verda, llevat de cervesa, fetge, germen de blat.

4

Vitamina E: afavoreix la fertilitat. Cal menjar: oli d’oliva, fruits secs, 
llegums i el germen dels cereals.

5

C2"%(62$"58'R652()"6$%'252&68.)D"(."+(%1("$)"F&%"'(5(F%8' 
complements vitamínics.
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]$;$@#./$,K#N=)2/)2$@#./:M=*#.:/#/2P$M#*$2)+=:.$*)2$.)M-"#1#M:-12$E'2:N=)2$
,K=1#$,:)/#$5#.:#,#$:$)N=:*:E.#,#G$V0).$#$"A2$:1O-."#M:6P$@-,)=$M-12=*/#.$
*#$ @.:").#$+=:#$ $Consells pràctics per menjar sa i mantenir-se actiuWG

1. Recomanacions qualitatives:
Z$>).$c$'@#/2$#*$**#.+$,)*$,:#$:$:1/)1/#.$)5:/#.$*)2$:1+)2/)2$"-*/$M-@:-2)2G
Z$>).$=1$)2"-.C#.$M-"@*)/$#E#12$,)$2-./:.$,)$M#2#G
Z$Y/:*:/C#.$#*:")1/2$5#.:#/2G
Z$>).$2).5:.$,:5).2)2$/LM1:N=)2$M=*:1'.:)2$V#*$O-.1P$#$*#$@*#1F#P$+=:2#/2P$
E=**:/2P$)/MWG

Z$0.-M=.#.$=1#$#@-./#M:6$,)$5).,=.#$M.=#$)1$O-."#$,K#"#1:,#$M#,#$,:#P$
@).$+#.#1/:.$=1#$:1+)2/#$#,)N=#,#$$,)$5:/#":1)2P$":1).#*2$:$O:E.#G

Z$Y/:*:/C#.$@.)O).)1/")1/$*K-*:$,K-*:5#P$/#1/$@).$M=:1#.$M-"$@).$#"#1:.G
Z$T2$M-15)1:)1/$"-,).#.$)*$M-12="$,)$+.):F-2$,K-.:+)1$#1:"#*G
Z$%)1S#.$#22)+=,#$#$/#=*#$:$#"E$/.#1N=:*Z*:/#/P$@.-M=.#1/$N=)$*K'@#/$1-$
)2$M-15)./):F:$)1$=1$"-")1/$,)$/)12:6G

Z$8-$#1#.$#*$**:/$S=2/$,)2@.A2$,)$")1S#.G
Z$!1/)1/#.$")1S#.$#$*)2$"#/):F)2$R-.)2$2)12)$2#*/#.$M#@$'@#/G
Z$I)=.)$O-._#$#:+=#$#*$**#.+$,)*$,:#$VM-"$#$"B1:"$dPc$*:/.)2$#*$,:#WG



LÀCTICS (Cada ració conté 300 mg de calci)
Z$Y1$+-/$+.#1$,)$**)/$-$,)$E)+=,#$,)$2-S#$)1.:N=:,#$)1$
M#*M:$ace$"*G

Z$a$:-+=./2$ace$+G
Z$Y1$/#**$,)$O-."#/+)$2)":$fe$+G$
Z$>-."#/+)$O.)2M$ge$+G

2. Recomanacions quantitatives (quantitats aproximades d’aliments 
bàsics diaris):
Z$a$.#M:-12$,)$*'M/:M2
Z$a$.#M:-12$,K#*:")1/2$@.-/):M2$VM#.1P$#5:.#"P$@):FP$-=2$-$**)+="2W
Z$h]`$.#M:-12$,)$O#.:1#M:2$VM).)#*2$:$/=E).M*)2W
Z$a]h$.#M:-12$,)$5).,=.)2$:$R-./#*:22)2
Z$a]h$.#M:-12$,)$O.=:/#
Z$h]`$.#M:-12$,K-*:P$O.=:/2$2)M2$V1-=2P$#")/**)2P$)/MGW

Un petit recordatori: Que és una ració de...

VERDURES I HORTALISSES
Z$Y1$@*#/$,)$5).,=.#$ace]hee$+G$
Z$Y1$@*#/$,K#"#1:,#$-$=1#$/-"#/#$+.#1G

ALIMENTS PROTEICS
Z$dif$,)$@-**#2/.)$-$M-1:**G
Z$dee]dac$+$,)$M#.1$,)$5),)**#i$E-=i$@-.MG
Z$dac$#$dce$+$,)$@):Fi$"#.:2MG$
Z$a$-=2G$$
Z$a$**#=1)2$,)$/-1X:1#G
Z$ge$+$,)$@).1:*$Vf$/#**2WG

FARINACIS
Z$a]h$**)2N=)2$,)$@#$-$=1$@#1)/G
Z$d$@*#/$1-."#*$,K#..Q2P$@#2/#$-$**)+="2G
Z$d$/.="O#$+.#1$-$,-2$,)$@)/:/)2G
Z$dia$E-*$,)$M).)#*2$:1O*#/2$-$f$M=**).#,)2$2-@).)2$,)$"=2*:$
-$M:5#,#G
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#U?4/;VW

4:$2)+=):F)2$=1#$,:)/#$)2@)M:#*$V5)+)/#.:#1#$)2/.:M/#P$,:)/)2$,:22-M:#,)2P$

/)1,L1M:)2$"#M.-E:Q/:N=)2WP$@#/):F)2$=1$/.#2/-.1$#*:")1/#.:$ V#1-.LF:#P$

E=*B":#GGGW$-$/KR#1$,:#+1-2/:M#/$=1#$"#*#*/:#$M.Q1:M#$N=)$.)N=).):F$=1#$

,:)/#$ -$ =1#$ "),:M#M:6$ )2@)MBO:M#$ V#1L":#P$ ,:#E)/:2GGGWP$ A2$ "-*/$$

.)M-"#1#E*)$N=)$M-12=*/:2$=1$,:)/:2/#$-$=1$1=/.:M:-1:2/#$@).N=L$5#*-.:$$

)*$/)=$M#2G

;E#12$,)$N=),#.]/)$ )"E#.#22#,#P$ A2$"-*/$ 9/:*$ N=)$,)"#1:2$ M-12)**$

#*:")1/#.:$ :$ 1=/.:M:-1#*$ @).$ @.)5)1:.$ /.#2/-.12$N=)$ 2-5:1/$ 1-$ /)1)1$=1$

/.#M/#")1/$2#/:2O#M/-.:$,=.#1/$*K)"E#.'2G$



E
L’EMBARÀS

4
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(=.#1/$ #N=)2/2$ ")2-2$ /#1$ )2@)M:#*2$ M#*$ 2)+=:.$ #"E$ )*2$ R'E:/2$ ,)$

5:,#$ 2#*=,#E*)2$ )2")1/#/2$ #1/).:-.")1/$ @).$ /#*$ ,)$ N=)$ /-/$ )5-*=M:-1:$

O#5-.#E*)")1/G

(=.#1/$ *K)"E#.'2P$ )*$ @)2$N=)$ )2$+=#1X#$ )2$ .)@#./):F$ )1/.)$ )*$ ,)*$ O)/=2P$$$$$$$$$$$$$$$$

*#$@*#M)1/#P$*)2$.)2).5)2$,)$+.):FP$:$*K#=+")1/$,)$5-*="$,)$2#1+$:$,)$*BN=:,$

#"1:Q/:MG$0).$#*/.#$E#1,#P$R:$R#$,-1)2$N=)$@-,)1$/)1:.$=1#$@.),:2@-2:M:6$#$

@#/:.$.)/)1M:6$,)$*BN=:,2G

0).$#$=1#$,-1#$N=)$:1:M:#$*#$+)2/#M:6$#"E$=1$@)2$#,)N=#/P$*K#=+")1/$,)$@)2$

M-12:,).#/$:,)#*$,=.#1/$*#$+)2/#M:6$A2$,)$j$#$da$k+G$Y1#$,-1#$#"E$=1$B1,)F$

,)$"#22#$M-.@-.#*$V!%7W$1-."#*$#"E$=1$2-*$O)/=2$2KR#=.:#$,K)1+.):F#.$)1/.)$

ePc$k+$:$dPc$k+$)*$@.:").$/.:")2/.)P$)1/.)$h$:$f$k+$)*$2)+-1$/.:")2/.)$:$)1/.)$$$$$$$$$

c$:$`$k+$)*$,#..).$/.:")2/.)G

(=.#1/$*K)"E#.'2$A2$"-*/$:"@-./#1/$")1S#.$":**-.$:P$)O)M/:5#")1/P$=1#$":M#$

"A2P$@).N=L$*K#*:")1/#M:6$R#$,)$M-E.:.$*)2$1)M)22:/#/2$,)$1=/.:)1/2$,)$*#$"#.)P$

:$)*2$1=/.:)1/2$:$*)2$M#*-.:)2$2=O:M:)1/2$@).$#*$M.):F)")1/$O)/#*P$:$R#$,K#22)+=.#.$

@.-=$.)2).5)2$@).$@.-,=:.$**)/G$;/)1M:6P$@).QP$@).N=L$1-$M#*$")1S#.$@).$,-2P$

A2$"A2$:"@-./#1/$*#$N=#*:/#/$N=)$*#$N=#1/:/#/G

IMC a l’inici de l’embaràs
Pes/talla² (kg/m²)

I#:F$@)2$V@).$2-/#$dgPcW

0)2$1-."#*$V)1/.)$dj$:$afPjW

4-E.)@L2$V)1/.)$ac]ajPjW

UE)2:/#/$V@).$2-E.)$,)$heW

Augment de pes en kg,
(embaràs d’un fetus)

daPc]dg$l+

de]$da$l+

m$#$ddPc$l+

`$#$g$l+$
 

Augment de pes
(embaràs de bessons)

8-$,)/).":1#/

dm$#$ac$l+

df$#$ah$l+

dd$#$dj$l+



4.1 ALIMENTACIÓ

n$7U%$o;$(H$4HD$<K;<!%H8?;7!pq
Durant el primer trimestre:$M#*$M-1/:1=#.$-$:1:M:#.$=1#$,:)/#$)N=:*:E.#,#$2:":*#.$#$$$$$

*#$ ,)$ *K)/#@#$@.)+)2/#M:-1#*G$ <)2$ 1)M)22:/#/2$ )1).+L/:N=)2$ #=+")1/)1$"-*/$ @-MP$$$$

=1)2$dee$kM#*$N=)P$@).$)F)"@*)P$261$*)2$N=)$M-1/A$=1$+-/$,)$**)/G

 
 Cada dia:
$ a]h$O.=:/)2i,:#$4H%0DH$Y8;$D!7;$H8$r!?;%!8;$7

$ a]h$.#M:-12$,)$*'M/:M2$-$)N=:5#*)1/2

$ a$.#M:-12$,K#*:")1/2$@.-/):M2

$ a]h$.#M:-12$,)$5).,=.#$M.=#iM=:/#

$ h]f$.#M:-12$,)$O#.:1#M:2$

$ dPc]$a$*:/.)2$,K#:+=#

$ h]f$M=**).#,)2$2-@).)2$,K-*:$,K-*:5#

Segon trimestre:$M#*$#=+")1/#.$*#$:1+)2/#$,:'.:#$,)$dce$#$aee$kM#*P$)N=:5#*)1/2$#$

