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Tel: 937212000

Tel directo: ext 3034

Mail: calidad@vostracuina.com




o Vot Cune
S QUE SE CONSIDERA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE?

Una DIETA SALUDABLE Y SOSTENIBLE significa comer suficientes alimentos nutritivos, seguros, y variados
todos los dias, ademas de llevar una vida activa. La produccién de éstos alimentos tiene que ser respetuosa
con el medioambiente.

Una DIETA POCO SALUDABLE puede provocar enfermedades e incluso la muerte.

‘ Esto puede suceder cuando las personas no comemos frutas, verduras y legumbres suficientes y en cambio
comemos demasiados alimentos con mucho azucar, grasa o sal.
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La DIETA SALUDABLE, por excelencia, es la dieta mediterranea, es una dieta equilibrada.

‘ Se basa en el consumo de: FM Wll?iot

PARA COMER MEJ@R
¥ 1]
MAay mnbm’l 4 Meroy
FRUTAS AGUA SAL
YHORTALIZAS — 4\ \mENTOS AZUCARES
LEGUMBRES INTEGRALES CARNE ROJA
FRUTOS SECOS  ACEITE DE OLIVA Y PROCESADA
VIDA ACTIVA VIRGEN ALIMENTOS
¥ SOCIAL ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS
DE TEMPORADA
Y PROXIMIDAD

B

7}

B¢ Bpmuoewn,  JEEISE 0B1ERY e

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE



Lo Unntoa Cuina

c AT E R I N G

GUIAS DE LA ALIMENTACION
SALUDABLE EN LA ETAPA ESCOLAR

2005

GUIA

|'alimentacib saludable
al'efapa escolar

L'ALIMENTACIO
SALUDABLE EN
L'ETAPA ESCOLAR
EDICIO 2217
Mz N

PETITS-
CANVIS

LA ALIMENTACION
SALUDABLE EN LA
ETAPA ESCOLAR

Guia para familias y escuelas
Edicién 2020

Herramientas utiles para mejorar la ingesta
alimentaria de la poblacion en general

COMO HAN IDO EVOLUCIONANDO LAS FRECUENCIAS DE ALIMENTOS A LO LARGO
DE LOS ANOS...

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS-GUIA DE ALIMENTACION SALUDABLE EN LA ETAPA ESCOLAR

EDICION 2005 EDICION 2017 EDICION 2020
Composicion
de menis

Raciones recomendadas por| Raciones recomendadas | Raciones recomendadas
semana (5dias)

Alimentos

por semana (5dias) por semana (5dias)

1-2 (26 al mes)

Proteina vegetal (legumbres y derivados seitan) 1-2 (26 al mes)
Cuando el mend no incluye carne, pescado ni 0-5
huevo se ha de incluir una racién de proteina

vegetal (legumbre, tofu, seitan o frutas secos)
Segundo |Carns: 1-2 (=6 al mes)

plato ::Carne blanca (aves, conejo) - 39 1-2

3

::Carne roja o procesada (ternera, cerdo,

salchichas, hamburguesa....) et =
Pescados 1-2 1-3 1
Huevos (Tortilla, duros) 1-2 1-2 1
.. Ensalada (verdura fresca cruda) 3-4 -4 -4
Guarnicion .
Otros (patatas, salsas, setas, hortalizas 1= 1-2 -2

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE
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El cambio de modelo alimentario en general y las frecuencias de consumo de alimentos en particular, tanto en CASA
COMO EN LA ESCUELA, es una prioridad debido de la emergencia climatica, tanto para la salud individual como

para la salud planetaria.
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LA ALIMENTACION
SALUDABLE EN LA
ETAPA ESCOLAR

Guia para familias y escuelas
Edicién 2020

Salud/Agencia de
Salud Publica de Cataluiia

Para su desarrollo han participado dietistas-nutricionistas,

pediatras, mdas de 50 profesionales.

DOCUMENTO DE CONSEN<D <DBRRE

LA ALINMENTACION
EN LOS CENTI20S

EDUCATIVOS
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DOCUMENTQOS DE CONSENSO
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La Untia Cuina ENCUENTAS ALIMENTARIAS

e MUY BAJAS DE HORTALIZAS, FRUTAS, LEGUMBRES Y CEREALES INTEGRALES (PAN, PASTA ARROZ).
o ElI 80 % de los nifos y adolescentes no comen la cantidad de fruta y verdura recomendada al dia.

e EN CAMBIO, TIENEN UNA INGESTA MUY ELEVADA EN CARNES Y DERIVADOS.

o 95% de los nifios espanoles de 0 a 3 afios ingiere diariamente una cantidad de proteinas cuatro veces
superior a la recomendada internacionalmente, lo que los expertos relacionan con problemas de
sobrepeso en el futuro

Consumo diario de
proteinas: 0.8 g x kg

de peso 100 g pollo 31 g proteina
1 huevo hervido M 13 g proteina
100 g lentejas 23 g proteina
100 g bistec 25 g proteina

e Y EXCESIVO EN PRODUCTOS PROCESADOS CON UN ALTO CONTENIDO EN SAL, GRASAS NO
SALUDABLES Y AZUCARES ANADIDOS.

GUIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 7



éSabias que hay mas personas obesas y con
sobrepeso en el mundo que personas que
padecen hambre?.

Promover una alimentacion infantil
I saludable, equilibrada y sostenible
tanto en como en la

Lo Vnstoa Cuina



LA ALIMENTACION SALUDABLE EN LA ETAPA ESCOLAR ALMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

o% %Jﬁf @Mﬂ Nueva guia 2020 y novedades de este curso!

1. Alimentos frescos:
* Presencia de verdura fresca, de temporada, variada.
* Presencia 3-4 veces por semana hortalizas crudas (ensalada).
* Frutas de temporada.

2. Nuevas frecuencias de alimentos en el comedor escolar.
* Aumenta la frecuencia de legumbres:
* Primer plato: 1-2 por semana, como minimo 6 veces al mes.
* Segundo plato: 1-2, como minimo 6 veces al mes.
* Incorporacion de cereales integrales (arroz, pasta, pan).
* Sereduce la carne (max 6 veces al mes —carne roja y blanca-) y el pescado (1 vez p/s).
* Sien el primer plato incluye carne, pescado o huevos el segundo ya no los tiene que llevar.
* Presencia de precocinados o preparados carnicos (hamburguesas, salchichas, butifarras,
albondigas) <2/mes.
* Repetir

*REDUCIR EL CONSUMO DE ALIMENTOS QUE MAS DANAN A NUESTRO PLANETA* 9
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3. Utilizacion de:
- Utilizacién de aceite de oliva o de girasol alto oleico para cocinar o freir.

- Utilizacidn de aceite de oliva virgen para ensaladas.

- Sal iodada (evitar carencia de iodo).

4. Agua:
El agua es la bebida principal a lo largo del dia. El agua del grifo es

apta y saludable para el consumo y se tiene que evitar el uso de
envases desechables.
Tips para beber agua

5. Mas protagonismo a los nifios:
* Se sirven solos en el comedor escolar.
* Evitar el despilfarro alimentario.

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 10
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6. Nuevas recetas:

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

Con proteina vegetal.
Mas variedad de verduras.
Incorporaciéon de nuevas verduras.

Explicacidn a los nifios sobre los nuevos
ingredientes y platos que van a comer durante
este curso escolar.

Videos con informacidn para los padres.



7. Disenos de menus:

MEN0 MORMIAL

SETEMBRE

BENVINGUTS!
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i mzrgm per portar a terme petit:
convis n millerar rsdumnn
aliment: sostenibilitat a nivell
ll\edmlnbxzmd amés doferir un
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DILUNS
30
Tallarines amis tomégquet |

formatge

Hambarguesa de vedelia i porca la
plansa amb enciam | pastanaga

Fruita de temporacs

Espirals amb tomaquet i formatge

Truita a la francess amb encam |
olives

Fruita de temporada
13

Macarrons amb tomaguet |
formatge

Botitarra de porc 2 la plansa amb
enciam | pastanaga

Fruita de temporada
Lol
Crema de pastanaga

Truita de patata amb enciam i
alives

Fruita de temporada

Cigrons. estofats amb verdures

Truita a ta francesa amb tanyina i
amanida dencam i pastanaga

Matitia de socolats

ambs petites: modificacions cants

PIMARTS
31
Mongeta tendra, patata |

pastanags

Truita ce carbassé amb enciam i
blat de mars

Fruita de temporada

Ensafada nssa
Lom al fom amb patates palta

Fruita de temparada
14

Mangets tendra, patata |
pastarags

Filet de lienguadina arrebessada
amb enciam i flavors de carbassa

Fruita de temparsda

Amarida de pasia amb saba rosa

Poliastre al forn amb enciam |
Uavors e girasal

Fruita de temporada

28
Arriss amb verdures | tomdguet

Escalopa dé flom amb enciam |
tomaguet

Fruita de temparada

PIMEGRES
1

Aurts ambs verdures | tomaques

Peix al fom amé orenga | amanida
dienciam | llavors de carbasia

Fruita de temporada

Cigrons amib patata | ol & aliva
Lienguadina arrebossada amib
enciam i blat de mara

Fruita de temporada

15

Cigrons | patata amb oii daliva
Truita a la francesa amb pemil dol
i amanida d'enciam | biat de moro
Fruita de temporada

22

Llenties estofades amb verdures

Croquetss diespinacs® ambs
enciam i biat de moro

Fruita de t=mporada

29

Crema de carbpssa | mongetes
saques

Bacalla amb samfaina

Fruita de temparada

Y it Clin

PLOUS

2

Pésols ambs patata saitats amb all

Fingers g pollastre amb enciam |
tomagquet

Fruita de temporada

Crema de yerdures de temporada |
quinca

Pollastre al forn amb enciam |
Romaguet

Fruita e temporada
16
Crema de carbaxsé

Fideua de verdures | mangetes
mungo (soja verda ECO)

