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Heu pescat alguna vegada? Us agrada
menjar peix? En teniu algun de preferit?

Hi ha moltissimes espécies de peix.

Comprovem si quan aneu a la peixateria
esteu atents.

Escriu els seus noms.
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Completa el text amb les paraules que falten.

8 raons per a menjar peix.

1. Esun alimentmolt i recomanable per a totes les

edats.
2. Es fracta d’un aliment amb un contingut relativament baix en

= m
S

contenen tots els aminodcids essencials

3.Lesseves ..
necessaris per al desenvolupament, creixement i manteniment corporal

22\ 4. El tipus de greix que abunda en els peixos blaus protegeix el

. i les artéries.

5. En el peix es troben tots els nutrients implicats en el creixement i
desenvolupament: proteines, acids grassos Omega-3, calci, .. ... .. ..
zinc, iode, vitamines del grup B, vitamines A, Di E.

6. El peix ésun aliment . de digerir.

ala cuina: planxa, forn, papillota, fregit,

7. Admet varietatde ...
vapor, microones, puding, pizza, en enfrepd, en amanida...

8. Les persones que consumeixen molt de peix tfenen més esperanca de
preparacions W
calories proteines
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Anim, detectius! A veure qui troba 15 espécies de peix
seguint les pistes.
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e Blancs: presenfen un contingut gras maxim del 2%.

e Semigrasos: amb un contingut de greix entre el 2 i el 5%.
(O T D T,

e Blaus: sén aquells amb una proporcidé de greix inserida entre els mdsculs que supera el 6%
i sol oscil'lar entre el 8 i el 15%.
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Porteu a classe fotos de peixos que podeu
trobar a internet, fullets, revistes, etc. per fer
murals i exposar-los a classe.

Aixi, tindreu present un producte molt necessari per
a la vostra alimentacio i coneixereu més espéecies de

peix.
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