=1#$O.=:/#$:$#$=1$#*/.)$+-/$,)$**)/G

El darrer trimestre:$*)2$1)M)22:/#/2$#=+")1/)1$#*$5-*/#1/$,)$aee]hee$kM#*P$N=)$M#*$

M-E.:.$#"E$*K#@-./#M:6$,K#*:")1/2$.:M2$)1$@.-/)[1)2$:$)1$+.):F-2$2#*=,#E*)2P$M-"$#.#$

=1#$.#M:6$,)$O.=:/2$2)M2$:$=1$/#**$,)$O-."#/+)G

És important repartir els aliments en 5-6 àpats diaris i 
les racions de farinacis per assegurar uns nivells            
de glucosa correctes a la sang i que no falti energia al  
llarg del dia.
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EXEMPLE DE MENÚ COMPLET D’UN DIA I SEGONS EL TRIMESTRE 

3r TRIMESTRE

<*)/$#"E$,-2$+#*)/)2$
:1/)+.#*2$:$=1#$O.=:/#$

H1/.)@'$#"E$+#**$,:1,:$:$
=1$/#**$,)$O-."#/+)
4=M$,)$O.=:/#$1#/=.#*

;..Q2$#"E$5).,=.)2
I:2/)M$,)$5),)**#$
?-"#/#$:$#"#1:,#
>.=:/#$$

Y1$.)M=:/$#"E$=1#$
M=**).#,)/#$,)$M:5#,#$:
=1$+.#@#/$,)$O.=:/2$2)M2$

7.)"#$,)$@L2-*2
4#.,:1)2$#*$O-.1$
>.=:/#$:$:-+=./

Y1$+-/$,)$**)/

2n TRIMESTRE

<*)/$#"E$M).)#*2$:
=1#$O.=:/#

H1/.)@'$@)/:/$#"E
@).1:*$M=:/$
4=M$,)$O.=:/#$1#/=.#*

7:+.-12$#"E$)2@:1#M2
7*-[22)2$)1$2#*2#$5).,#
%#/6

Y1#$**)2M#$,)$@#$#"E$
=1$/#**$,)$F-M-*#/#$

;"#1:,#$,K#..Q2
<*-"$#$*#$@*#1F#$
>.=:/#$:$:-+=./$

Y1$+-/$,)$**)/$

1r TRIMESTRE

<*)/$#"E$M).)#*2$

>.=:/#$:$=1$:-+=./

;"#1:,#$,)$@#2/#
0-**#2/.)$#*$O-.1$#"E$
@)E.-/$)2M#*:5#/
>.=:/#

Y1$+-/$,)$**)/$:$=1#$
O.=:/#

r).,=.#$:$/.="O#
?.=:/#$#$*#$O.#1M)2#
Y1$:-+=./$

H2"-.C#.

%:+$"#/B

(:1#.

I).)1#.

4-@#.

D)22-@6

Per a més exemples de planificació de menús 
segons el trimestre, consulteu l’annex 7.1 
d’aquesta guia.



n$sY!84$4p8$H<4$8Y?D!H8?4$!%0DH47!8(!I<H4$(YD;8?$
<KH%I;Db4q

CALCI I VITAMINA D
· El calci
T2$ )22)1M:#*$ @).$ #$ *#$ :1/)+.:/#/$ ,)*2$ -22-2$,)$ *#$"#.)$ :$ @).$ ,)2)15-*=@#.$

*K)2N=)*)/$,)*$O)/=2G

;*:")1/2$.:M2$)1$M#*M:t$)*2$*'M/:M2$:$)*2$2)=2$,).:5#/2P$@).Q$/#"EA$)1$/.-E)"$)1$

#*/.)2$#*:")1/2P$N=)$M-1/)1)1$":/S#$.#M:6$,)$M#*M:P$M-"$#.#$N=#/.)$O:+=)2$2)N=)2P$

=1#$M=**).#,#$2-@).#$,)$2L2#"P$ace$+$,K)2@:1#M2P$ace$+$,)$E.QN=:*$-$hee$+$

,)$**)+="2$M=:/2G

· La vitamina D
T2$1)M)22'.:#$@).N=L$)*2$-22-2$#E2-.E):F:1$M-..)M/#")1/$)*$M#*M:$ :$@).$#$ *#$

O=1M:6$,)*$2:2/)"#$:""=1)G$;N=)2/#$5:/#":1#$*#$2:1/)/:/C)"$1-2#*/.)2$"#/):F)2$

N=#1$@.)1)"$)*$2-*$ V,)$ O-."#$M-1/.-*#,#WP$ :$@).$ /#1/$A2$"A2$O'M:*$@.-,=:.]1)$

,=.#1/$)*2$")2-2$,K)2/:=G$7#*$-E/)1:.$@.-=$5:/#":1#$($,=.#1/$/-/$*K#1X$:$:1M*-=.)$

#$*#$,:)/#$#*:")1/2$N=)$)1$M-1/:1+=:1G

;*:")1/2$.:M2$)1$5:/#":1#$(t$)*2$*'M/:M2$)1.:N=:/2P$*#$"#1/)+#P$)*2$O-."#/+)2$#"E$

/-/$)*$+.):FP$)*$.-5)**$,)*$*K-=$:$)*$@):F$E*#=G

7-12)**$ @.'M/:Mt$ @).$ ,:2@-2#.$ ,)$ *K#@-./#")1/$ ,)$ 5:/#":1#$ ($ 1)M)22#.:P

M#*$:1M*-=.)$=1$/#**$,)$O-."#/+)$2)":M=.#/$#*2$)1/.)@#12P$:$")1S#.$#$*#$2)/"#1#$

a$-$h$-=2$:$a$@-.M:-12$,)$@):F$E*#=G

$

VITAMINA DCALCI



 L’EMBARÀS · ALIMENTACIÓ 23

ÀCID FÒLIC o vitamina B9
]$ T2$ =1#$ 5:/#":1#$ )22)1M:#*$ @).$ #*$ ,)2)15-*=@#")1/$,)$ *#$ M-*="1#$

5)./)E.#*P$,)*$M).5)**$ :$,)*$M.#1:$,)*$ O)/=2P$ :$#$"A2$#S=,#$)*2$+*QE=*2$

5).")**2$#$#E2-.E:.$)*$O)..-G$<#$N=#1/:/#/$.)M-"#1#,#$A2$,)$fee$u+i,:#G

]$;*:")1/2$.:M2$)1$'M:,$OQ*:Mt$)2@:1#M2P$)1M:#"2$,)$O=**#$5).,#P$E.QN=:*P$

/#5)**)2P$ M#.E#226P$ #*5-M#/P$ M-+-"E.)P$ **)5#/$ ,)$ M).5)2#$ :$ +).")1$

,)$E*#/G

]$7-12)**$@.'M/:Mt$*#$5:/#":1#$Ij$A2$O.'+:*$:$)2$,)2/.=):F$#"E$*#$**="$:$*#$

M#*-.P$:$N=#1$)2$E=**v$@).$/#1/$M#*$+=#.,#.$*)2$5).,=.)2$#$*#$1)5).#$:$2:$

@-/$2).$2KR#1$,)$M-12=":.$M-"$"A2$#5:#/$":**-.G$T2$@.)O).:E*)$M-=.)$

)*2$#*:")1/2$#*$5#@-.$-$)2/-O#.]*-2$#"E$@-M#$#:+=#G

]$;*+=12$ )F)"@*)2$,)$@*#/2$ .:M2$ )1$ 'M:,$ OQ*:Mt$ #"#1:,#$,)$,-*M)/)2P$

)2@:1#M2$M.=2P$)1M:#"$#"E$,#=2$,K#*5-M#/P$/.=:/#$,K)2@:1#M2$:$M.)"#$

,)$M#.E#226$#"E$=1$@-*2:"$,)$+).")1$,)$E*#/$#*$"-")1/$,)$2).5:.G$

VITAMINA B9

El calci és essencial per a la integritat dels ossos 
de la mare. 



FERRO

]$(=.#1/$*K)"E#.'2$#=+")1/#$)*$O*=F$,)$2#1+$#$*#$5)+#,#$N=)$)2$O-."#$*#$2#1+$

,)*$O)/=2G$;N=)2/$":1).#*$A2$)22)1M:#*$@).$#$*#$M-..)M/#$O-."#M:6$,)*2$+*QE=*2$

5).")**2$:$)1$*#$M#@/#M:6$:$)*$/.#12@-./$,K-F:+)1$@).$*#$2#1+G

]$<)2$1)M)22:/#/2$,)$O)..-$#=+")1/)1$,=.#1/$)*$2)+-1$:$)*$/).M).$/.:")2/.)$,)$

*K)"E#.'2P$M#*$#..:E#.$#*2$ac]$he$"+$,)$O)..-i,:#G

]$;*:")1/2$ .:M2$ )1$ O)..-t$ *)2$ )2M-@:1X)2P$ )*2$"=2M*-2P$ *)2$ M*-[22)2P$ *#$ M#.1$

5).")**#$,)$E-=$-$,)$5),)**#P$)*$@):F$E*#=P$)**$.-5)**$,)$*K-=P$*#$M#.1$E*#1M#$

V#5:.#"$-$M-1:**WP$)*$@).1:*$ :$)*2$#*:")1/2$5)+)/#*2$M-"$)*2$ **)+="2P$)*2$ O.=:/2$

2)M2P$:$#*+=1)2$5).,=.)2$M-"$*)2$E*),)2$:$)*2$)2@:1#M2G

]$7-12)**$ @.'M/:M$ dt$ @).$":**-.#.$ *K#E2-.M:6$,)*$ O)..-$ *K#M-"@#1X#.)"$#"E$

5:/#":1#$Ida$V#*:")1/2$,K-.:+)1$#1:"#*WP$#"E$'M:,$OQ*:M$-$#"E$#*:")1/2$.:M2$

)1$5:/#":1#$7$VMB/.:M2P$"#,=:F)2P$@)E.-/GGGWG$

]$7-12)**$@.'M/:M$at$2:$@.)1)=$2=@*)")1/2$,)$O)..-P$)5:/)=$,)$@.)1,.)K*2$#"E$

**)/P$/)$-$#"E$M#OLP$S#$N=)$)1$,:2":1=):F)1$*#$2)5#$#E2-.M:6G

]$HF)"@*)2$,)$@*#/2$.:M2$)1$O)..-t$"-1+)/)2$2)N=)2$#"E$M*-[22)2P$#**$:$S=*:5)./v$

#"#1:,#$,)$ **)1/:)2$ #"E$ /-1X:1#P$ M)E#P$ @)E.-/$ M.=$ :$ 5:1#+.)/#$,)$ **:"-1#v$$$

#"#1:,#$ ,)$ ,-*M)/)2P$ ,#=2$ ,)$ /#.-1S#$ :$ @:@)2$ ,)$ +:.#]2-*P$ :$ =1#$ /.=:/#$ #

*#$O.#1M)2#G

FERRO
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EL IODE
]$ T2$ =1$":1).#*$ :"@.)2M:1,:E*)$ @).$ #*$ ,)2)15-*=@#")1/$ M-..)M/)$,)*$

M).5)**$,)*$O)/=2$:$@).$#$*#$O-."#M:6$,)$*)2$R-."-1)2$/:.-[,#*2G

]$;*:")1/2$ .:M2$)1$ :-,)t$ /-/2$)*2$#*:")1/2$,K-.:+)1$"#.B$ V@):FP$"#.:2MP$

#*+=)2WG$o#1$,)$2).$:1M*-2-2$#$*K#*:")1/#M:6$#*")1X2$a$-$h$M-@2$M#,#$

2)/"#1#P$:$/#"EA$*#$2#*$"#.:1#$:-,#,#P$N=)$A2$*#$"A2$.)M-"#1#E*)$$

V@).Q$M#*$M-12=":.]1)$#"E$"-,).#M:6W$,=.#1/$*K)"E#.'2G

EL IODE



QUINS GREIXOS CAL ESCOLLIR?