Fruita de temparada

23

Aartrs INTEGRAL® amb salsa de
romaguet

Filet de lhug mes

maniega vegetal § auc de limona)
amb enciam | pastanaga

logurt

30

Farfulle al pestofFarfalle amb
Romisuet (a eleccid def centre]

**Hamburguess de cigrons smb
endiam i biat de mom.

Fruits de temparada

Seguim les recomanacions de fa “Gaia de PAlimeatacsd Salugable e | Exapa Escolar” publicada per Ihgencia de Sabut Publica de Catalurya gue segucin el
TS et e eseruolupament Scatenisis e e Nacions Linides. At a3 mes de GArants (4 Saiat de fes persanes. preten Jrendre comicenci gue

i 3 proamoure L produccit | el eansum recponsbile, (3 lufa cantra el cm climanc

DIVENDRES
3

Melt amb pernil » Crema d'arrels
(porra, ceba, pastanaga. nag |
wirivia) [guarderies)

Pixea de tonyina
Gelat- logurt (gusrderies)

Arriss amb salsa de tomaquet

Eroqueta de gall dindi amh
patats

Gelat- logurt [guarderies)
17

Arriss 3 delicies blat de mora,
pésois | pastanaga)

Paltastre amb allaca | amanida
denciam | tomagues

Iogurt

24

Pesols amb patata

Rodé de vedella de GERONA al forn
amb xampinyons

Fruita de temporada

“Cruguems $00%. dapin 1 BO% da S
VDO Sampinacs (u shocct il conton)

Liarvbn sark. irogesl maspre ol carre 0
ey ey

Hamburgissns o igraa | polasry.

Benvolguts pares i mares,

Com cada any, al comencar temporada nova pensem en

introduir noves propostes innovadores i recomanacions que
puguin facilitar Falimentacié saludable en I'etapa escolar.

Entre aquests petits canvis per menjar millor es troben:

MEs

Fruites i hortalisses de temporada

Llegums

Fruita seca

Vida activa i social

MENYS

Sal

Sucres

Carn vermella i processada
Aliments ultra processats

CANVIAR A

Aigua
Aliments infegrals

Oli doliva verge

Aliments de temporada i proximitat
Proteina vegetal (llegums

rdit{g canpis
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El Departament de Salut de la Generalitat fa molts anys que
treballa per definir com ha de ser F'alimentacié a l'etapa
escolar. Els mends s6n un reflex d'aquesta evolucié que sha
produit en ambit alimentari i de salut i una gran oportunitat
per a promoure habits saludables i sostenibles.

Les quies que o g per
Eonfecciones bla menils eacalars han passat  Ser e per
families i escoles que ens afecten i interpellen a fots plegats
independentment de la nostra edat i en el nostre dia a dia.

Cada temporada revisem les nostres propostes de mends per
introduir les (ltimes tendéncies i recomanacions del
ment de Salut de la Generalitat.

Destaguem:

Preséncia de pasta i arrés integral en els nostres
mends.

Pa integral dos vegades a la setmana (dimecres i
divendres).

Productes de proximitat (verdures, fruita, carn,
lactics).

Les combinacions de llegums sempre sén amb peix, ou,
verdures o carn blanca.

Sequint les freqiiéncies recomanades, tenim només un
dia de carn vermella o carn processada a la setmana.

Els arrebossat sén drelaboracis propia.

Oferim al centre la possibilitat descollir f iogurt sense
sucre

Tots els dpats els cuinem amb sal iodada.

Utilitzem oli d'oliva per cuinar i amanir i ofi de gira-sol
alt oleic per fregir.

el rEsaT

A continuacié us presentem algunes de les noves propostes de
plat que hem incorporat:

FIDEUA DE VERDURES | MONGETES MUNGO
(50JA VERPA)

El fideu és una de les pastes més comuns en la nostra cuina
amb plats tan coneguts i populars com els fideus a la cassola,
la fideua de marisc o la sopa de fideus. Aquesta fideud vegetal
s una recepta ideal per combinar les propietats nutritives de
les verdures amb els hidrats de carboni de la pasta que
aporten energia i amb la proteina vegetal de la soja.

HAMBURGUESA DE CIGRONS | POUASIRE

Aquest curs oferirem hamburgueses i salsitxes mixtes de
pollastre i llegums, Amb aquesta barreja perfecta que ens ha
aconseguit fer el proveidor serd més facil que els nens i nenes
les acceptin pel seu sabor i textura. b'aquesta manera
aconseguirem la introduccié de proteina vegetal en el segon
plat.

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

GOMENCEM AMB UN BON ESMORZAR!

. Liet amb flocs de blat de moro

- 8ol de iogurt amb dous de poma | musli

. Pa integral amb rodanxes de tomaquet i oli d'eliva verge

. Macedénia ds fruita fresca amb fruites seques picades
(avellanes, nous, ametlles, e1c.)

