
 

 

UNITAT DIDÀCTICA MULTIMÈDIA 
Escola 
Origen del aliments 
 
 
Objectius: 
 
· Conèixer quin és l’origen dels aliments. 
· Veure els ingredients de diferents menús infantils. 
· Informar-se sobre el valor energètic de diferents plats. 
· Identificar alguns components del que mengem: lípids o greixos, vitamines, hidrats de 
  carboni,fibra, minerals, proteïnes. 
· Familiaritzar el nen amb el concepte de dieta equilibrada. 
 
Continguts: 
 
· Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Activitats: 
 
· Relacionar el grau d’exercici físic amb l’alimentació adequada. 
 
Procediments: 
 
· Observació directa 
· Vocabulari científic 
· Reconeixement i descripció 
· Informació 
 
  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Amanida amb ou dur 
 
 
És un plat molt ric en fibra, vitamines i minerals variats (calci, magnesi, sodi, potassi, 
fluor, iode, seleni, coure). 
Resulta molt ric en vitamina A; també presenta 
totes les vitamines del grup B i la fràgil vitamina 
C. Dos ous ens donaran prou lípids i proteïnes 
per a tot l'àpat. 
 
Com que aquesta amanida té poques calories, pot 
anar acompanyada d’un altre plat que doni més 
energia, al mateix àpat. 
Aquest plat és indicat per a nens i adults que 
vulguin fer una activitat 
física lleugera. 
Les persones amb 
hipertensió  
haurien de treure les olives 
de l’amanida. 
 
 
L’han de prendre amb 
precaució les persones amb 
el colesterol alt. 
L'àpat s'equilibra amb un 
altre plat de glúcids lents i 
proteïnes. 
 
 
 
 
 

 

 

 

  



 

 

 
 
 
 
 
Saps d'on vénen i què tenen els 
aliments? 
 
Hamburguesa 
 
Presenta totes les vitamines del grup B. 
 
La carn de l’hamburguesa ens donarà 
prou lípids i proteïnes per a tot l'àpat, en quantitat 
i qualitat que depenen de la peça de carn que 
haguem triat. 
 
L’hamburguesa es pot acompanyar d’un 
plat que doni poca energia, al mateix àpat. 
 
L'àpat s'equilibra amb un altre plat de 
verdures i/o de glúcids lents. 
 
Aquest plat és indicat per a nens i 
adults que vulguin fer una activitat 
física moderada. 
 
L’han de prendre amb precaució 
les persones amb el colesterol alt.  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Llibret de llom 
 
És un plat molt ric en calci i ferro. 
També presenta totes les vitamines 
del grup B. 
 
Ens donarà prou lípids i proteïnes 
per a tot l'àpat. 
L'arrebossat del llibret fa 
que la carn sigui més fàcil de digerir. 
 
Pot anar acompanyat d’un 
plat que no doni tanta 
energia, al mateix àpat. 
 
L'àpat s'equilibra amb un 
altre plat de verdures i/o 
de glúcids lents. 
 
Aquest plat és indicat per a 
nens i adults que vulguin fer 
una activitat física moderada. 
 
L’han de prendre amb 
precaució les persones amb 
el colesterol alt.  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Macarrons a la bolonyesa 
 
És un plat ric en hidrats de carboni 
lents, es a dir, que ens donarà força 
energia. 
 
La carn i el formatge ens donaran prou lípids i proteïnes per a tot l'àpat, en 
quantitat i qualitat que depenen de la peça de carn o de formatge que haguem triat. 
 
Presenta totes les  
vitamines del grup B. 
Aquest plat és indicat per 
a nens i adults que vulguin 
fer una activitat física 
moderada. 
 
Els macarrons sense 
formatge el poden prendre 
també les persones amb 
hipertensió, problemes 
de ronyó o colesterol alt. 
 
L'àpat s’acaba d’arrodonir 
menjant fruita.  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Pollastre a l'ast 
 
El pollastre presenta totes les vitamines del grup B. És un plat ric en proteïnes, i 
n’hi haurà prou per a tot l'àpat. 
 
Té pocs lípids. Pot anar acompanyat d’un altre plat que doni més energia, al 
mateix àpat. 
 
 
 
 
 
L'àpat s'equilibra amb un altre plat de verdures 
i/o de glúcids lents. 
 
Aquest plat és indicat per a nens i adults que 
vulguin fer una activitat física 
moderada o lleugera.  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Truita de patates 
 
És un plat ric en fibra i en hidrats de carboni lents, que ens donarà força energia. 
 
La truita de patates combina tots els nutrients. 
Dos ous ens donaran prou lípids i proteïnes per a tot l'àpat. 
 
Aquest plat és molt ric en vitamina A; també presenta totes les vitamines del grup B. 
 
És indicat per a nens i adults que vulguin fer una activitat física moderada. 

 
 
 
 
L’han de prendre amb precaució 
les persones amb el colesterol 
alt.  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Entrepà de tonyina 
 
Aquest entrepà combina força bé tots els nutrients d’un àpat lleuger. 
Té els lípids que més ens convenen, i equilibrats amb la resta de nutrients. 
 
És un plat ric en fibra, que es troba al pa. 
 
És un plat ric en un mineral poc corrent:  
el iode del mar. 
 
L'àpat s'equilibra amb un altre plat 
de verdures i una fruita. 
 
Aquest plat és indicat per a nens  i adults 
que vulguin fer una  
activitat física moderada o lleugera.  



 

 

Saps d'on vénen i què tenen els aliments? 
 
Crema catalana 
 
És un plat molt ric en vitamina A i calci. 
 
Presenta totes les vitamines del grup B. 
 
La crema catalana ens donarà lípids i proteïnes. 
 
 
Aquest plat té molta energia, pels greixos de l’ou i els sucres ràpids. 
 
Pot anar acompanyat d’un plat que doni poca energia, al mateix àpat (verdures, per 
exemple). 
 
Aquest plat és indicat per a nens i adults que vulguin fer una activitat física 
moderada. 
 
L’han de prendre amb precaució les 
persones amb el colesterol alt. 
 
Perill de càries dental: cal rentar-se 
les dents tot seguit.  



 

 

Què és...? 
 

 
 
Què és...? 
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