]$<K-*:$"A2$#,)N=#/$@).$M=:1#.$:$#"#1:.$A2$*K-*:$,K-*:5#$@).$*)2$2)5)2$N=#*:/#/2$

:$)*$M-1/:1+=/$)1$T52-"&.(25P$5:/#":1#$H$:$#*/.)2$1=/.:)1/2G$

]$?#"EA$M#*$:1M*-=.)$#$*#$,:)/#$#*:")1/2$N=)$)1$)*2$2)=2$+.):F-2$M-1/:1+=:1$

T52-)"1'8))&)"())(6528.)"M#X?OG$;N=)2/2$/)1)1$=1$@#@).$"-*/$:"@-./#1/$

)1$)*$,)2)15-*=@#")1/$,)*$2:2/)"#$1).5:62$:$,)$*#$5:2:6$,)*$O)/=2G$H*2$/.-E)"$

)1$+.):F-2$,K-.:+)1$5)+)/#*$M-"$)*$N=)$/)1)1$)*2$O.=:/2$2)M2$V1-=2P$#")/**)2P$

#5)**#1)2P$@:1X-12P$**:1-2#GGGWP$:$#*$+.):F$,)*2$#1:"#*2$,K-.:+)1$"#.BG

]$H*2$@):F-2P$2-E.)/-/$)*$@):F$E*#=P$/#"EA$261$"-*/$.:M2$)1$1'(2I&)"-(."%2F$)"

&+(18"YP$ N=)$ #O#5-.):F)1$ )*$ E-1$,)2)15-*=@#")1/$ 1)=.-*Q+:M$ :$ 5:2=#*$

,)*$O)/=2G$?-/$:$N=)$)2$.)M-"#1#$M-12=":.]1)$,)$a$#$h$.#M:-12$#$*#$2)/"#1#P$

2KR#$,)$/)1:.$M=.#$,)*$/:@=2$,)$@):F$N=)$)2M-**:"G$H*2$@):F-2$E*#=2$,)$":,#$

+.#1$M-1/)1)1$/.#M)2$,)$")/:*").M=.:$V")/#**$M-1/#":1#1/WP$@).$/#1/$M#*$)5:/#.$

)*$M-12="$,)$@):F$)2@#2#P$/#=.6$:$/-1X:1#$O.)2M#P$:$M-12=":.$@):F$E*#=$@)/:/$

M-"$*)2$2#.,:1)2P$)*$5).#/P$)*$E-1B/-*P$)*2$2):/-12P$*#$/-1X:1#$M*#.#$)1$M-12).5#$

:$)*$@):F$E*#1MG

]$7-12)**$@.'M/:M$dt$ .),=[=$)*$ M-12="$,)$+.):F-2$2#/=.#/2$ V)"E-/:/2P$ M#.12$

+.):F-2)2P$ 1#/#P$ M.)"#$,)$ **)/W$ :$

,)$+.):F-2$ R:,.-+)1#/2$ VE.:-F).:#$

:1,=2/.:#*P$@*#/2$@.)M=:1#/2WG

]$ 7-12)**$ @.'M/:M$ at$ 2:$ M-12=":=$

"#.:2MP$)5:/)=$")1S#.$)*$M#@$,)*2$

#1:"#*2$S#$N=)$A2$-1$2K#M="=*#$)*$

M-*)2/).-*$ :$ #*+=12$ M-1/#":1#1/2G

Els greixos són importants en l’alimentació, però se 
n’ha de fer un consum moderat i privilegiar-ne l’ús 
dels que són més saludables.
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PROBIÒTICS I PREBIÒTICS 
s=#1$@#.*)"$,)$F'&,2L%25)P$)12$.)O).:"$#*2$E#M/).:2$N=)$M-*-1:/C)1$)*$E=,)**$

N=)$ O-.")1$ *#$ O*-.#$ :1/)2/:1#*G$ ;N=)2/2$E#M/).:2$ 261$"-*/$ :"@-./#1/2$@).$

#E2-.E:.$ M-..)M/#")1/$ )*2$ 1=/.:)1/2P$ :$ #$"A2$"#1/)1)1$ *#$ :1/)+.:/#/$ ,)*$

/=E$,:+)2/:=$ :$ .)O-.M)1$)*$ 2:2/)"#$ :""=1-*Q+:MG$(=.#1/$ *K)"E#.'2$A2$"-*/$

:"@-./#1/$ M-12=":.$ ,:'.:#")1/$ :-+=./2P$ **)/$ O).")1/#,#P$ N=)O:.$ :$ #*/.)2$

@.-,=M/)2$.:M2$)1$@.-E:Q/:M2$VF=M.=/P$":2-GGGWG

0).N=L$*#$O*-.#$:1/)2/:1#*$)2/:+=:$)1$@*)1#$O-."#P$M#*$#*:")1/#.]*#$,:'.:#")1/$

#"E$ <2,'8"F'(,2L%258P$ N=)$ M-1/)1)1$ #*:")1/2$ M-"$)*2$ M).)#*2$ :1/)+.#*2$

VM:5#,#P$ 2L+-*WP$ *K#..Q2$ :$ *#$ @#2/#$ :1/)+.#*P$ )*2$ **)+="2P$ *)2$ 5).,=.)2P$

*)2$R-./#*:22)2$:$*)2$O.=:/)2G$
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0.-@$,)*$cey$,)$*)2$,-1)2$/)1)1$1'=2))2$:$5Q":/2$,=.#1/$)*$@.:").$/.:")2/.)$

,)$*K)"E#.'2$N=)$2-*)1$#1#.$,)2#@#.):F)1/$#$")2=.#$N=)$#5#1_#G
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/^4C?99C

Z$%)1+)=$)*$N=)$/-*).)=G

Z$7#,#$a]h$R-.)2$")1+)=$=1#$":M#G

Z$;E#12$,K#:F)M#.]5-2$,)*$**:/P$")1+)=$=1#$E:2M-/#P$=12$E#2/-1)/2$-$M).)#*2$2)M2G

Z$;:F)N=)=]5-2$,)*$**:/$*)1/#")1/$2)12)$"-5:")1/2$E.=2M-2G

Z$>)=$=1#$#*:")1/#M:6$2=#=t$#..Q2$E*#1MP$/.="O#$E=**:,#P$@#2/#$E*#1M#P$5).,=.)2$

M-"$)*$M#.E#226P$*#$M#..-/#$-$*)2$/#5)**)2P$:$M-12=":=$@):F$M=:/$#*$5#@-.$-$)1$

@#@:**-/#$"A2$N=)$1-$@#2$M#.1G

Z$8-$2-*)1$@-2#.]2)$EA$)1$,)S9$1:$*#$**)/P$1:$)*$2=M$,)$/#.-1S#$1:$*K#:+=#G$

Z$H5:/)=$#*:")1/2$"-*/$.:M2$)1$+.):F-2$M-"$)*2$)"E-/:/2P$*#$E.:-:F).:#P$*)2$2#*2)2$

:$)*2$O.)+:/2G

Z$H5:/)=$#*:")1/2$N=)$O#M:1$=1#$-*-.$"-*/$:1/)12#$:$N=)$)2/:+=:1$"-*/$)2@)M:#/2G

Z$H5:/)=$*)2$-*-.2$#$*#$M=:1#t$")1+)=$)*2$#*:")1/2$/)E:2$-$O.),2P$,):F)=$N=)$=1#$

#*/.#$@).2-1#$M=:1:$@).$5-2#*/.)2G

Z$I)5)=$)1/.)$)*2$'@#/2G

Z$H5:/)=$E)=.)$M#OL$:$/)G
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U'8)%&'6W"#/;3?C#"^"/=?*^="37?CUV*#/

