PRIMER CONCURS FOTOGRAFIC IES JOSEP MIQUEL GUARDIA: PLATS
SALUDABLES

Enguany volem celebrar a I'ES Josep Miquel Guardia el primer concurs fotografic de plats
saludables realitzats entre els alumnes i les families. El principal objectiu del present és fomentar i
promoure una alimentacié saludable entre I'alumnat i les families del centre. Aquestes son les
bases:

- La composicio del plat s’ha de basar en els criteris del “Plat de Harvard”:
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EL PLATO SALUDABLE

D

| Bebe agua, té o café (con
poca o nada de azicar)
Los lacteos se deben limitar
a 1-2 raciones al dia.
Nada de bebidas
CEREALES azucaradas.
INTEGRALES

VERDURAS

Usa aceites saludables (como
el de oliva) tanto para cocinar,
en ensaladas y en la mesa.
Limita el consumo de

mantequilla y grasas trans

Cuantas mas verduras y mas
variadas mejor.

Las patatas, incluyendo las
fritas, quedan fuera de esta /£
recomendacitn. i

Come cereales integrales
(azdcar moreno, pan y pasta
integrales)

Limita el consumo de

cereales refinados (pan =
blanco o arroz) “"‘w

Pescado, aves, legumbres
y nueces. Limita la came
roja, embutidos, tocino y
otras cames procesadas.

Come mucha fruta de todos
los colores 2
N
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- Els documents que s’han de presentar son: una fotografia del plat (en format .jpg), la llista
d’'ingredients i el procediment d’elaboracio6.

- Cada participant podra presentar un maxim de tres plats.

- Sha de lliurar abans del dia 20 de Gener a les 23.55h al mail

iripoll@iesjosepmiquelguardia.org

- El guanyador/a gaudira d’'una sortida en Kayak per a dues persones.

- Per determinar el guanyador/a es fara una exposicid del hall de I'institut, on es recolliran les
votacions que hagi obtingut cada plat per part de tots els professors i alumnes del centre. La
votacié es dura a terme el dia 27 de gener.

- Els requisits que cal que compleixin les receptes enviades sén:

- Que estiguin realitzats en familia

- Que segueixin les recomanacions del “Plat saludable de Harvard”

- La qualitat de les imatges

- Que s’adjunti la llista d’ingredients i el procediment

- Que no s'utilitzin productes ultraprocessats, amb alts continguts en sucres, greixos

saturats...
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