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L'alimentacié és un procés que ens acompanya al
llarg de la vida, mitjancant el qual obtenim els nu-
trients que ens permeten cobrir els requeriments
de l'organisme i contribueix, aixi, a mantenir la
salut i el benestar. Per tal que el creixement i el
desenvolupament tant fisic com intel-lectual es
produeixin d'una manera adequada, és impres-
cindible garantir una alimentacié que cobreixi les
necessitats nutricionals propies de cada etapa de
la vida.

Ara bé, l'acte de menjar, a més de ser un procés
nutritiu, té connotacions importants de conviven-
cia -proporcié de plaer, relacions afectives i de co-
municacid, identificacié social, cultural i religiosa,
etc.- que a la llarga configuren el comportament
alimentari i que repercuteixen en I'estat de salut
de la persona. Les diferents maneres de menjar
de cada pais estan definides, entre altres factors,
pel territori, les seves tradicions, la historia i I'eco-
nomia, i estan en evolucié constant. EI menjar és,
sens dubte, un element d'identificacié cultural, per
tant, és important mantenir i potenciar els habits
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alimentaris propis de I'area mediterrania, adaptats
als canvis socioldgics i culturals que es van pro-
duint. No es pot oblidar que en el mén global en el
qual vivim, el patré alimentari (el tipus i la quanti-
tat d'aliments que una persona consumeix), la for-
ma com es produeix, distribueix o es compra i tam-
bé, el que es malbarata, constitueix un important
determinant de la salut humana i de la sostenibi-
litat ambiental'. L'evidéncia cientifica mostra que
les emissions de gasos d'efecte hivernacle (GEH)
depenen en gran part de la produccié d'aliments,
i que I'éxit en la reduccié d'aquestes emissions re-
lacionades amb els aliments per mitigar el canvi
climatic ha de ser abordat, no només a través de
la manera com es produeixen i distribueixen, siné
també analitzant i modificant el que es menja. Aixi,
les recomanacions de consum d'aliments per re-
duir les emissions de GEH inclouen menys carn i
productes lactis, més vegetals frescos de produc-
cié local i de venda proximitat? i de temporada® i
menys aliments ultraprocessats.




1 La sostenibilitat és un concepte integral sobre el dret a un entorn saludable, que inclou el dret a entorns que fomentin I'ali-
mentacio i uns habits saludables, un sistema de produccié i consum d'aliments que mitiga les desigualtats i els efectes sobre
la salut del canvi climatic.

2 Els aliments de proximitat son els productes alimentaris procedents de la terra, la ramaderia o la pesca, o bé resultants d'un
procés d'elaboracié o transformacid, produits a una distancia d'un nombre reduit de quilometres (per exemple, maxim 100 km)
del lloc on es venen i es consumeixen. A Catalunya, I'acreditacié de la venda de proximitat de productes agroalimentaris esta
regulada pel Decret 24/2013, de 8 de gener i s'identifica amb un logotip i implica que els productors posen els productes a dispo-
sicié de les persones consumidores finals directament (venda directa) o mitjancant la intervencié d'una persona intermediaria
(venda en circuit curt).

3 Els aliments de temporada sén aquells que es troben en el seu punt optim de consum i que només estan disponibles al mercat,
de manera natural, durant un cert periode de temps en algun moment de I'any, a causa del cicle bioldgic. Vegeu pagina 28 per
als calendaris de fruites i hortalisses de temporada.

4 Segons la classificacié , utilitzada per la FAO (Organitzacié de les Nacions Unides per a I'Alimentacié i I'Agricultura): els
aliments sense processar o minimament processats son les parts comestibles de plantes o animals (també fongs, algues i
aigua) que han estat alterats només per a I'eliminacié de parts no comestibles o no desitjades, el secat, la molta, la pulveritza-
cié, el filtrat, el torrat, I'ebullicié, la fermentacié no alcoholica, la pasteuritzacid, el refredament, la congelacié i I'envasat al buit,
entre d'altres. Aquests processos s'hi han aplicat per preservar els aliments naturals, perque siguin adequats per a I'emmagat-
zemament o perqué siguin segurs, comestibles o més agradables per al consum. En aquesta categoria s'inclouen fruites i horta-
lisses fresques, fruita seca, llavors, grans (arros, blat, etc.), llegums, peix, carns, ous, llet, iogurts, café torrat, farines, pasta, etc.

Els aliments processats son aquells aliments naturals (no processats o minimament processats) als quals s'ha afeqit sal,
sucre, olis i greixos, conservants o additius amb la finalitat de perllongar-ne la vida Util, canviar la textura, donar-los sabors
més intensos o fer-los més atractius. En aquesta categoria s'inclouen aliments que solen tenir 2 o 3 ingredients com a maxim
i preserven la identitat i la majoria de constituents de I'aliment original, com conserves d'hortalisses, llegums, fruites i peixos,
alguns carnics processats com el pernil, la cansalada o el peix fumat, la fruita seca salada, el pa i els formatges.