/^4C?99C

Z$ H5:/)=$,-.":.$ ,)$@#1F#$ )1*#:.)$ @).N=L$@.-,=):F$"A2$ M-"@.)22:6$ #$

*K)2/6"#M$:$#O#5-.):F$*#$2-./:,#$,)*$M-1/:1+=/$'M:,$M#@$#$*K)2QO#+$V@#./$

,)*$/=E$,:+)2/:=$N=)$=1):F$*#$E-M#$#"E$*K)2/6"#MWG

Z$H5:/)=$N=)$@#22:1$"-*/)2$R-.)2$)1/.)$)*2$'@#/2G

Z$H5:/)=$)*2$M-1,:")1/2$:$)*2$#*:")1/2$'M:,2$M-"$)*$5:1#+.)$-$*#$**:"-1#G

Z$H5:/)=$E)+=,)2$+#2-2)2P$)2/:"=*#1/2$:$#*M-RQ*:N=)2G

Z$H5:/)=$*#$=/:*:/C#M:6$,K)2@LM:)2$:$)*2$E.-=2$M-1M)1/.#/2$,)$M#.1$@).N=L$

#=+")1/)1$*#$2)M.)M:6$,K'M:,2$#$*K)2/6"#MG

Z$H5:/)=$*#$O.=:/#$)1$,)S9$V)2/:"=*#$*#$2)M.)M:6$,K'M:,2WG

Z$H5:/)=$)*2$+.):F-2$M=:1#/2P$A2$":**-.$=/:*:/C#.$-*:$M.=G

Z$H5:/)=$)*2$@.-,=M/)2$:1/)+.#*2G

U'8)%&'6W"=#*S?C

%-*/)2$O=/=.)2$"#.)2$@#/):F)1$,)$.#"@)2$"=2M=*#.2$#$*)2$M#")2P$N=)$

@-,)1$)2/#.$.)*#M:-1#,)2$#"E$=1#$"#1M#$,)$"#+1)2:G$

/^4C?99C

Z$%-5)=$*)2$M#")2P$O)=$)F).M:M:G

Z$;@-./)=$#*:")1/2$.:M2$)1$5:/#":1)2$,)*$+.=@$I$:$)1$"#+1)2:P$M-"$)*2$

@*'/#12$ :$ *#$ F-M-*#/#$ V#"E$")2=.#zWP$ O.=:/2$ 2)M2P$ **)+="2P$ M).)#*2$$$$$

M-"@*)/2$:$#:+=#$#"E$+#2G



U'8)%&'6W"=?CU=?4_;*?4U

%-*/)2$ )"E#.#22#,)2$ /)1)1$@.-E*)")2$,)$ .)2/.)1X:")1/v$ @).$ )2/:"=*#.$ )*$

E=,)**$M#*$5:+:*#.$*K#*:")1/#M:6$:$"#1/)1:.]2)$#M/:5#$OB2:M#")1/G

/^4C?99C

Z$;O)+:=$O:E.#$#$*#$,:)/#G$H1$M-1/#M/)$#"E$*K#:+=#P$*)2$O:E.)2$#=+")1/)1$)*$5-*="$

,)$*)2$,)@-2:M:-12$:$)1$O#M:*:/)1$*K)5#M=#M:6G

Z$0.)1)=$)*2$M).)#*2$:1/)+.#*2t$)2M-**:=$@#P$#..Q2$:$@#2/#$:1/)+.#*2G$

Z$0.)1)=$**)+="2$2)M2$h$M-@2$#$*#$2)/"#1#G

Z$8-$-E*:,)=$M-12=":.$M#,#$,:#$5).,=.#$M=:/#$:$#"#1:,)2G

Z$%)1+)=$*#$O.=:/#$#"E$*#$@)*#$VE)1$.)1/#,#W$:$)*2$2=M2$#"E$*#$@-*@#P$@)12)=$#$

M-12=":.$k:{:2$:$@.=1)2$2)N=)2G

Z$0.)1)=$M#,#$,:#$:-+=./2$:$#*/.)2$E)+=,)2$O).")1/#,)2G

Z$I)5)=$=1$+-/$ ,K#:+=#$ )1$ #:F)M#.]5-2$ V*)2$E)+=,)2$ /LE:)2$ -$ M#*)1/)2$ 261$

)2@)M:#*")1/$.)M-"#1#E*)2Wv$E)5)=$/#"EA$)1/.)$)*2$'@#/2$:$,=.#1/$)*2$'@#/2G$

!1/)1/)=$/)1:.$2)"@.)$=1#$#"@-**#$,K#:+=#$#$"'G$

Z$!1/)1/)=$#1#.$#*$5'/).$M#,#$,:#$#$*#$"#/):F#$R-.#G

Z$%-5)=]5-2t$ M#":1#.P$ 1),#.P$ O).$ :-+#GGGP$ #S=,#$"-*/$ #$"#1/)1:.$ )*2$"92M=*2$

#E,-":1#*2$#M/:=2G

Z$H5:/)=$@.)1,.)$*#F#1/2P$)FM)@/)$@).$:1,:M#M:6$,)*$")/+)G

És important 
també beure  
aigua, de bon 
matí i entre 
els àpats
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U'8)%&'6W"#4`*;#

<K#1L":#$**)=$A2$O:2:-*Q+:M#$,=.#1/$*#$+)2/#M:6$S#$N=)$)*$5-*="$2#1+=:1:$

#=+")1/#G$4:$ *K#1L":#$A2$"A2$+.)=P$)*$5-2/.)$+:1)MQ*)+$=2$,-1#.'$=1$

M-"@*)")1/$,)$O)..-G

/^4C?99C

Z$;@-./)=$O)..-$#$*#$,:)/#t$*#$M#.1P$)*$@):FP$)*2$-=2P$)*2$**)+="2P$)*$"#.:2M$

,)$M*-2M#P$*)2$-.)**#1)2GGG

Z$;@-./)=$5:/#":1#$Idat$#*:")1/2$,K-.:+)1$#1:"#*G

Z$ ;@-./)=$ 'M:,$ OQ*:Mt$ *)2$ 5).,=.)2$,)$ O=**#$ 5).,#P$ )*$ **)5#/$ ,)$ M).5)2#P$

)*$O)/+)P$)*$+).")1$,)$E*#/GGG

Z$;@-./)=$5:/#":1#$7$VS#$N=)$#O#5-.):F$*K#E2-.M:6$,)$O)..-Wt$O.=:/)2$:$5).,=.)2G$



U'8)%&'6W"=?U?4/;V"3?"9ab[;3C

o:$@-/$R#5).$=1#$@.),:2@-2:M:6$#$@#/:.$ .)/)1M:6$,)$ *BN=:,2G$o:$ :1O*=):F$ *#$M#*-.P$

)2/#.]2)$)1$*#$"#/):F#$@-2:M:6$,=.#1/$R-.)2P$)*2$@.-E*)")2$M:.M=*#/-.:2GGG

o)=$,)$M-12=*/#.$ )*$")/+)$ 2:$ *#$ .)/)1M:6$ #@#.):F$,)$"#1).#$E.=2M#$ :$ 1-$=2$

/.-E)=$EAG

/^4C?99C

Z$!1/)1/)=$1-$)2/#.$+#:.)$)2/-1#$#$@)=$,.)/$:$N=:)/)2G

Z$D)@-2)=$#"E$*)2$M#")2$)2/:.#,)2$:$)1*#:.#,)2G

Z$H5:/)=$)*2$#"E:)1/2$M#*-.-2-2G

Z$8-$,):F)=$,)$E)=.)$#:+=#G$D)M-.,)=$N=)$M#*$E)=.)$dPc$*:/.)2$,K#:+=#$#*$,:#G

Z$D),=[=$ *#$ :1+)2/#$,)$2#*t$1-$#O)+:=$2#*$#*2$#*:")1/2P$)5:/)=$)*2$#*:")1/2$)1$

M-12).5#P$)*2$)"E-/:/2P$)*2$@.)M=:1#/2P$)*2$O-."#/+)2$M=.#/2$:$)*2$21#Mk2G$

Z$8-$-E*:,)=$")1S#.$ O.=:/#P$ @)12)=$ )1$ )*2$ 2=M2$,)$ O.=:/)2$ :$ *)2$ R-./#*:22)2P$ :$

:1M*-)=$5).,=.)2$#$/-/2$)*2$'@#/2P$":**-.$M=:/)2$#*$5#@-.P$#$*#$@*#1F#$-$)2M#*:5#,)2G

U'8)%&'6W"#[X*?4U"3?"9#"S=?CC;V"#=U?=;#9

/^4C?99C

Z$7-1/.-*)=$*#$2#*$N=)$#O)+:=$#*2$#*:")1/2P$)1M#.#$N=)$1-$2KR#$,)$2=@.:":.$2)12)$

:1,:M#M:6$"L,:M#G

Z$H5:/)=$M-12=":.$#*:")1/2$/.#M/#/2$:1,=2/.:#*")1/P$M-"$#.#$)"E-/:/2P$M-12).5)2$

:$@*#/2$@.)@#.#/2$-$@.)M=:1#/2P$)*2$O-."#/+)2$2)M2P$)*2$#@).:/:=2$)1$+)1).#*$:$*)2$

2#*2)2$)15#2#,)2G

Z$<:":/)=$)*$M-12="$,)$M#OL$:$,)$/)P$

:$M-1/.-*)=$*)2$E)+=,)2$

N=)$M-1/)1)1$M#O)[1#G

Z$4=@.:":=$*K#*M-R-*G
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n$#U?4/;VW$7U84Y%!Y$;%I$%U(HD;7!p
Z$c(1$-()"A$("5&6%261$26"58<(Q68P$@).N=L$=1#$@#./$,K#N=)2/#$2=E2/'1M:#
/.#5)22#$ *#$ @*#M)1/#$ :$ #..:E#$ #*2$ /):F:/2$ ,)*$ O)/=2$ :$ *:$ @.-5-M#P$ 2)+-12$ *#$$$

N=#1/:/#/$ :1+).:,#P$ #+:/#M:6$ V/)"@-.#*WG$Y1$ M-12="$"-,).#/$ ,)$ M#O)[1#$

V")1X2$,)$hee$"+i,:#P$*K)N=:5#*)1/$#$=1#$/#22#$-$=1#$E)+=,#$#"E$M#O)[1#W$

1-$ /A$ )O)M/)2$ 1-M:=2$@).$ #*$ O)/=2G

7-1/)1)1$ M#O)[1#$ )*$ M#OLP$ )*$ /)P$

*)2$E)+=,)2$,)$M-*#P$ *)2$E)+=,)2$

)1).+L/:N=)2P$ )*$"#/)$ :$ /#"EA$)*2$

2=@*)")1/2$N=)$M-1/)1)1$+=#.#1'G

Z$9()" 26<$)2&6)" 2" .()" %2)86()")1$@.:1M:@:$ 261$ 2#*=,#E*)2P$ @).Q$ #*+=1)2P$$
2)+-12$)*$/:@=2$,)$@*#1/)2$-$2)+-12$M-"$)2$@.)@#.)1P$@-,)1$/)1:.$)O)M/)2$

1-$,)2:/S#E*)2$2-E.)$*K)"E#.'2G$

7-"$N=)$R:$R#$@-M2$)2/=,:2$2-E.)$

*#$2)5#$:11-M=[/#/P$A2$.)M-"#1#E*)$

2).$M#=/)*-2)2G$4:$/)1:=$@).$M-2/="$

,)$M-12=":.]1)P$,-1)=$@.)O).L1M:#$

#$ *)2$ /:2#1)2$ O)/)2$ #$ E#2)$ ,)$

")*:22#P$ +:1+)E.)$ :$ ,K)2M-._#$,)$

/#.-1S#$-$,)$MB/.:M2G

Z$H($"$6"5&6)$+"+&-('8%"-("F(2I&)"-("+2-8"1'86" 2" -(F'(-8-&')$

@).N=L$5&6%(6(6"+(%2.+('5$'2$ V5)+)=$ *#$ @'+:1#$a`WG$ ?#"EA$)5:/)=$

M-12=":.$ *#$ M#.1$ O-2M#$ ,)*2$ M.=2/#M:2$ V#E=1,#1/$ )1$ )*2$ M#@2$ ,)$ *)2$

+#"E)2P$ )*2$ **#+-2/:12GGGP$ :$ )1$ )*$ M-2$,)*2$ M.#1M2WP$ S#$ N=)$ 2KR:$ #M="=*#$

58-+2"V=1$")/#**$@)2#1/$M-1/#":1#1/WG



n$?\;U?[B4?"?9"/^4C[*W$4p8$?|x!74$0HD$;<$8;(p
Z$#.5&N&.W$*K#*M-R-*$N=)$M-12="):F$*#$"#.)$

