B Dieta equilibrada
ﬁ
. Aquesta dieta aporta una

quantitat variada d'aliments
I nutrients per al bon funcio-
nament de l'organisme.

Es necessari complementar
una bona alimentacié amb

exercici fisic
| hidratacio
constant.
o cesssaimentaa
Lipids

Els lipids aporten el doble d'energia que
els hidrats de carboni i les proteines.

Tenen funcid energética, estructural, de
transport de proteines en sang i donen
sabor i textura als aliments.

En contenen les mantegues, margarines,
fruits secs i oli, entre d'altres.
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Data de caducitat

La data de caducitat ens indica el
dia limit que es pot consumir un
aliment. Sobrepassada la data, si
es consumeix pot ocasionar pro-
blemes sanitaris.

Alguns dels aliments que tenen
data de caducitat son les carns, els
productes lactics, els mol-luscs i els
menjars preparats, entre d'altres.

. preparac s

Descongelacié

Per a una bona descongelacio:

* Molts congelats es poden posar a coure directament
sense descongelar.

* Deixeu el producte a la nevera (no a temperatura am-
bient) i, una vegada descongelat, cuineu-lo tot seguit.

- Es pot utilitzar el microones, ja que és un métode
facil i senzill. o

*Enelcasdelacarno
reixeta, per evitar g
deixa anar.

peix, cal posar-los sobre una
I'aliment toqui els liquids que

bl LTy |

ﬁ@ Gestivalimentaria
ACTITUD RESPONSABLE

Consells a I'arribar a casa -l 3

« Si hi ha grans quantitats a guardar de verdures
o hortalisses, netegeu i escaldeu per congelar
posteriorment o bé consumir.

« Si algun dels aliments esta proxim a la seva data
de caducitat, intenteu consumir-los el mateix dia.
Si aix0 no fos possible, cuineu-lo i congeleu-lo.

- Es important que en tot aquest procés us ren-
teu les mans abans i després de tocar aliments.
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Consells per a la -I 6
manipulacio d'aliments

Per tal de manipular qualsevol ali-
ment, és important COURE:

* Per coure algun aliment, cal asse-
gurar-vos que no quedi cru, sobretot
carn, peixos 1 truites.

ﬁ@ Gestidalimentaria
ACTITUD RESPONSABLE

Consells segons el tipus d'aliments: ] 9
productes en conserva

Els productes en conserva, generalment els trobem

en envasos de llauna, tetrabrik o plastic.

Conservacio:

« S'han de mantenir en un lloc
fresc i sec, protegit del sol i de
canvis sobtats de temperatura.
Molts d'aquests aliments, su-
perada la data de consum pre-

ferent, sén encara aptes per

ser consumits.

« Una vegada obert l'envas, el
seu consum ha de ser imme-
diat, i es pot conservar a la ne-
vera un maxim de 24/48 h.
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Hidrats de carboni

Els hidrats de carboni o carbohidrats sén la principal font
d'energia del cos.

El seu origen és vegetal i es divideixen en complexos (pas-
ta, arrds, blat, cereals i patates) i senzills (sucre, mel i fruita).
| 2
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Vitamines i minerals

Les vitamines i minerals no tenen funcié
energética. Intervenen en diversos proces-
sos fonamentals i la seva carencia pot pro-
vocar malalties.

N’hi ha de diferents tipus i cada un té una
funcid diferent. Es troben en diversos ali-
ments com fruites i verdures, entre d'altres.
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Proteines

Les proteines aporten energia i s'encarreguen
de formar anticossos, musculs, transportar
substancies per la sang, etc. Sén importants
per al creixement.

Poden ser d'origen animal (cam, peix, ous |
lactics) i d'origen vegetal (llegums i cereals).
Es recomana menjar de 2 o 3 racions al dia.
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Conservacio dels
aliments: refrigeracié

Alguns dels aliments que consumim (carn, peix,
ous, productes lactics, menjars preparats...) ne-
cessiten ser guardats a la nevera a una tempe-
ratura baixa, d'entre 0 i 5° C, perque no es facin
malbé.

Els aliments no s’han de posar calents a la ne-
vera, ja que deixen anar vapor que fa augmen-
tar la temperatura de la resta d'aliments.
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Data de consum preferent

Les dates de consum preferent ens indiquen
la data a partir de la qual un producte co-
menca a perdre el sabor, l'olor o la textura.