Els aliments ultraprocessats sén formulacions de diversos ingredients, elaborats gairebé sempre per técniques industrials. A
més de sal, sucre, olis i greixos, contenen substancies i additius que, encara que sén segurs, serveixen Unicament per potenciar
o modificar els gustos. S'acompanyen d'embalatges atractius i sofisticats. En aquesta categoria s'inclouen begudes carbonata-
des, ensucrades i energétiques, aperitius salats i ensucrats, brioixeria, pastisseria, galetes, cereals d'esmorzar, greixos untables
(margarines), iogurts de fruites i postres lactics, i plats precuinats, preparats alimentaris a base de formatges, carnics proces-
sats com salsitxes, hamburgueses, embotits, etc.


http://www.fao.org/3/ca5644en/ca5644en.pdf

En aquest sentit, és convenient que I'educacié alimentaria que reben els infants inclogui els aliments més
adequats per a la seva salut, i prevegi també, el coneixement i I'aprofitament de la gran varietat de produc-
tes i preparacions propis de la nostra cultura i del nostre territori. Per alimentar-nos de manera saludable i
curosa amb el medi ambient, hem de saber tant el que necessitem com també d'on i com s'obté, com arriba
al nostre plat, com es prepara i com es pot consumir. Les enquestes alimentaries de I'entorn mostren que
els infants fan unes ingestes molt baixes d'hortalisses*, fruites i llegums i unes ingestes baixes de cereals
integrals (pa, arrds, pasta, etc.). En canvi, fan una ingesta molt elevada de carns i derivats, i també excessiu
de productes ultraprocessats amb un elevat contingut en sal, greixos no saludables i sucres afegqits.

* Es consideren hortalisses les plantes comestibles que es cultiven en els horts, sigui quina sigui la part que se’'n consumeix (fruits,
llavors, fulles, tiges, bulbs, arrels) exceptuant-ne tubercles i llegums. S6n exemples d’hortalisses: col, enciam, carbasso, ceba,
alberginia, tomaquet, pebrot, carxofa, pastanaga, nap, mongeta tendra, broquil, espinacs, api, etc.

Convé, doncs, potenciar aspectes que incideixin en la
recuperacio de /a dieta mediterrania, considerada una
de les més saludables i sostenibles del mén. Es a dir, afa-
vorir el consum de fruites fresques i hortalisses de tem-
porada, llegums, fruita seca, cereals integrals, oli d'oliva
verge, lactics sense ensucrar i peix i ous per sobre de la
carn, evitant qualsevol tipus de begudes ensucrades i, per
descomptat, les begudes alcoholiques (vi, cervesa, cava,
begudes d'alta graduacid, etc.). Els aliments recomanats
convé gue siguin frescos o minimament processats, de
produccid local i de venda de proximitat i de temporada.
La dieta mediterrania potencia les activitats culinaries i
gastronomiques, també les d'aprofitament, relacionades
amb la reduccié del malbaratament alimentari, I'estacio-
nalitat, els apats familiars o en companyiail'adopcié d'ha-
bits alimentaris estructurats: repartiment de la ingesta
diaria en diferents apats, moderacié en les quantitats i
adequacié de les racions a les necessitats individuals i a
la sensacié de gana, etc.



https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/la_dieta_mediterrania/

Sense oblidar que el primer aprenentatge alimentari i el més important es produeix en el nucli familiar, és
nombrosa la quantitat d'alumnes que fan Us del servei de menjador escolar (segons dades del PReME a tot
Catalunya, el 42,5 % dels alumnes fa Us del servei de menjador escolar). Aixi doncs, esdevé un dels espais
habituals on mengen els infants. Com que una de les funcions del menjador escolar, tal com s'explica més en-
davant, és desenvolupar i reforcar I'adquisicié d'habits alimentaris saludables, és important que els infants
aprenguin, també des del menjador escolar, a menjar de forma saludable i respectuosa amb I'entorn, aixi
com afavorir el coneixement sobre la produccié i obtencié dels aliments. Per tant, cal garantir que aguesta
ingesta sigui adequada des del punt de vista nutricional i sensorial, segura pel que fa a la higiene i que tingui
un baix impacte mediambiental. Al mateix temps, el menjador escolar és un espai idoni per desenvolupar
tasques d'educacié alimentaria, en coordinacié amb la familia, tenint en compte que I'etapa escolar repre-
senta un gran canvi en els infants, que han d'aprendre noves rutines i altres normes de convivéncia per a la
seva futura competéncia social.