. Pa integral de llavors amb tomaguet i formatga tendra

. Togurt natural amb areds inflat | panses

| A UHORA DE UESBARJO?
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Carbassé Porro Melé

Enciam Bledes

Pera groga

N\ -

©  Unpidtan i un grapat de fruita seca (nous, avellanes, ametlles
ool
. Palets de pastanaga i api &
Taronja Pastanaga Raim Platan
»  Dues prunes i un grapat de fruita seca (nous, avellanes, cmetlles
etc) L d
- Una pera i un grapat de fruita dessecada (panses, orellanes, prunes *
meREn =16 ﬁ- Sy Tomaquet Mongeta Poma Pruna

PIR BERENAR:

- Una o duss peces de fruita fresca | bastanets de
pa integral
. Un grapat de fruites seques crues o forrades (nous, ametlles.

avellanes, etc.)

*  Paamb tomaquet, sntrepd da formatgs, de truits, d'hummuz, etc SI HEM DINA
* Un iogurt o un go de liet amb musli e s
= Mocedinia de fruita fresca amb logurt =
*  Botut de fruita trossos de fruita fresca) amb fruita saca e
= Untros de pa de pessic casold | una pega de fruita Lactics
Clegums

| PIR SOPAR:

tendra
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alumnos en

el comedor ¢ !l H|H
escolar ' o

* Proporcionar comida de calidad.

» Desarrollar y reforzar habitos higiénicos (lavado de manos), alimentarios saludables y sostenibles.
COMER EN LA ESCUELA * Fomentar normas de comportamiento, utilizacidén correcta del material, utensilios del comedor,

promover autonomia y aspectos sociales y de convivencia.

* Promover actitudes de solidaridad, respeto y tolerancia hacia el grupo de iguales, personal de

Objetivos y funciones del comedor y de cocina.
comedor escolar: * Informar, dar conocimiento sobre la produccidon y obtencion de los alimentos.
* Garantizar un espacio y momento agradable y tranquilo.

* Realizacion de actividades al aire libre promover la actividad fisica

13
ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE
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EDUCACION ALIMENTARIA

.
. El PRIMER APRENDIZAIJE alimentario y el mas importante se
: . i { produce en el nucleo familiar.
N

* EI90% de las comidas que hacen estos nifos las
hacen en casa.

—_4
L

* Dejar que los nifos participen en la compra,
distribucion de las comidas, disefios de menus,
cocina y preparacion de recetas, poner y recoger la
mesa y cocina puede mejorar mucho la aceptacién
de la comida.

e Ofrecer una alimentacion saludable.

* Dar buen ejemplo, es mucho mas facil que los nifos
prueben y acepten los alimentos que ven comer con
satisfaccion a la familia y a los adultos referentes.

e Es importante compartir las comidas, como minimo
una vez al dia.

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 14
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* Los nifios y las nifias comen en funcion
del hambre que tienen. Es importante
gue antes de una comida no coman
alimentos insanos que luego le quiten el
apetito.

* No se debe obligar a comer ya que
puede crear resistencia a la comida.

* iDeben probarlo?: probar o comer una
determinada cantidad de comida, con la
voluntad de fomentar la diversificacion y
educacion alimentaria y la inclusidon de
alimentos saludables (por ejemplo, la
verdura) en la dieta del nifio/a.

* NEOFOBIA

GUIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 15
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Taula orientativa de gramatges en funcio del grup d’edat

Recomanacions per a les escoles

Maig 2020

Les guantitats que es proposen son orientatives | cal ajustar-les tenint en compte les particularitats dels infants.

Es important respectar la sensacid de gana expressada per l'infant.

3-6 anys

Guiantitat expressada en grams | en cru

7-12 anys

13-15 anys

16-18 anys

100-120 120-150 150-200 200-250
50-60 BO-100 100120 120150
G020 120150 150200 175-250
Liegums {plat principal) 20=50 S0-E0 a0-80 S0-100
Liegums {guarnicio} 15-20 20-30 30-40 40-50
. o Fatates {plat principal 150- 200 200-250 250-300 250-300
ok e Patates (guarnicie) 8090 90100 100150 150-200
: Arrds, pasta {plat principal} S0-60 a0-80 BO-00 S0-100
Arris, pasta (sopa) 20:25 2530 2035 25-80
Arris, pasta (guarnicio) 2 20=25 25-30 30-35 35-50
Liegums {plat principal} 3050 S50-60 a0-80 BO-100
Liggums {guarnicic) 1520 20-30 2-40 A0-50
Peix {filet) G060 F0-90 100130 100-130
Cus 1 umitat petita 1-2 snitats 2 unitats 2 unitats
Llegums, peix, ous i carm Tall de cam (sense os) A0-50 G080 G010 a-10
g iarissa e 50-65 75160 115140 115140
s s 00
L‘;g‘”n;';i:‘é? —_— 50-100 g 1a0g 1004150 g 100150 g
Formatge
_liper grﬂgﬁnar. per pasta, etc.} L L e =

NOTA:! Les propostes de gramatpes d'aliments proteics es basen en un valor intermedi entre els regueriments proteics d'infants | adolescents | les guantitats gue

s'acosturnen & servir en lentorn del menjador escolar

?E;.«[l_su,ﬁ.géncia de

Salut Publica de Catalurya

GUIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE
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\A7
@ \':’/ Food and Agriculture Organization
Y of the United Nations

ACTNOW
Qv N

'7 Me gusta

On a windowsill, balcony or in a garden, take some time
irow your own food! #{”

CULTIVEMOS EN CASA!

ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE
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Tauvla 1. Resum dels principlas aspectes valorat: com a positivs o que s

2o ‘;EEESE ddBECa!almya Phem convenient que milloreu de la vosira programacié de menus.

,‘/ Aspectes positivs 3§ Aspectes a milorar ? Mo es pot valorar per manca d'informacio

Tavla 1. Resum dels principlas aspectes valorals com a positivs o que és

3 A i ; Preséncia d'alguna horfalissa o fruita fresca a cada apat.
convenient gue millorev de la vostra programacio de mends.

v/ Aspectes positivs 3 Aspectes a milorar 2 No es pot valorar per manca dinformacid Preséncia digna d'hortalisses en el menu (en el primer plat, segon plat i/o

Preséncio d'alguna hortalissa o fruita fresca a cada apat. guarnicic).

Preséncia de guarnicions d'hortalisses crues ([amanida) un minim de tres dies

Presencia diaria d'horialisses en el mend (en el primer plaf, segon plat ifo a la setrnana.

gureaTicin). Preséncia de llegum un minim de sis vegades al mes en els primers plats, i de

Presencia de guarnicions d'hortalisses crues [amanida) un minim de tres dies sis vegcdes al mes en als segons plats.

a la setrmana.

s = z - - Preséncia de fregits en els segons plats un maxim de dues vegades ala
Presencia de llegum un minim de sis vegades al mes en ks primers plats, | de

sis vegades en els segons plats. Sefmonr?:, - _ -
Presencia de fregits als segons plafs un maxim de dues vegades a la Preséncia de fregits en les guamicions un maxim d'una vegada ala
setmana. setmana.

Preséncia de fregits o les guamicions un maxim d'una vegada a la setmana. Presencia d'aliments precuinats ([canelons, croguetes, crestes, pizzes,

arrebossats, hamburgueses de tofu, etc.] un maxim de dues vegades al mes.

Preséncia d'aliments precuinats [canelons, croquetes, crestes, pizzes,

arrebossats, hamburgueses de fofu, efc.) un maxim de dues vegades al mes. Prasé&ncia de carms en els segons plt:l!s Un maxim de sis vegudes al mes.

Preséncia de carn als segons plats un mdaxirn de sis vegades al mes. S - -
Preséncia de carmns vermelles | processades (vedella, porc, saksitxes,

hamburgueses, etc.) com a maxm una vegada a la setmana (en dues de

Preséncia de carms vermelles | processades [vedella, pore, salsites. ] i
les quatre sefmanes), per tant, dues vegades al mes com a maxm.

homburgueses, eic.) com o maxim una vegada o la setmana (en dues de

Preséncia de fruita fresca en les posires 4 - 5 dies a la setmana, amb un
meéxam d'un dia amb altres posires sense endolcir.

les quatre setmanes) per tant, dues vegades al mas com a maxim.
Preséncia de fruita fresca a les postres 4 - 5 dies a la setmana, amb un

mé&xim d'un dia amkb alires posires sense endolcir.

Compliment de les freqléncies recomanades de consum d'aliments

Compliment de les freqgléncies recomanades de consum d'aliments [||egums, hortalissa, amos, peix. ous, eic.] [Tc:lulc:l 2}_

{llegum, hortalissa, ards, peix, ous, etc.) Taula 2).

- Utilitzacié d'oli d'oliva verge, d'oliva o de gira-sol altocleic per cuinar.
UHilifzacio d'oli d'oliva o de gira-sol altocleic per cuinar. g g P

Utilitzacio d'oli d oliva o de gira-sol alfooleic per fregir. utilifzacié d'oli d'oliva verge, d'oliva o de gira-sol altooleic per fregir.

Utilitzacid d'ofi d'oliva verge per amanir. Utiliizacio d'oli d'cliva verge per amanir,

Utilitzacié de sal iodada per preparar 2ls aliments Hililzacia de sl iodada per preparar els gliments

FSnC Sana 0C phnlca Preséncia didna de pa integral

Presencia d'aigua accessible per als comensals.

IR0 SNRIS XX NSRS

Preséncia d'aigua accessible per als comensals.
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- Agéncia de
Salut Publica de Catalunya

OCTUBRE 2021

PReM

Taula 1. Resum dels principlas aspectes valorats com a positivs o que és

convenient que millorev de la vosira programacié de mends.

V/ Aspectes positius x Aspecte: a millorar ? Mo es pot valorar per manca dinformacio

Preséncia d'alguna hortalissa o fruita fresca a cada apat.

Agencia de
Salut Publica de Catalunya PReM

Taula 1. Resum dels principlas aspectes valorats com a pesifivs o que és
convenient que milloreu de la vostra programacié de menods.