/.#5)22#$ *#$ @*#M)1/#$ :$ @#22#$,)$ *#$ 2)5#$

2#1+$ #$ *#$ ,)*$ O)/=2G$7#*$ )5:/#.$ M-12=":.$

E)+=,)2$#"E$#*M-R-*$,)2$,)*$@.:").$,:#$,)$

*K)"E#.'2P$ S#$ N=)$1-$ 2)$ 2#@$ #M/=#*")1/$

N=:1#$A2$*#$,-2:$N=)$2=@-2#$=1$.:2M$@).$#*$

,)2)15-*=@#")1/$ 1)=.-*Q+:M$ ,)*$ O)/=2G$

H*$M-12="$,K#*M-R-*$,=.#1/$ *K)"E#.'2$)2$

.)*#M:-1#$ #"E$"#*O-."#M:-12$,)*$ O)/=2$ :$

#"E$)*$.)/#.,$,)$M.):F)")1/$:1/.#=/).BG

Z$U8,85W$ H*$ /#E#M$ A2$@).:**62$@).$ #$ *K:1O#1/P$
@).$#*$E-1$,)2)15-*=@#")1/$,)$ *K)"E#.'2$

:$@).$#$*#$2#*=/$,)$*#$"#.)G$0-/$2).$=1$E-1$

"-")1/$ @).$ ,):F#.$ ,)$ O="#.P$ @#.*)=]1)$

#"E$)*$")/+)G$

I recordeu... al llarg de l’embaràs es desaconsellen 
els règims d’aprimament i les dietes estrictes (Dukan, 
dietes proteiques, dieta Atkins...).
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n$7U%$H4$0U(H8$0DHrH8!D$<H4$?Ux!!8>H77!U84$

;<!%H8?bD!H4q

Les toxiinfeccions alimentàries són un grup de malalties transmeses 

pels aliments,$ M#=2#,)2$@).$":M.--.+#1:2")2$@#/Q+)12$ -$ *)2$ 2)5)2$

/-F:1)2P$:$2-*)1$2).$M#=2#,)2$@).$"#1M#$,KR:+:)1)$)1$#*+=1#$,)$*)2$O#2)2$,)$

*#$M#,)1#$#*:")1/'.:#G$<)2$,-1)2$)"E#.#22#,)2$261$"-*/$"A2$5=*1).#E*)2$

#$*)2$/-F::1O)MM:-12$#*:")1/'.:)2G

LISTERIOSI

]$;N=)2/#$/-F::1O)MM:6$1-$/A$M-12)N^L1M:)2$+.)=2$@).$#$*#$"#.)P$@).Q$

2B$@).$#*$O)/=2t$#5-./#")1/$)2@-1/#1:P$.)/#.,$")1/#*$:$"#*O-."#M:-12P$

)1/.)$,K#*/.)2G

]$H*$E#M/).:$M#=2#1/P$ *#$ListeriaP$)2$@-/$/.-E#.$@).$/-/$#..)=t$#:+^)2$

E.=/)2P$M#.1$,)$@-.M$M=:/#P$ **)/$1-$@#2/)=.:/C#,#P$O.=:/)2$:$5).,=.)2$

2)12)$.)1/#.P$)/MG

]$ H2$ ,:O).)1M:#$ ,K#*/.)2$ ":M.--.+#1:2")2$ @).N=L$ @-/$ M.A:F).$ #$

/)"@).#/=.)2$E#:F)2$:$)1$#*:")1/2$)15#2#/2$#*$E=:/G

]$ H*2$ #*:")1/2$N=)$@-,)1$ M-1/)1:.$ #N=)2/$":M.--.+#1:2")$ 261$ )*2$

@.-,=M/)2$ *#M/:2$ 2)12)$@#2/)=.:/C#.P$,)/).":1#/2$@.-,=M/)2$M#.1:2$

M-"$)*2$@#/A2$:$*)2$2#*2:/F)2$,)$>.#1kO=./P$)*$@):F$:$*#$5).,=.#G

Quan aneu a fer la compra, eviteu els productes 
lactics sense pasteuritzar.



TOXOPLASMOSI 

]$ T2$ =1#$"#*#*/:#$ -M#2:-1#,#$ @).$ =1$ @#.'2:/P$ )*$U&I&F.8)+8" 1&6-22G$

<#$:1O)MM:6$"A2$O.)N^)1/$A2$,)+=,#$#*$M-12="$,)$M#.12$M.=)2$-$@-M$M=:/)2$

@#.#2:/#,)2P$ /#"EA$ )2$ /.#12")/$ @)*$ M-1/#M/)$ #"E$ *#$ /)..#$ -$ N=#1$

M-12=":"$ 5).,=.#$N=)$R#$ )2/#/$ M-1/#":1#,#$ #"E$)FM.)")1/2$,)$+#/G$

;N=)2/#$"#*#*/:#P$ 2:$ )2$ M-1/.#=$ )1$ =1#$ #*/.#$ )/#@#$,)$ *#$ 5:,#P$ 1-$ 2-*$

@.)2)1/#.$M#@$@.-E*)"#P$@).Q$2:$*#$,-1#$2K:1O)M/#$N=#1$)2/'$)"E#.#22#,#P$

@-/$ M#=2#.$ #5-./#")1/$ -$"#*O-."#M:-12$ M-1+L1:/)2$N=)$@-,)1$ #O)M/#.$

)*$M).5)**P$)*2$=**2$-$#*/.)2$Q.+#12$,)*$O)/=2G

]$4:$*#$O=/=.#$"#.)$S#$R#$@#22#/$*#$"#*#*/:#$#1/).:-.")1/P$N=),#$:""=1:/C#,#P$

:P$@).$/#1/$1-$M-"@-./#$M#@$@.-E*)"#$,)$M#.#$#$*#$+)2/#M:6G$H1$M#15:P$2:$"#:$

1-$R#$/:1+=/$M-1/#M/)$#"E$*#$"#*#*/:#P$2KR#$,)$@.)1,.)$=1#$2L.:)$,)$")2=.)2$

@).$)5:/#.]1)$)*$M-1/#+:G

]$;$"A2$,)$*)2$1-.")2$,KR:+:)1)$N=)$2K)F@*:N=)1$#$M-1/:1=#M:6P$2K#M-12)**#$

N=)$=/:*:/C)=$+=#1/2$2:$@.#M/:N=)=$*#$S#.,:1).:#$:$N=)$=2$.)1/)=$EA$*)2$"#12$

)1$#M#E#.G$4)+=:=$)*$"#/):F$@.-M),:")1/$@).$M#15:#.$*#$M#:F#$,)*$+#/$:$@).$#$

*#$2)5#$R:+:)1)G$T2$"-*/$.)M-"#1#E*)$N=)$#N=)2/)2$/#2N=)2$ *)2$ O#M:$=1#$

#*/.#$@).2-1#$,=.#1/$)*$5-2/.)$)"E#.'2G

]$4:$/)1:=$=1$+#/$#$M#2#P$"#1/:1+=)=$*)2$")2=.)2$@.)5)1/:5)2G$?-/$:$N=)$A2$

@.-E#E*)$N=)$1-$2:+=:$M-1/#+:62P$)5:/)=$N=)$2=./:$#*$M#..).P$1-$*K#*:")1/)=$

#"E$M#.1$M.=#$-$@-M$M=:/#$@).$)5:/#.$N=)$2K:1O)M/:$,=.#1/$*K)"E#.'2G$0).$#$

N=#*2)5-*$,=E/)$:$@).$#22)+=.#.]5-2$N=)$)*$5-2/.)$+#/$R#$@#22#/$*#$"#*#*/:#P$

@-,)=$M-12=*/#.$)*$5)/).:1#.:G$
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S=?\?4/;V"3?"9?C"U^d;;4H?//;^4C"#9;*?4UZ=;?C
;"E$*)2$1-.")2$,KR:+:)1)$2)+^)1/2$.),=["$)*$.:2M$,)$*:2/).:-2:P$/-F-@*#2"-2:$
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Recordeu, és molt important hidratar-se bé 
durant l’embaràs. 
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Incorporació a la vida laboral 
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Si sotmets els biberons a altes temperatures, utilitza els de vidre 
perquè els de plàstic es degraden fàcilment. Si utilitzes biberons de 
plàstic, assegura’t que no continguin bisfenol A.
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I recorda... tingueu una cura especial amb tots els 
utensilis del nen o la nena i en general amb l’entorn, 
per evitar al màxim el contacte amb gèrmens. 

%#1/)1:.$*#$**#.$:$)*2$)N=:@#")1/2$.)*#M:-1#/2$#"E$*#$@.)@#.#M:6$:$)*$2).5):$
,)*2$#*:")1/2$1)/2$:$,)2:1O)M/#/2G

1

%#1/)1:.$)*2$#*:")1/2$#$/)"@).#/=.#$#,)N=#,#G4

4)@#.#.$)*2$#*:")1/2$M.=2$,)*2$M=:1#/2$@).$)5:/#.$M-1/#":1#M:-12$M.)=#,)2G2

7=:1#.$EA$)*2$#*:")1/2G3

Y/:*:/C#.$#:+=#$:$#*:")1/2$:11-M=2G5
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n$0DHrH87!p$(K;<Z<wDJ!H4$!$%;<;<?!H4$$$
Els aliments més al·lergògens són la llet de vaca, el peix i el marisc, 
els ous, les fruites vermelles i els fruits secs. ?#"EA$R:$R#$@).2-1)2$

@.),:2@-2#,)2$+)1L/:M#")1/$N=)$@-,)1$"#1:O)2/#.$=1#$:1/-*).'1M:#$#*$+*=/)1$

N=)$ @-./)1$ *#$"#S-.:#$ ,)*2$ M).)#*2G$ <K#**)/#")1/$"#/).1$ #E#12$ :$ ,=.#1/$ *#$

:1/.-,=MM:6$,K#N=)2/2$#*:")1/2$@-/$@.)5)1:.$*K#@#.:M:6$,K#*Z*L.+:)2$:$:1/-*).'1M:)2G$

?-/$:$N=)$1-$R:$R#$@.-=$)5:,L1M:#$M:)1/BO:M#$2-E.)$#:FQP$2K#M-2/="#$#$.)/#.,#.$

*#$:1/.-,=MM:6$,)*2$#*:")1/2$"A2$#*Z*).+Q+)12G$H2@)M:#*")1/$)1$M#2-2$#"E$

#1/)M),)1/2$,K#*Z*L.+:#P$@).2-1#*2$-$O#":*:#.2P$)2$.)M-"#1#$:1/.-,=:.$#N=)2/2$

#*:")1/2$)1$)*$"-")1/$N=)$R-$:1,:M#$)*$@),:#/.)G

n$7U%$!$sY;8$<!$oH$(H$(U8;D$H<$%H83;Dq$$
H*2$ '@#/2$ 2)"@.)$ )*2$ R#$ ,)$ O).$ #22)+=/$ -$ #22)+=,#$ #*$ **-M$ #,)N=#/P

)1$M-"@#1X:#$V*K:,)#*$A2$")1S#.$)1$O#"B*:#W$:$2)12)$/)*)5:2:6G

7#*$N=)$/:1+=:$=12$R-.#.:2$.)+=*#.2$:$N=)$1-$@:N=:$)1/.)$R-.)2$@).$1-$@).,.)$

*#$+#1#G

n$!$4!$8U$<!$;JD;(;$Y8$;<!%H8?q$
0.:").$R#2$,)$,):F#.$N=)$)*$/#2/:P$2-5:1/$)*$1)1$-$*#$1)1#$,:=$N=)$1-$*:$#+.#,#$

@).$*K#2@)M/)$N=)$/A$-$@)*$"-")1/P$@).Q$=1$M-@$*KR#+:$/#2/#/P$1KR#$,)$")1S#.$

=1#$":M#G$8-$*K-E*:+=:2$#$")1S#.]2KR-$/-/P$@).Q$/#"@-M$1-$*:$,-1:2$=1#$#*/.#$

#*/).1#/:5#G$4:$#M-"@#1X)2$)*$@*#/$#"E$=1$#*:")1/$N=)$2#@2$N=)$*:$#+.#,#P$A2$

"A2$O'M:*$N=)$2)K*$")1+:G



n$`]j$%H4U4t$7U%H87H%$;$!8?DU(Y!D$;<!%H8?4$?D!?YD;?4$!$
(H47UIDH!xH8$8UY4$4;IUD4$$
7-")1_#$#$:1/.-,=:.$O.=:/#$1#/=.#*$#$*#$/#.,#v$:$#*$":+,:#P$=1$@=.A$,)$5).,=.)2$#"E$

