


Què cal tenir en compte pel control 

de pes?



Piràmide SPW



Pautes actuals



Filtratge informació



Treballarem propostes per...

Esmorzar 

Mig matí

Berenar

Facilitar el dia a dia

Dinar

Sopar

Millorar l’adherència a la dieta



Esmorzar

1 got llet desnatada

2 iogurts desnatats

50 g formatge burgos 

o mató

20 g pa

1 llesca pa bimbo

15 g cereals

(s/ mel ni xocolata)

2 galetes María



Esmorzar



Esmorzar



Esmorzar



Mig matí: fins als 10 anys...

40 g pa

1 formatget 5% MG

1 cullerada melmelada

1/2 cullerada oli

15 g pernil dolç

15 g pernil salat S/GREIX

15 g gall d'indi



Mig matí: fins als 10 anys...

40 g

1/2!



Què fer amb 40 g de pa?



Mig matí: fins als 10 anys...

1/2!



Mig matí: adolescents i adults

2 formatgets

50 g formatge burgos

40 g tonyina

1 cullerada oli

60 g pa

15 g pernil dolç

15 g pernil salat S/GREIX

15 g gall d'indi



Mig matí: fins als 10 anys...

60 g

c

½ llauna



Mig matí: adolescents i adults

½ llauna

60 g

c



Mig matí: adolescents i adults

60 g = 3 

llesques



Berenar

1 got llet desnatada

2 iogurts desnatats

50 g formatge brugos o mató



Berenar



Restricció d’oli!

2 cullerades al dia

3 cullerades al dia

fins als 10 anys...

Adolescents i adults...

Com controlar-ho?





Amaniments sense greix



Dinar i sopar

100 g patata

30 g pasta

30 g arròs

40 g llegums

125 g blat de moro

125 g pèsols

125 g faves

Verdura 

o 

amanida

60/ 80/ 100 g carn

80/ 100/ 125 g peix

1/ 2 ou

150 g fruita



Com ens pot ajudar la cuina?

Utilitzar nous aliments/ingredients (o poc coneguts) 

Facilitar el dia a dia

Conèixer altres tècniques d’avantguarda

Fomentar la creativitat

Millorar l’adherència a la dieta

Ampliant l’ús de tècniques, d’utensilis i mètodes de cocció 

tradicionals



Utilitzar nous aliments/ingredients 

(o poc coneguts) 

↑ Fibra

Dieta més variada



Utilitzar nous aliments/ingredients 

(o poc coneguts) 

Arròs integral Arròs salvatge Blat Blat tendreCivada

Fajol MillOrdi Quinoa Sègol

Augment de fibra: cereals i grans



Utilitzar nous aliments/ingredients 

(o poc coneguts) 



Tècniques, utensilis i mètodes de 

cocció tradicionals

Microones

Papillote

Marinats

Rapidesa

Combinar diferents 

tècniquesVapor

Forn

Control 

del

greix

Control 

de la 

sal



Microones

• No sols serveix per escalfar

• Ens permet coure aliments de forma senzilla, neta 

i ràpida

• Els aliments queden com bullits o cuits al vapor

• No ens cal afegir greix per a coure

• No ens cal un líquid on submergir els aliments

• Molt adequat per a verdures, tubercles i peix

• No molt apte per a carn



Podem fer patates fregides sense 

gairebé oli?



Jugar amb els volums



Jugar amb la vista



Vapor



Espaguetis de verdures



Altres tècniques d’avantguarda:

El sifó



Altres tècniques d’avantguarda:

El sifó



Creativitat amb els ingredients de 

sempre



Creativitat amb els ingredients de 

sempre



Creativitat amb els ingredients de 

sempre



Creativitat amb els ingredients de 

sempre



Creativitat amb els ingredients de 

sempre



Inspiració en altres cultures



Postres creatius



Postres creatius



Postres creatius



Postres creatius



www.alicia.cat

Complex Món Sant Benet

Sant Fruitós de Bages

BARCELONA

Moltes gràcies