Superada la data, aquest encara es podra
menjar sense que aixd Suposi un risc per a
la salut, a excepcid de quan mostri signes de
mal estat.

En son exemples les conserves, fruits secs,
rebosteria, ous...
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Consells per a la compra i
el transport dels aliments

« Organitzeu la compra: refrigerats i congelats els Ultims.

« No barregeu els aliments sense envasar ni adjunteu
els congelats amb la resta d'aliments, per tal que es
mantingui millor el fred. Porteu els congelats amb
bossa isotermica.

« Es important no entrete-
aliments puguin arribar a
condicions possibles.
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Conservacio dels
aliments: congelacio

Per a una bona congelacio:

« Deixem l'aliment un minim de 2 ho-
res a la nevera. La temperatura dismi-
nuira, la congelacié sera més rapida i
es formaran menys cristalls de gel que
puguin fer malbé el producte.

» Refredeu bé els aliments abans de
posar-los al congelador.
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Consells per a la -I 4
manipulacié d'aliments

Per manipular qualsevol aliment, és important
NETEJAR:

* Netegeu-vos bé les mans amb aigua i sabo. Per
fer un bon rentat, compteu fins a 20.

* Netegeu les superficies i els estris que s'han
d'utilitzar i més encara per a aliments crus.

« Utilitzeu draps nets per eixugar les mans, estris
| superficies.
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Consells a I'arribar a casa ] 2

A l'arribar a casa amb els aliments:

« Guardeu cada producte a la temperatura aconsellada:
comenceu per posar els aliments congelats al congelador
i la camn i peix frescos a la nevera.

* Les parts comestibles, guardeu-les en un lloc fresc o
nevera.

« També es poden netejar, escaldar i guardar al congelador.
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Consells per a la _I ;
manipulacio d'aliments

Per tal de manipular qualsevol aliment, és impor-
tant REFREDAR:

* Prepareu el menjar amb la menor antelacié
possible.

« Refredeu el més aviat possible els aliments cui-
nats que no s'hagin de consumir immediatament
o congeleu-los.
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Consells per a la -I 5
manipulacié d'aliments

Per tal de manipular qualsevol aliment, és impor-
tant SEPARAR:

« Utilitzeu estris diferents per a manipular dife-
rents aliments o renteu-los cada cop que en feu
us.

* A la nevera, mantingueu separats |
tapats els aliments crus dels cuinats.

« Els aliments preparats per al consum
han d'anar per damunt dels crus.
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Consells segons el tipus d'aliments: 2 O

productes en conserva

Si presenten alguna de les segiients anomalies, no es podra
consumir, ja que suposa un perill per a la salut:

* La llauna esta inflada i, tot i que es pressioni alguna de les
tapes, aquestes no tornen al lloc.

« La llauna presenta algun bombament, que desapa-
reix amb la pressié de la ma i torna quan ja no es fa.

« La llauna esta oxidada o abonyegada.
« La llauna té o ha tingut fuites.
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Consells segons el tipus -I 8
d’aliments: productes secs
Els productes secs constitueixen una amplia gamma

d'aliments. Son basics en la nostra alimentacio (cereals,
pa, pastes, llegums, café...).

Conservacio:

* Es conserven molt facilment a temperatura ambient.
« S’han d'evitar els llocs humits.

« Tenen un periode de conservacié molt llarg.

ﬁ@ Gestivalimentaria
ACTITUD RESPONSABLE

Consells segons el tipus 2 ]
d'aliments: ous

Caracteristiques

« La closca ha de ser neta, sense fissures ni trencaments.
« 'ou, com més fresc és, és més compacte.

Conservacio dels ous

« Cal guardar-los a la part menys freda de
la nevera durant un maxim d'un mes.

* Els ous, quan es treuen de la nevera,
s'han d'utilitzar immediatament.

« Es innecessari rentar els ous.

« No trenqueu la closca de l'ou en el ma-
teix recipient on el batreu.
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AJUNTAMENT DE REUS
BENESTAR SOCIAL
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Formen part de la Gestid Alimentaria, programa per a la recuperacié d'aliments frescos
per a persones sense recursos economics a Reus:
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