/.="O#$-$#..Q2P$=1#$":N=)/#$,)$M#.1$"#+.#$:$=1#$M=**).#,)/#$,K-*:$,K-*:5#G

;$@#./:.$,)*2$`$")2-2$A2$1)M)22#.:$:1/.-,=:.$*#$5).,=.#$#"E$M#.1$@).$#22)+=.#.$=1#$

#@-./#M:6$M-..)M/#$,)$O)..-$:$C:1MG

<)2$@.)2)2$#1/).:-.2$2KR#=.:)1$,)$M-"@*)/#.$-$#*/).1#.$#"E$@.)2)2$#$,)"#1,#$,)$**)/$

"#/).1#G

3=1/#")1/$#"E$*#$**)/$"#/).1#$)F/.)/#P$-$#"E$=1#$**)/$,)$M-1/:1=#M:6P$#$*K)2"-.C#.$:$

#*$2-@#.$R:$@-,)"$#O)+:.$=1#$":M#$,)$M).)#*2P$ :1:M:#*")1/$2)12)$+*=/)1P$ :$ :1/.-,=:.$

@.-+.)22:5#")1/$ )*$ +*=/)1$ )1/.)$ )*2$ 2:2$ :$ )*2$ 2)/$")2-2G$ <#$ :1/.-,=MM:6$,)*$ +*=/)1$

#E#12$,)*2$2)/$")2-2$:$")1/.)$)*$1)1$-$*#$1)1#$)1M#.#$@.)1$**)/$"#/).1#$@-/$.),=:.$)*$

.:2M$,)$M)*:#N=:#G

Els aliments més adequats en aquesta etapa són: 

6.2 ETAPES 

La verdura:$/#5)**#P$M#.E#226P$M#..-/#P$M#.E#22#P$@-..-$:$M)E#G$1

La fruita:$@).#P$@-"#P$@*'/#1$:$/#.-1S#G2

Els cereals:$@.:").$2)12)$+*=/)1$:$#E#12$,)*2$2)/$")2-2$#"E$+*=/)1G$3

Les fècules:$*#$/.="O#P$*K#..Q2P$*#$/#@:-M#$:$*#$2L"-*#G4

La carn:$)2$@-/$#*/).1#.$)1/.)$@-**#2/.)P$M-1:**P$+#**$,:1,:P$:$*)2$@#./2$"A2$"#+.)2$
,)*$@-.M$:$,)$*#$5),)**#G

5
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Com haig d’introduir els nous aliments?  
Z$&8"9:" ;<=>?" @A::AB"CD" ?EA?>FDGH" ?IJK>C"A?" :L?>CP$ #:FB$ N=)$R#=.'2$

,K#,#@/#.$*)2$/)F/=.)2$@.-+.)22:5#")1/P$M-")1_#1/$#"E$/)F/=.)2$

"-*/$O:1)2G

Z$8-$R:$R#$@.-=$)5:,L1M:#$M:)1/BO:M#$@).$.)M-"#1#.$:1/.-,=:.$@.:").$

=1$ #*:")1/$ -$ =1$ #*/.)G$ <K-.,.)$ :$ )*$ .:/")$ ,)@)1)1$ ,)$ O#M/-.2$

M=*/=.#*2P$ :$ @-,)1$ 5#.:#.$ 2)+-12$ *)2$ M#.#M/).B2/:N=)2$ ,)$ *K:1O#1/G$

*G"GDG:"8"GDGD:"AFM"@B8M?DFD:"CED:HBDGN>FDGH"8"OA:8:"@8H"

:DB"@BD;DB>M?D"=8FDGPAB"AFM";BK>HAP$")1/.)$N=)$@).$)5:/#.$)*$.:2M$

,K#1L":#$M-15:1,.'$:1/.-,=:.$ *#$5).,=.#$#"E$M#.1$M-"$#$O-1/$,)$

O)..-G$7-1O:#$)1$*)2$.)M-"#1#M:-12$,)*$@),:#/.)G

Z$ 4:$ M-")1M)2$ @).$ *#$ fruitaP$ -O).):F]1KR:$ =1$ @#.)**$ ,)$ M=**).#,)2$
#E#12$,)$*#$@.)2#$,)$**)/$,)*$E).)1#.$:$#=+")1/#K1$*)2$N=#1/:/#/2$

@.-+.)22:5#")1/G

/A" ;BK>HA"F>??8B" :>" 9:" @D?ACA" >" =BKA$ VA2$"A2$ .:M#$ )1$ 5:/#":1)2WP$

/#"EA$@-/$2).$M=:/#$)1$M-"@-/#P$ O:12$N=)$ *#$@=+=:$")1S#.$M.=#G$

7-")1_#$ #"E$ =1$ /:@=2$ ,)$ O.=:/#$ :$ 5A2$ #O)+:1/]R:$ #$ @-M$ #$ @-M$

#*/.)2$ 5#.:)/#/2P$ @.)O).)1/")1/$ ,)$ /)"@-.#,#$ :$ )5:/#1/$ *)2$

"A2$#*Z*).+Q+)1)2G$

Z$+AFM9"@8H:"=8FDGPAB"AFM"D?"@KB9"CD"verdures$#$*KR-.#$,)$,:1#.G$
4)+=):F$)*$"#/):F$2:2/)"#P$#$@-M$#$@-M$:$#O)+:1/]R:$@.-+.)22:5#")1/$

/.="O#P$M#..-/#P$/#5)**#P$M#.E#226$:$M)E#G$;*$@.:1M:@:$R:$@-/2$E#..)S#.$

=1#$@)/:/#$N=#1/:/#/$,)$**)/$@).N=L$1-$/.-E:$=1$+=2/$/#1$)2/.#1XG$

*Q>HA"DG"AJKD:HA";A:D"?D:"QDBCKBD:"F9:"AB8F<H>JKD:">"C>;I=>?:"CD"

FDHAM8?>HRABS$ *K#**P$ *#$ M-*P$ *#$ M-*:O*-.P$ )*2$ )2@'..)M2P$ *)2$ M#.F-O)2P$

*)2$E*),)2$:$)*2$)2@:1#M2G

Z$6DB" DQ>HAB" D?:" OA:8:" 8" ?ED:HBDGN>FDGHS$ 1-$ -E*:,:2$ #O)+:.]R:$ =1#$

M=**).#,)/#$,K-*:$,K-*:5#$:$)2M=**$@.)O).)1/")1/$*#$O.=:/#$M.=#$/.:/=.#,#$

-$)1$O-."#$,)$2=M$1#/=.#*G

Z$ ():F#.$ *#$ *#M/'1M:#$ "#/).1#$ :$ @#22#.$ #$ =1#$ **)/$ ,)$ M-1/:1=#M:6$

#*+=1)2$5)+#,)2$@-/$@.-5-M#.$gasos$-$estrenyimentG$H1$#N=)2/$
M#2P$2)+=:1/$*)2$.)M-"#1#M:-12$,)*$@),:#/.)P$@-/2).$R#=.'2$,K#1#.$

@.-5#1/$,:O).)1/2$**)/2$O:12$N=)$/.-E:2$*#$"A2$#,:)1/G$



b$86%2%8%)"&'2(6%8%2:()W
<*)/$"#/).1#$#$,)"#1,#$V)1$M#2$,)$O6."=*#$#./:O:M:#*P$=1$"B1:"$,)$dia$*:/.)W$i$ac]he$+$
,)$M#.1$#*$,:#$i$dee]dce$+$,)$5).,=.#$i$O.=:/#$ace$+G

*TDF@?D"CD"FDGUS
V<)2$N=#1/:/#/2$@-,)1$5#.:#.$2)+-12$)*$1)1$-$*#$1)1#WG
<*)/$"#/).1#$#$,)"#1,#G

0).$#$"A2$)F)"@*)2$,)$,:1#.2P$M-12=*/#$*K#11)F$mGc$,K#N=)2/#$+=:#G$

L’esmorzar:$afe$"*$,)$**)/$#"E$a$M=**).#,)2$2-@).)2$,)$M).)#*2G$1

El dinar:$dee$+$,)$5).,=.#$�$ce$+$,)$/.="O#$-$#..Q2$M=:/$�$ac$+$,)$M#.1$�
d$M=**).#,)/#$,K-*:$,K-*:5#G$

2

El berenar:$ace$+$,)$O.=:/#$5#.:#,#$Vdia$@-"#$�$dia$@).#$�$dif$,)$@*'/#1$�$2=M$
,Kd$/#.-1S#WG$

3

El sopar:$afe$"*$,)$**)/$#"E$a$M=**).#,)/)2$,)$M).)#*2$�$a$M=**).#,)/)2$,)$@=.A$
,)$5).,=.#$V-@M:-1#*WG$

4



79 ALIMENTACIÓ DELS INFANTS DE 6 MESOS A 3 ANYS · ETAPES

n$j]da$%H4U4t$;>HJH!x$H<$DUrH<<$(H$<KUYP$H<$0H!x$!$
H<4$(HD!r;?4$<b7?!74$$

Z$El rovell d’ou és ric en ferro i luteïna$V@:+")1/$,)$M-*-.$+.-MP$

:"@-./#1/$@).$#$*#$2#*=/$5:2=#*$:$,)$*#$@)**$S#$N=)$#M/=#$M-"$#$O:*/.)$

2-*#.WP$ )*$ @-,)"$ #O)+:.$ a$ M-@2$ #$ *#$ 2)/"#1#$ #*$ @=.A$ ,)*$ ,:1#.$

V)*$@.:").$,:#$#O)+):F$1-"A2$dih$,)*$.-5)**$ :$,)2@.A2$#=+")1/#K1$

@.-+.)22:5#")1/$*#$N=#1/:/#/$O:12$#$#..:E#.$#*$.-5)**$2)1M).WG$0).$#*2$

:1O#1/2$N=)$@-,)1$2).$#*Z*L.+:M2$)2$.)M-"#1#$1-$:1/.-,=:.$*#$M*#.#$

,K-=$O:12$N=)$/)1)1$=1$#1XG

Z$El peix és un bon substitut de la carnG$;*/).1#$)*2$@=.A2$#"E$*#$

M#.1$:$)*$@):FP$N=)$R#$,)$2).$O.)2M$:$E)1$M=:1#/$-$M-1+)*#/$@).$)5:/#.$

.:2M-2G$;22)+=.#K/$,K)*:":1#.$ /-/)2$ *)2$)2@:1)2$#E#12$,)$M-=.)K*G$

H*$@):F$E*#=$/A$"A2$)2@:1)2P$@).Q$@).$M-1/.#$/A$+.):F-2$U")+#]h$

"-*/$2#*=,#E*)2G

Z$ 0).$ M-"@*)")1/#.$ )*$ ,:1#.$ -$ )*$ E).)1#.$ @-/2$ #O)+:.]R:$ =1$ :-+=./$

1#/=.#*P$ ,K#N=)2/#$ "#1).#$ /#"EA$ #=+")1/)2$ )*$ M-12="$ ,)$

@.-E:Q/:M2$N=)$#@-./#$*#$**)/$"#/).1#P$N=)$261$"-*/$1)M)22#.:2$@).$

#$ *#$ O*-.#$ :1/)2/:1#*G$ H1$ M#2$ N=)$ *K:1O#1/$ @.)1+=:$ **)/$ #./:O:M:#*P$

@).$ #22)+=.#.]*:$ =1#$ #@-./#M:6$ #,)N=#,#$ ,)$ M#*M:P$ dóna-li de         
3 a 4 unitats de lactis al diaP$M-"$#.#$":+$*:/.)$,)$**)/P$:-+=./2$:$

