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Aliments frescos i reduccio del malbaratament d’aliments:

- Es recomana utilitzar aliments frescos o minimament processats, de
temporada, de produccio local i de venda de proximitat
- Cal reduir el malbaratament d’aliments i els residus plastics

Noves frequéncies d’aliments al menjador escolar:

- S’augmenta la preséncia de llegqums, hortalisses i aliments integrals
- Es redueix la de carns i peixos

S’incorporen els missatges de “Petits canvis per menjar millor”:

- Més fruita i hortalisses, llegums i fruita seca ‘
- Ganviar a productes integrals, aigua i oli d’oliva verge
- Menys sal, sucres, carns (sobretot vermella i processada) i aliments ultraprocessats

Mendus per a situacions especials i d’atencio a la diversitat:

- Per motius de salut (al-lergies, celiaquia, etc...) l ‘

- Per motius étics o religiosos (sense de carn de porc, sense aliments d’origen animal)




3.3. FREQUENCIES D'ALIMENTS | DE TECNIQUES CULINARIES
RECOMANADES EN LA PROGRAMACIO DELS MENUS DEL MENJADOR
ESCOLAR

5'ha de procurar que en la programacio de mends de cinc dies del menjador escolar es compleixin les fre-
giencies d'aliments i tecnigues culinaries segiients:

GRUP D'ALIMENTS FREQUENCIA SETMANAL

PRIMERS PLATS

Hortalisses' 1-2

Liequms? 2 (= & al mes)
Arras? 1

Pasta? 1

Altres cereals (mill, blat de moro, fajol, etc) o tubercles (patata, moniato, etc.) g

5Siel primer plat indou carn, peix o ou el segon ja no n'ha de dur

SEGOMNS PLATS

Proteics vegetals (legums i derivats)* 1-2 {= & al mes)

Quan els mends escolars No indoguin carn. pa'x ni ous han dindoure una racid de

proteic vegetal { preferentment llegums i derivats, o alfres opoons com seitan o fruita secal =

Carms® -2 {= & al mes)
Carns blangues 12
Carns vermelles i processades -

Peixos® 1

s 1

Amanides variades 3-4




POSTRES

Fruita fresca 4-5

Altres postres no ensucrades (iogurt, formatge fresc, matd, fruita seca, etc.) (0]

TECNIQUES CULINARIES

Precuinats (arrebossats, canelons, croguetes, crestes de tonyina, pizzes, hamburgueses i sal-

sitxes de tofu...) = 2/mes
Fregits (segons plats) = 2/setmana
Fregits (quarnicions) < 1/setmana

ALTRES

Presencia d'hortalisses crues o fruita fresca & cada apat
Preséncia d'hortalisses en el mend A cada apat
Itilitzacid d'oli d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir

Utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir

Preséncia diaria de pa integral

*Cuinats sense carn, ni peix ni ous.
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Meés protagonisme dels infants:

- En la participacio del procés alimentari
- En els apats a casa i a I'escola amb I'acompanyament dels adults

Nous exemples de programacions de menus:

- Menus mensuals per a les temporades de fred i de calor
- Menus adaptats (sense gluten, vegetarians, etc.)
- Suggeriments culinaris

Informacio actualitzada sobre alimentacio infantil de PTASPCAT:

- Picnics en les sortides escolars ‘
- Festes infantils
- Carmanyoles per portar a I'escola, etc.

Més propostes per augmentar I'activitat fisica diaria:
- Tant a I'entorn familiar com escolar

U
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ANNEX 10.1.6. EXEMPLE DE PROGRAMACIO DE MENUS ADAPTATS

Celiaquia AHgrgia PLV®
s Jowactonmera] veor | e | i

Miingsira { pastana-
ga, coliflor, camafa i

patatal

Pallastrs rostit amb
allada amb amanida
d'snciam

Pora

Crema da monge-

tees sooues | fonall

amb rostes da pa
integral

Truits da ceba amb
amanida 4 escarola

Macadbnia do fruita
fresca

Amanida d'anciams,
pastanaga ratliada,

ceba i olivas

Liantias guisades
amb hortalisses

Mandarinas

Mingstra (pastana-
ga, coliflor, camofa |

patatal

Saitan rostit amb

allada amb amani-
da &’ enciam

Crema da monge-

s sagues | fonall

ami rostas oe pa
integral

Truita da coba amb
amanida o escarola

Macadania da fruita
fresca

Minestra {pas-

tanaga, coliflor,
carxofa | patata)

Seitan rostit amb
amanida d'en-
clami

Para

Crema da mon-

gatas sequas i
fonoll amb rostes

de pa intagral

Truits” e ceba
amib amankda
d'ascarola

Macedbnia de
fruita fresca

Minesira (pastana-
ga, coliflar camofa i

patatak

Podlastra rostit amb
allada amb amanida
o encizm

Para

Crema de monge-

biees seques | fonall

amb rostes da pa
integrar

Truita oa ceba amb
amanida d'escarala

Macaddnia de fruita

fresca

Amanida d'anciams,

pastanaga ratllada,
ceba i olives

Lienties gquisades®
amib hiortalissos

Mandarinas

Mingsira {pastana-
ga, coliflor, camofa |

patatal

Pallastre rostit amb
allada amb amanida
denciam

Para

Crema de mongetes
sequas i fonicll amb
rostes da pa integral

Truita da ceba amb
amanida of escarola

Macadinia da fruita
fresca

Amanida d'enciams,
pastanaga ratliada,

ceba i olivas

Liantias guisades
amb horialisses

Mandarinas
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