\/ Aspectes paositius x Aspectesa milorar ? Mo es pot valorar per manca dinformacio

Preséncia diana d'hortalisses en el mend (en el primer plat, segon plat ifo
guarnicio).

Preséncia d'alguna hortalissa o fruita fresca a cada apat.

Preséncia de guarnicions d'hortalisses crues (amanida) un minim de fres dies
a la setmana.

Preséncia diaria d'hortalisses en el mend (en el primer plat, segon plat ifo
guarnicio).

Preséncia de llegum un minim de sis vegades al mes en els primers plats, | de
sis vegades al mes en els segons plats.

Preséncia de guarnicions d'hortalisses crues [amanida) un minim de fres dies
a la setmana.

Preséncia de fregits en els segons plats un maxim de dues vegades ala
setrmana.

Preséncia de llegum un minim de sis vegades al mes en els primers plafs, i de
sis vegades al mes en els segons plats.

Preséncia de fregits en les guamicions un maxm d'una vegada ala
setmana.

Preséncia de fregits en els segons plats un maxim de dues vegades ala
setmana.

Presencia d'aliments precuinats [canelons, croguetes, crestes, pizzes,

arrebossats, hamburgueses de tofu, etc.) un maxim de dues vegades al mes.

Praséncia de fregits en les guamicions un maximn d'una vegada ala
setmana.

Preséncia de cams en els segons plafs un maxim de sis vegades al mes.

Preséncia d'aliments precuinats {canelons, croquetes, crestes, pizzes,
arrebossats, hamburgueses de tofu, efc.] un maxim de dues vegades al mes.

NANENINENENIN

Preséncia de cams vermelles | processades (vedella, porc, salsitkes,
hamburgueses, efc.) com a maxim una vegada a la setmana {en dues de
les quatre setmanes). per tant, dues vegaodes al mes com a maxim.

Preséncia de carns en els segons plats un mdxim de sis vegades al mes.

Preséncia de carns vermelles | processades (vedella, porc, salsitxes,
hamburgueses, efc.) com a maxim una vegada a la setmana (en dues de
les quatre setmanes), per tant, dues vegades al mes com a maxm.

Presencia de fruita fresca en les postres 4 - 5 dies a la setmana, amb un
méaxim d'un dia amb altres posfres sense endolcir.

Preséncia de fruita fresca en les posires 4 - 5 dies a la setmana, amb un
maxim d'un dia amb alires postres sense endolcir.

Compliment de les freqléncies recomanades de consum d'alimenits
(legums, hertalissa, amds, peix, ous, eic.) (Taula 2).

Compliment de les fregléncies recomanades de consum d'aliments
(legums, hortalissa, amds, peix, ous, etc.) (Taula 2.

Utilitzacio d'oli d'oliva verge, d'cliva o de gira-sol altooleic per cuinar.

Utilitzacié d'cli d'oliva verge, d'cliva o de gira-sol altocleic per cuinar.

Utilitzacid d'oli d'oliva verge, d'oliva o de gira-sol altooleic per fregir.

Utilitzacié d'eli d'oliva verge, d'cliva o de gira-sol altocleic per fregir.

Utilitzacid d'oli d'oliva verge per amanir.

utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir.

Utilitzacio de sal iodada per preparar els aliments

Utilitzacié de sal iodada per preparar els aliments

Preséncia diaria de pa integral

Preséncia diéna de pa integral

Preséncia d'aigua accessible per als comensals.

ANE JRNANRNANE TRNENE JERNANENE SENANRN

Preséncia d'aigua accessible per als comensals.
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A Covls i
Barcelona quiere que todas las escuelas de la ciudad tengan menus escolares
con Menos carne roja y mas proteina vegetal.

- Este afio, 2021, Barcelona fue designada Capital Mundial

Menjadors escolars de la Alimentacién Sostenible.
més sans i sostenibles

« Septiembre del 2021, el Ayuntamiento y la Agencia de
Salud Publica de Barcelona (ASPB) consensuaron una
nueva propuesta de menus que implica menos proteina
animal.

« Se estima que con la reduccion de la proteina animal de
los menus escolares a tres dias por semana se
conseguiria una reduccion del 23% en las emisiones de
gases de efecto invernadero asociadas a la producciéon
de estos menus.

: foirich £1 ity Bl
4 Ajuntament [l R
de Barcelona AHE FTE -

_ _ https://alimentaciosostenible.barcelona/es
https://www.aspb.cat/wp-content/uploads/2020/10/ASPB-menjadors-escolars-mes-sans-sostenibles.pdf



ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE

Reduir consum de
proteina dorigen animal

dn
@ .ﬂ..r‘u" Potenciar consum de

. o .
o Jh proteina d'origen vegetal

Transformacio dels plats:

Espaguetls a la bolonyesa

Arvds a la cubana

Paella de peix

Hamburguesa de vedeila

Lienties gulsades amb xorigo

Amanida de clgrons
amb tonying bo ou dur

Croquetes de pamé

Mandongullles amb salsa
de tomisgues

Estofat devedella

FONT, Aginiia de Ssiut Miblice da
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Barcedona; aditat par MAgiecis di Salut Poblica de Catalunya, 2020,

