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SÚPERXEF POP UP – 3r d’ESO -
- BATCH COOKING-
REPTE 1



	NOM I COGNOMS DELS COMPONENTS DE L’EQUIP:

	1.- 
	3.- 

	2.- 
	4.- 



ALIMENTACIÓ I SALUT: Com organitzar-se per cuinar en poques hores per tota la setmana i de forma saludable.

En aquests temps de presses, què et semblaria dedicar una estona a planificar tots els plats a cuinar al llarg de la setmana? Aquesta és la idea en què es base el Batch Cooking, conceptes anglosaxons que s'han posat de moda i que inunden les xarxes socials. Literalment Batch Cooking significa "cuinar per lots". 


Escriviu la dieta que realitzaríeu al llarg d’una setmana. Anota tot el que menjaries cada dia de la setmana. 

A continuació fes l’anàlisi de la dieta de cada dia de la setmana tenint en compte els grups dels aliments i les racions diàries aconsellables, tot utilitzant la piràmide dels aliments. 

Pots lliurar el repte a través de Sallenet a la carpeta corresponent. Fixa’t en el termini establert ;)

En joc tens 10 Estrelles Michelin. Per cada minut extra que necessitis, perdràs 0’1 Estrelles Michelin.

Pots seguir l’esquema que tens a continuació:



	HÀBITS ALIMENTARIS 
1r DIA
	ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:

	HÀBITS ALIMENTARIS 
2n DIA
	ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:

	HÀBITS ALIMENTARIS 
3r DIA
	ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:




	HÀBITS ALIMENTARIS 
4t DIA
	ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:

	HÀBITS ALIMENTARIS 
5è DIA
	ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:

	HÀBITS ALIMENTARIS 
6è DIA
	ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:





	HÀBITS ALIMENTARIS 
7è DIA
	[bookmark: _GoBack]ALIMENTS INGERITS (menú)
	RECOMPTE NÚMERO DE RACIONS

	1r ESMORZAR
	
	Feculents:

	2n ESMORZAR
	
	Verdures i hortalisses:

	DINAR
	
	Fruites:

	BERENAR
	
	Làctics:

	SOPAR
	
	Carn, peix i ous:
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