Agafem la
cullera i
mengem

sols

Un bon dinar

Es recomana que cada dinar hauria d'incloure: un plat de feculents, un plat de
carnics, guarnicio i postres. Els feculents (pasta, arros, llegums o patates) quasi sempre
son els components del primer plat. pero pot ser una part del primer plat (pasta de sopa)
i 'acompanyament del segon (puré de patates). Pels carnics (carn, pollastre, peix o hé
ou) han de variar les formes culinaries (forn, planxa, arrebossat, fregit, rostit...). La
guarnicio, de verdura o amanida, per exemple podria ser el d'una amanida verda:
enciam, tomaquet, pastanagues, olives, oli d'oliva i suc de llimona. L'enciam, el
tomaquet i les olives es talla petit, es ratlla ben diferenciat, amanit amb oli, sal i suc de
llimona. Les postres poden ser fruita (pera, poma, platan...) o bé un lactic (iogurt,
flam...). Es molt important la preparacié dels menjars. Tastar i reconixer els diferents
aliments ¢és un veritable aprenentatge en el qual la familia i I'escola fan un paper decisiu.
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