Espapuetis amb sofregit
de ceba | tomisguet

Arrts amib salsa de tomaguet

Paella de verdures

Hamburpeesa
e mongetes vermelias

Lienties pusades
amb hortalisses

Amanida de cigrons
amb verdures

Croquates d'esplnacs

Mandongullles de cigrens amib
salsa de tomagquet

Humrmus de cigrons

Estofat de mongetes blanques

Lalimensncid sakedable un PeCbgd sscoiar. Gika pae 8 familis | e3nks.
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Y Cortra Cuina

|deas para casa:

Desayunos:
Leche con copos de maiz

Bol de yogur con dados de manzanay
muesli

Pan integral con rodajas de tomate y aceite
de oliva virgen

Macedonia de fruta fresca con frutos secos
picados (avellanas, nueces, almendras, etc.)

Pan integral de semillas con tomate y queso
tierno.

Yogur natural con arroz inflado y pasas




|deas para casa:

Media manana:

* Fruta y un pufado de frutos secos (nueces,
avellanas, almendras, etc.)

* Bocadillo de tortilla (bien cocida)
e Bocadillo de hummus con escalivada

* Una pera y un puinado de fruta desecada
(pasas, orejones, ciruelas secas, etc.)

 Palitos de zanahoria, apio y palitos de pan.




Za Unstea Cuina

|deas para casa:

Meriendas:

* Una o dos piezas de fruta fresca y palitos de pan integral

* Un puiado de frutos secos crudos o tostados (nueces,
almendras, avellanas, etc.)

* Pan con tomate, bocadillo de queso, de tortilla, de hummus,
etc.

e Un yogur o un vaso de leche con muesli
* Macedonia de fruta fresca con yogur

» Batido de fruta (leche y trozos de fruta fresca) con frutos
secos

* Un trozo de bizcocho casero y una pieza de fruta




Lo Votea Cuina

¢C AT E R I N G
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Sostanible 2021

MEN]AD‘RS escolars cx)

Propuestas de cena para complementar la comida

VERDURAS Y PATATA,

Si has comido... Puedes cenar... HORTALIZAS PASTA Y ARROZ

Hortalizas

a‘ Fruta fresca ' E;Eggagﬂfr

| CARNE ¥ HUEVD
3‘ Fruta fresca

€SB Consorl Sanitar
Ajuntament de sle Barceluria

ﬁj‘@t Barcelona

Canla colsbioracin da

Salut/rEEe St /HE Eitrii
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MENJAD®RS escolars Capstal hicial
< E%n'-un ol gy

Cenas janay ¥ wilenibley

R

d‘ﬂ'ia‘f.

Primerey klaloy
Berenjena & la plancha con queso
Berenjena rellena de verduras al harma
Ensalads de lentajas con hortalizes

T Ersaflads de pollo y 2anahonis

| Ensalada de tomate, peping ¥ Sceitunas

Arrod can tlcaciifat y setas

Arroe can judiad y nabos

Brochedas de tomate cherry, queso fresto y alahaca

Gorbanzos con bacslan y espinacas

Garbanzos estolados

Crema de calsbazs

Crema de calabacin, puetra y patata

Crema de garbansas

admendras tostadas

Eqpinacas salteadss con musces y manzana

Parrillads de verduras

Hortalizas gratinadas (calabara , codiflar, brécali, espanacasy
HMummis con bastoncited de sanahoris y peping

Lasafin de verdiras
Lentsjas con amos y verduras
Macarrenes ton bracall y eetella
Judias verdes con patats
Pasen eon sales e setas
» Parstas refienas de verdusa
Saltesdo de espirragos y 4jos rigeeras
Lonchas de patata, eebolla y califlor-al harng

Sopa de pewcado con arraz
Sopa de fideas con dados de hortafiras
Sopa minesirone (pasts, hostalizas v judias rofs §
Toseada con escalivada y steilunas
g EE Trinchado de col y patata

gl A7

Salut/ZEREt. D B e

e

Crema de califlor, bracol y almendras
Crema de lentejas rofas, zansharia v cilantng
Crema de ranahoria

Crema de pusrras

Crema de verduras con rmgs

Cusods con verdiras

Escalvadla

ESpinAcas y patsas sallSanas con wels passs ¥

o CO===
Cenas:yanay ¥ yoitenibley
e

.}‘.-‘i'?'“

Seaundoy rlaloy

Bacalaa con tomate

Arachetas de pimisnto,_cebolla y polia

Empanadiilas caseres de akGn y hueva duro al harno
Croguetas caseras de garbansos, calabazs y cebiolla I
Croguetas caseras de tanahionia

Croguetas caseras de patlo

Ensalacla de [udiag secas con atln

Estofadao de alubias

Estaladn de pave con palatas v gLsantes
Hamburguess casera de arrozy lentejas
Harmburguess casera de calsbaza v garbanzos

q Harmburguess casera de polls y espinaas g

Lemtejas can Biras y detes

Luibira can picadura de cabolla y tomates
Meriuza &l harno con calabacn

Merlura con edphragos § puisantes
Mensstra de verduras y garbanzod can jaman curada
Alubiss salteadas con morclla