O-."#/+)2G

Pel seu baix contingut en ferro, no es recomana 
introduir la llet de vaca no adaptada abans de 
l’any de vida.



b$86%2%8%)"&'2(6%8%2:()W
<*)/$"#/).1#$#$,)"#1,#$V)1$M#2$,)$O6."=*#$#./:O:M:#*P$=1$"B1:"$,)$dia$*:/.)$"A2$=1$
:-+=./$:$O-."#/+)W$�$fe$+$,)$M#.1$-$@):F$#*$,:#$�$dee]dce$+$,)$5).,=.#$:$#=+")1/#.$
*#$.#M:6$,)$M).)#*2$-$O#.:1#M:2$,)$*K)2"-.C#.$:$)*$2-@#.$�$O.=:/#$Vace$+WG

*TDF@?D"CD"FDGUS
<*)/$"#/).1#$#$,)"#1,#G$

0).$#$"A2$)F)"@*)2$,)$,:1#.2P$M-12=*/#$*K#11)F$mGc$,K#N=)2/#$+=:#G$

L’esmorzar:$O#.:1)/)2$,)$**)/$#"E$M).)#*2$Vafe$"*$,)$**)/$�$ae]he$+$M).)#*2WG$1

El dinar:$dee$+$,)$5).,=.#$�$ce$+$,)$/.="O#$-$#..Q2$M=:/$-$@#2/#$�$fe$+$,)$M#.1
-$@):F$�$d$M=**).#,)/#$,K-*:$,K-*:5#$�$:-+=./G$

2

El berenar:$ace$+$,)$O.=:/#$5#.:#,#$V$dia$@-"#$�$dia$@).#$�$dif$,)$@*'/#1$�$
2=M$,Kd$/#.-1S#$-$:-+=./$W$�$+#*)/#G

3

El sopar:$O#.:1)/)2$,)$M).)#*2$-$,)$5).,=.)2$#"E$**)/$Vafe$"*$,)$**)/$�$ae$+$,)$
M).)#*2$-$ce$+$,)$5).,=.#WG

4
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n$da]dg$%H4U4t$7U%H87H%$;$r;D!;D$JY4?U4$!$
?Hx?YDH4$

Z$H1$#N=)2/#$)/#@#P$el sistema digestiu del nen o de la nena ja 
està pràcticament madur i preparat per digerir quasi tot 
tipus d’alimentsP$ #:FB$ N=)$ @-/2$ #1#.$ :1/.-,=:1/$ #$ @-M$ #$ @-M$
#*:")1/2$ "A2$ 5#.:#/2P$ M-1,:")1/#/2$ :$ )*#E-.#/2G$ 0).$ #$ =1#$
#*:")1/#M:6$)N=:*:E.#,#$:$2#*=,#E*)$)2$.)M-"#1#$M-1/:1=#.$-O).:1/$
#*:")1/2$O.)2M-2$1-$"#1=O#M/=.#/2$@).$)5:/#.$)*$M-12="$)FM)22:=$
,)$ 2#*P$ 2=M.)2$ :$ +.):F-2$#O)+:/2$,K)2M'2$ 5#*-.$ 1=/.:M:-1#*G$ <K:1O#1/$
)F@).:")1/#$/#"EAP$"-*/#$M=.:-2:/#/$5).2$*)2$O-.")2$:$*)2$/)F/=.)2P$
@).$/#1/$#@.-O:/#]R-$@).$#22)=.)K*$#$/#=*#$#"E$/=$@).N=L$M-")1M:$#$
/#2/#.$1-=2$#*:")1/2G

Z$H1$#N=)2/$"-")1/$M#*$:1/.-,=:.$*#$.)2/#$,K#*:")1/2P$,)$O-."#$N=)$
*#$2)5#$,:)/#$2K#22)"E*:$#$ *#$/)5#P$ :$M#*$N=)$M-")1M:$#$,)2M-E.:.$
*)2$ /)F/=.)2t$dóna-li el menjar cada cop menys triturat, bé 
aixafat o bé a trossets petitsG$ H5:/#$ )*2$ O.=:/2$ 2)M2$ @)*$ .:2M$
,K)11=)+#")1/$:$#2@:.#M:6$#$*)2$5:)2$.)2@:.#/Q.:)2G

Z$s=#1$M-")1M:2$#"E$)*$")1S#.$2)1M).$5)=.'2$N=)$)1$")1S#$")1X2$
N=#1/:/#/P$@).$O).]R-$,)$O-."#$@.-+.)22:5#$@-/2$O).$2).5:.$=1$@*#/)/$
#"E$#*+=1$#*:")1/$2Q*:,$#*$M-2/#/$,)*$@=.A$,)$2)"@.)$:$#$@-M$#$@-M$
M#15:#$*)2$@.-@-.M:-12$VM#,#$M-@$"A2$N=#1/:/#/$,)*$2Q*:,$:$")1X2$
,)*$@=.AWG$o-$@-/2$O).$)2@)M:#*")1/$#"E$)*2$**)+="2G$

A partir de l’any de vida i si l’infant no pren llet 
materna, pots substituir la fórmula de continuació 
per llet sencera de vaca.



b$86%2%8%)"&'2(6%8%2:()W
<*)/$"#/).1#$#$,)"#1,#$-$dia$*:/.)$,)$**)/$#*$,:#$"A2$:-+=./$:$O-."#/+)$Vh]f$*'M/:M2$
,:#.:2Wv$he]fe$+$,)$M#.1$-$@):F$-$-=$)1$M#,#$'@#/$�$dee]dce$+$,)$5).,=.#P$@#2/#P$
#..Q2$:$/.="O)2$Vge]$dee$+$M=:/2$@).$'@#/W$�$O.=:/#$ace$+$Va]h$.#M:-12WG

*TDF@?D"CD"FDGUS
<*)/$"#/).1#$#$,)"#1,#G$

0).$#$"A2$)F)"@*)2$,)$,:1#.2P$M-12=*/#$*K#11)F$mGc$,K#N=)2/#$+=:#G$

L’esmorzar:$**)/$#"E$M).)#*2$@)/:/2$2)1M).2$-$d$**)2N=)/#$,)$@#$/-=$#"E$")*")*#,#G$1

El dinar:$ge$+$V)1$M=:/W$,K#..Q2$-$O:,)=2$-$/.="O)2$#"E$he]fe$+$,)$M#.1$-$@):F$:$dee$+$
,)$5).,=.#$V#:F#O#,#$-$.#/**#,#$-$#$/.-22)/2$W$�$-*:$,K-*:5#$:$,)$@-2/.)2$O.=:/#$-$:-+=./G$

2

El berenar:$2=M$1#/=.#*$-$d$@)_#$,)$O.=:/#$/#**#,)/#$-$d$/#22#$,)$**)/$�$)1/.)@#1)/$
/-=$,)$@).1:*$-$O-."#/+)$-$-M#2:-1#*")1/$+#*)/)2$-$")*:1,.-2$-$=1$/#**)/$,)$M-M#G

3

El sopar:$2-@#$-$@=.A$,)$5).,=.)2$-$5).,=.#$#:F#O#,#$Vge]dee$+$W$�$he]fe$+$,)$
/.=:/#$-$@):F$-$@).1:*$,-*_v$:$,)$@-2/.)2P$:-+=./$-$O.=:/#$�$d$+-/$,)$**)/$#E#12$,K#1#.$#$
,-.":.$V2-E.)/-/$2:$1-$*KR#1$@.)2$,=.#1/$)*$E).)1#.WG

4
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n$dg$%H4U4$]$h$;8�4t$T4$H<$%U%H8?$(K;(sY!D!D$
IU84$obI!?4$

Z$H*2$1)12$-$*)2$1)1)2$S#$,-":1)1$*K#./$,K#+#O#.$*#$M=**).#$:$*#$O-.N=:**#$
:$5-*)1$M-")1_#.$#$")1S#.$2-*)/2G$Han de menjar els aliments 
sòlids a trossos, i cal evitar els triturats o els aixafats.

Z$;$@#./:.$,K#.#$S#$@-/2$:1/.-,=:.$/-/2$)*2$#*:")1/2$N=)$1-$R#+:$/#2/#/P$
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sGe"?d?*S9?C"3?"*?4tC"
C?U*#4#9C"C?X^4C"?9"
U=;*?CU=?"37?*c#=ZC

n$HxH%0<H$(H$%H8�$4H?%;8;<$0HD$;<$e'"U=;*?CU=?

DILLUNS
Dinar
Cigrons amb espinacs + Papillota de peix blanc 

Sopar
Sopa de caldo clareta + Truita amb tonyina i amanida

DIMARTS

Dinar
Tomata i alvocat + Arròs integral amb verdures i pollastre 

Sopar
Crema de carbassa + Papillota de salmó amb verdures 

DIMECRES
Dinar
Tavella i trumfa + Bistec de vedella i amanida  

Sopar
Sopa de peix + Truita de carbassó i ceba

DIJOUS
Dinar
Amanida amb formatge i nous + Macarrons amb tonyina

Sopar
Coliflor amb beixamel + Filet de porc amb mostassa 

DIVENDRES
Dinar
Llenties amb verdures + Musclos al vapor 

Sopar
Amanida completa amb blat de moro, verat i ou dur

DISSABTE
Dinar
Amanida freda de trumfa + Pollastre amb samfaina 

Sopar
Escalivada + Lluç o daurada al forn 

DIUMENGE
Dinar
Gaspatxo + Arròs de peix i marisc
 
Sopar
Espinacs amb panses i pinyons + Broqueta de gall dindi
amb xampinyons



n$HxH%0<H$(H$%H8�$4H?%;8;<$0HD$;<$f6"2"Y'"U=;*?CU=?