Bonigtn atada y refieno con garbaneos y ormates seons
Dorada &l horno con patatas

Huewas cotidaes con un charrito de

aceite de olva virgen y pisto

Pasta de lentsjad rojas con coled de Bruiedad y dadas de pava
Pechuga de pavo can curry

Fleza casers de hostalizas

Poflo al lirrsdan
Polle con Sai5a de ceboll i simendras

Calmén eon patstas al harma

Sardinas eon guarnicibn de encalada

Seitdn & le plancha con brdcali

Tofu marinade con salsa de soja a la plancha
con dados de patatas

AN con guisante

Tortilla de patata con harina de garbanzos
Tortills de patats, cabolla y calsbacin

Tortifla de atan y calabacin

Salut/ gL B e

- scolars Capialshoratl
SIS 500 OOE=

Cenas wanay v witenibley
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Platoy compdeloy

Enshlada de garbanzos, 1omate, queso fresoo y ACeilunas negras
Arrar con alcachofas y bacalan
Arroz integral can setes y dades de pollo |
Arror integrsl con brécol y calstacs Al vapor, NUstss i s durs i
Escudella fcalde, col, zanahorias, patats, gashanzios
i trozites de palia)
Estolatt de patatas y gulsantes con pas
Estolado de patata con alcachofas y sepiaicalamanes
Justiias guiisacias con setas -
Guiso de patatad, slcachofas y costills de cerdo
Lenteisd estafadad eon hortalizas
Albdedigas de bentejas y soos con salss deé tomare natural
Blubias con preada de bjo y pereil
Y Hussves al Mafne con rebanadss de patates calabacin y tomate

A Pataras rellenas con horalizas de remporsda Hacites
de polio y gratinsdas

ar Pechuga de pelo guisada con alcachala y patata
Salizada de alubiss eon huew dur y selas

S
=—1

: ]
- Posiaek ;
El mejior postre &4 1a fruta lresca de temporada
Macedonia de frua fresca |
Ruhatjes, che paranja con canela
Compots de manzans, pers o melocotdn
Manzsna o pera cotids con caneda
Fruta resta com yogur natural
Yogus natural
Yogur natural con frotos secos
fl Queds tierno ton dulee de rrsmisila

I,' { Requssin can nueces y imisl
Galletas cagerns de harina de garbanros y svena
Fla e huesan casemm

Salut/AEENEL. A S




FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS SEMANAL

" Grupo de alimentos Frecuencia de consumo

Hortalizas Como minimo en la comida y en la cena
Cereales integrales (pasta, arroz y pan integral) En alguna comida del dia

Frutas frescas Como minimo 3 veces al dia

Frutos secos (crudos o tostados) De 3 a 7 puiados (30 g) a la semana

Leche, yogurt y queso (o bebidas vegetales enriquecidas en 1-3 veces al dia
calcio y sin azucares afiadidos)

Legumbres, huevos, pescado y carne No mas de 2 veces al dia, alternando:

Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias (porotos), guisantes  3-4 veces a la semana

Huevos 3-4 veces a la semana

Pescado 2-3 veces a la semana

Carne 3-4 veces a la semana (maximo 2 veces a la semana carne roja
(ternera, cerdo)

Agua en funcién de la sed

Aceite de oliva virgen Para cocinar y alifar

Alimentos poco saludables: bebidas azucaradas y zumos jCuanto menos mejor!
(jugos), embutidos (fiambres) y carnes procesadas

(hamburguesas, salchichas, albéndigas), patatas chips (papas

fritas de bolsa), snacks salados, chuches (golosinas), galletas

dulces.

GUIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE 27
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ALIMENTACION
EN LA ESCUELA
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Mf@m Material de consulta:

Guia de la alimentacién saludable en la etapa escolar

e https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio _saludable/02Publicacions/pub alim inf/guia_alimentacio saludable etapa escolar/g
uia_alimentacio _etapa_escolar.pdf

V Jornada de Menjadors Escolars. Més Hortalisses i Més Llegums en els Menus Escolars

e https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/Jornada-de-Menjadors-Escolars.-Mes-Hortalisses-i-Mes-Llegums-en-els-Menus-Escolars

Guia alimentaria "Petits canvis per menjar millor"

e https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/

Menjadors escolars més sans i sostenibles

e https://www.aspb.cat/wp-content/uploads/2020/10/ASPB-menjadors-escolars-mes-sans-sostenibles.pdf

e https://ajuntament.barcelona.cat/premsa/2020/01/30/barcelona-proposa-nous-menus-escolars-amb-menys-carn-vermella-i-mes-proteina-vegetal/

. htftps:/l/sa!jljftpubIica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub _alim inf/documents tecnics preme/gramatges-
infantils.p

Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién

*  www.fao.org

* Menjar canvia el mon. Fundasplaii. 2021




Muchas gracias!