DILLUNS
Dinar
Favetes guisades + Hamburguesa de bou amb pebrot saltat  

Sopar
Amanida amb cuscús + Pollastre al forn

DIMARTS

DIMECRES

Dinar
Arròs saltat amb all, panses i pinyons + Conill a la cassola amb 
ceba i carrota 

Sopar
Amanida de quinoa + Llom amb pinya 

DIJOUS

DIVENDRES

Dinar
Consomé amb ou dur i formatge + Mongetes seques amb 
cloïsses, all i julivert

Sopar
Tomata, ceba i olives + Ous al plat amb tomata, pernil dolç i 
pèsols

DISSABTE

DIUMENGE

Dinar
Lasanya de verdures + Bacallà al forn
 
Sopar
Amanida amb formatge + Truita de trumfa i llesca de pa 
amb tomata

Dinar
Dolcetes amb ametlles laminades i flocs de manxego + Sèpia 
amb pèsols i trumfa

Sopar
Sopa de pasta + Flam de verdures amb salsa de tomata

Dinar
Amanida de pasta amb bròquil, parmesà, tomates cherry i 
salmó en conserva

Sopar
Trinxat + Lluç al forn amb ceba i tomata

Dinar
Cabdells amb tonyina + Mandonguilles amb suc amb 
guarnició d’arròs

Sopar
Saltat de verdures al wok + Seitons arrebossats i trumfa 
al caliu
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DISSABTE Dinar: Carbassó, carrota, trumfa i pollastre 

DIVENDRES Dinar: Tavelles, arròs i vedella 

DIJOUS Dinar: Carrota, trumfa, porro i gall dindi 

DIMECRES Dinar: Carbassó, ceba, trumfa i conill

DIMARTS Dinar: Carbassa, arròs i vedella 
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n$HxH%0<H4$(H$(!8;D4t$0HD$;$<KH?;0;$(H<$`]j$%H4U4

DILLUNS Dinar: Mongeta, trumfa i pollastre 

DIUMENGE Dinar: Carbassa, trumfa i conill 

DISSABTE Dinar: Carbassó, carrota, trumfa, rap a la planxa 

DIVENDRES Dinar: Tavelles, arròs i conill

DIJOUS Dinar: Carrota, trumfa, porro, rovell d’ou i filet de gall dindi 

DIMECRES Dinar: Carbassó, ceba, trumfa i vedella

DIMARTS Dinar: Carbassa, arròs i filet de lluç

n$HxH%0<H4$(H$(!8;D4t$H?;0;$(H$j]da$%H4U4

DILLUNS Dinar: Tavelles, trumfes i pollastre

DIUMENGE Dinar: Carbassa, trumfa, rovell d’ou i gall dindi 

Han de ser variats tant de color com de gust!

I de postres: iogurt



n$HxH%0<H4$(H$(!8;D4$!$4U0;D4t$H?;0;$(H<4$da]dg$%H4U4$

DILLUNS
Dinar: Puré de verdures claret amb pasta de sopa fina + Cuixa de 
pollastre al forn esmicolada  

Sopar: Truita francesa amb tavella aixafada 

DIMARTS
Dinar: Arròs caldós amb carbassó i carrota ratllada + Filet de lluç 
esmicolat 

Sopar: Vichyssoise de porro amb trumfa i llet + Pernil dolç

DIMECRES
Dinar: Tavella i trumfa aixafada amb carn picada de vedella i salsa 
de tomata  

Sopar: Sopa de lletres + Filet de llenguado a la planxa 

DIJOUS
Dinar: Conill guisat amb trumfes i carrota 

Sopar: Puré de carbassó amb formatge ratllat + Ou dur amb oli 
d’oliva 

DIVENDRES
Dinar: Sopa de tapioca + Hamburguesa de pollastre casolana  

Sopar: Trumfa i una mica de coliflor amb beixamel + Rodanxa de 
peix al vapor  

DISSABTE
Dinar: Fideus caldosos amb salsitxa tallada ben petita  

Sopar: Puré de carbassa + Rotllet de pernil dolç i formatge fresc 

DIUMENGE
Dinar: Canelons de carn o pasta petita a la bolonyesa   

Sopar: Verdura aixafada amb trumfa + Filet de peix a la planxa 

I de postres: iogurt o fruita del temps
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n$HxH%0<H4$(H$(!8;D4$!$4U0;D4t$H?;0;$dg$%H4U4]h$;8�4$

DILLUNS
Dinar: Arròs amb tomata + Cuixa de pollastre a la planxa   

Sopar: Verdura i trumfa + Truita de formatge 

DIMARTS
Dinar: Llenties guisades amb verdures + Filet de peix 
al forn  

Sopar: Sopa de lletres + Salsitxa amb samfaina triturada

DIMECRES
Dinar: Dauets de tomata i olives + Macarrons a la 
bolonyesa   

Sopar: Crema de carbassó + Salmó a la papillota 

DIJOUS
Dinar: Peix estofat amb trumfes i carrotes 

Sopar: Tavelles amb ou dur i tonyina  

DIVENDRES
Dinar: Llacets de colors amb oli i formatge + Espatlla de 
conill al forn amb suquet de verdures 

Sopar: Sopa de peix amb arròs + Peix esmicolat i 
tomates cherry

DISSABTE
Dinar: Puré de cigrons o cuscús + Pollastre al forn amb 
llimona  

Sopar: Daus de trumfes bullides amb surimi i gambetes

DIUMENGE
Dinar: Arròs a la cassola amb verdures i peix o carn  

Sopar: Puré de verdures + Rotllet de pernil dolç i formatge 

I de postres: iogurt o fruita del temps
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6-9 mesos
Esmorzar: Farinetes d’arròs amb llet materna (o de continuació)  

Mig matí: Compota o aigua d’arròs 

Dinar: Puré de carrota, arròs i pollastre o gall dindi

Berenar: Compota de poma 

Sopar: Farinetes d’arròs amb llet materna (o de continuació) 

9-12 mesos
Esmorzar: Farinetes d’arròs amb llet materna (o de continuació)  

Mig matí: Compota o aigua d’arròs 

Dinar: Puré de carrota i arròs amb pollastre o peix blanc

Berenar: Compota de poma 

Sopar: Sopa de sèmola d’arròs

12-18 mesos
Esmorzar: Farinetes d’arròs amb llet materna (o de continuació)  

Mig matí: Compota o aigua d’arròs 

Dinar: Sopa d’arròs, pollastre o peix bullit 

Berenar: Suc o compota de poma + Galeta maria  

Sopar: Puré de carrota i trumfa amb pernil dolç + iogurt 

18 mesos - 3 anys
Esmorzar: Pa torrat amb pernil dolç o cereals d’arròs + Llet de vaca 
semidescremada o baixa lactosa segons tolerància

Mig matí: Compota o aigua d’arròs 

Dinar: Arròs bullit caldós amb carrota, all, oli i ceba + Pollastre bullit (sense la 
pell) o peix blanc 

Berenar: Torrades amb pernil dolç + Suc de poma (sense edulcorants o sucres 
afegits)

Sopar: Sopa de sèmola o trumfa bullida + Peix blanc bullit o clara d’ou dur +
iogurt



!"!#$%&'()*+*,(-

./012#3452262# 72278/0592:! "#$! %&"! '()*"! +,-""."! /0%! %&"! 102-$"! $.! 3.*%2!
")$4%4)45-,!)!3%,!4-$46!"71-$!*7.84%$),!3%,!2)49'!*%!&-!*)%4-:!

;5962<47:!;"!0$!&</0)*!"%,#"!)!+,.+0%$(!"%(,%4-4!3%,!&%"!+&'$*0&%"!2-2',)%"!*0,-$4!
&7%28-,'"!)!%&"!3,)2%,"!*)%"!*%"3,;"!*%&!3-,4:!="4'!(.23."4!3%,!)220$.+&.80&)$%"6!
-)+0-6!+,%)>."!)!(-,8.1)*,-4":

Gluten:!;"!&-!3,.4%?$-!/0%!4,.8%2!%$!(%,%-&"!(.2!%&!8&-46!&-!()@-*-6!&7.,*)!)!%&!"A+.&:!
B-!"%@-!)$4.&%,'$()-!%"!(.$%)>!(.2!-!2-&-&4)-!(%&<-(-:

,470=62#6>735#?:#"#$!0$!4)30"!*%!+,%)>."!3,%"%$4"!%$!%&!3%)>!8&-06!&%"!$.0"!)!&%"!
&&-@.,"!*%!+,-!*%!&&):!B%"!"%@%"!(-,-(4%,<"4)/0%"!%&"!C-$!%""%$()-&"!)!2.&4!8%$%C)()."."!
3%,!-!&-!"-&04:!D-28;!%&"!4,.8%2!%$!3,.*0(4%"!%$,)/0)4"!E&&%46!+-&%4%":::F:

,470=62#0825<@45<2#A>6860825<@45<#0#B6900825<@45<C:!%"!4,.8%$!%$!&7.&)!*7.&)@-6!%$!
%&"!.&)"!@%+%4-&"!*%!+),-G".&6!*%!8&-4!*%!2.,.6!*%!".)-6!%$!&-!C,0)4-!"%(-!)!%&!3%)>:!H#$!
+,%)>."!"-&0*-8&%"!/0%!-90*%$!-!*)"2)$0),!%&!(.&%"4%,.&! )! (.$4,)80%)>%$!-! &-!"-&04!
(-,*).@-"(0&-,:

,470=62#25<@45<2:!C.,2%$!3-,4!*%&!+,%)>!-$)2-&6!(.2!&-!2-$4%+-6!&-!(,%2-!*%!&&%46!
%&!C.,2-4+%6!%&!,.@%&&!*7.06!&-!(-,$!+,-""-6!%&"!%28.4)4"!)!-&+0$"!.&)"!@%+%4-&"!(.2!%&!
(.(.! )! %&! *%! 3-&2-! /0%! %$"! -,,)8%$! 3,)$()3-&2%$4! -! 4,-@;"! *%! &-! 3-"4)""%,)-!
)$*0"4,)-&:!I/0%"4!4)30"!*%!+,%)>."!;"!3.(!"-&0*-8&%!)!(.$4,)80%)>!-!-0+2%$4-,!%&"!
$)@%&&"!*%!(.&%"4%,.&!)!%&"!4,)+&)(A,)*":

D70=#E958/#6#>5347:!;"!%&!/0%!(.$4;!2%$J"!*70$!KL!*%!+,%)>:!M.!"#$!%&! &&0N6!!!!!!!!!!
%&!,-36!%&!&&%$+0-*.6!&%"!8,0)>%"6!&%"!2-),%"6!%&!2%,.!)!%&!&&.8-,,.:

D70=#E95@#6#3452:!;"!%&!/0%!(.$4;!2;"!*70$!OL!*%!+,%)>:!M.!"#$!&-!"-,*)$-6!%&!"%)4#6!
%&!@%,-46!&-!4.$J)$-6!%&!8.$<4.&6!%&!".,%&&6!%&!"-&2#6!&7%23%,-*.,!)!&%"!-,%$+-*%":

D70=#27>034F2:!;"!%&!/0%!(.$4;!%$4,%!0$!KL!)!0$!OL!*%!+,%)>:!M.!"#$!%&!8%"0(6!!!!!
%&!40,8.46!&7.,-*-6!&-!4,0)4-!*%!,)06!%&!2.&&!)!%&"!,.+%,":
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