Tot i que, a Catalunya, el 42,5 % dels alumnes fa Us del
servei de menjador escolar, s'ha de tenir present que I'apat
del menjador escolar només representa un 10 % del total
d'apats que fan els infants en un any: un dels cinc apats
diaris, que té lloc cinc dels set dies de la setmana, i exclusi-
vament durant el periode escolar, uns 175 dies de 365 que
té l'any.

En tot aguest context, és important que les persones respon-
sables dels serveis de menjador puguin valorar i garantir la
idoneitat de la programacié de menus que ofereixen, per la
gual cosa cal tenir present el marc reglamentari i de recoma-
nacions vigents en el nostre territori. Pero també han de ser
conscients que els apats sén una gran oportunitat per a la
relacid, la comunicacid i I'adquisicié de responsabilitats i auto-
nomia, aixi com per a la transmissié d'habits i valors.

L'any 1997 es va iniciar un servei d'assessorament de pro-
gramacions de menus (recollit en l'article 16.3 del Decret
160/1996, de 14 de maig, pel qual es regula el servei escolar




de menjador als centres docents publics de titula-
ritat del Departament d'Ensenyament, publicat en
el DOGC num. 2208, de 20 de maig de 1996) que
es va dur a terme des del Programa d'educacié per
a la salut a I'escola (PESE) en coordinacié amb el
Programa d'alimentacio i nutricié del Departament
de Salut.

El febrer de 2005 va apareixer la primera edicié de
la guia L'alimentacié saludable en l'etapa escolar.
L'any 2012 es va reeditar actualitzada, i I'any 2017
es va publicar una nova edicid, revisada i ampliada,
amb l'objectiu de facilitar a les families, als centres
educatius i als serveis de restauracio escolar eines
per preparar acuradament les planificacions ali-
mentaries i alhora promoure habits alimentaris sa-
ludables entre la poblacié infantil. En les actualit-
zacions s'han tingut en compte el text

, de I'Agéncia Espanyola de Sequretat
Alimentaria i Nutricié i la
publicada
al Botlleti Oficial de I'Estat (BOE) nim. 160 del 6 de
juliol del 2011.

La present edicid es publica amb la intencié de
continuar adaptant les recomanacions alimenta-
ries del nostre entorn en linia amb el marc global
dels

de les Nacions Unides, i a nivell local, d'acord
amb les recomanacions de l'informe
del

Per aquesta rad, entre altres aporta-
cions noves, s'han actualitzat les freqténcies reco-
manades de consum d'aliments en els menus esco-
lars, amb l'objectiu de reduir el consum d'aliments
d'origen animal i ultraprocessats, i augmentar el
consum d'aliments d'origen vegetal, frescos o mini-
mament processats.

Aquesta guia sobre l'alimentacié saludable en
I'etapa escolar, s'emmarca en els ambits d'actu-
acié de l'estrategia del (Pla integral per a
la promocié de la salut mitjancant I'activitat fisi-
ca i I'alimentacié saludable) de I'Agencia de Salut
Publica de Catalunya (Departament de Salut de la
Generalitat de Catalunya) i en paral-lel a I'estrate-
gia NAOS (Estrategia per a la nutricid, I'activitat
fisica i la prevencio de I'obesitat). EI 2006, mitjan-
cant un conveni entre els departaments de Salut
i d'Educacié, es va iniciar el

Aguest programa té
com a objectiu oferir a tots els centres educatius
de Catalunya un informe basat en l'avaluacié de
la programacié dels menus que el centre serveix
al menjador escolar, amb la finalitat de millorar la
qualitat de l'oferta.

El PReME, al llarg d'aquests anys, no solament ha
assessorat i fet un seqguiment de les programaci-
ons de menus escolars (podeu consultar els re-
sultats d'aguestes intervencions a les

), sind que també ha consensuat i editat di-
versos documents sobre alimentacié infantil, que
es poden consultar a


http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf
https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf
https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf
https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-sostenible/
http://cads.gencat.cat/web/.content/Documents/Informes/2018/180322_Informe-sistema-alimentari-de-Catalunya_Informe-complert_vf.pdf
http://cads.gencat.cat/ca/inici
http://cads.gencat.cat/ca/inici
http://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/Plans-estrategics/PAAS/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/

2. LALIMENTACIO SALUDABLE

2.1. DEFINICIO

Una alimentacié saludable es defineix com aquella
gue és satisfactoria, suficient, completa, equilibra-
da, harmonica, sequra, adaptada al comensal i a
I'entorn, sostenible i assequible. La dieta mediter-
rania tradicional compleix amb aquests requisits i
és molt habitual en el nostre entorn. Es basa en
el consum majoritari d'hortalisses i fruites fres-
qgues i de temporada, llegums, fruita seca, cereals
integrals (arros, pasta, pa, etc.) i tubercles com
la patata, l'oli d'oliva verge i, en menys quantitat
i freqliencia, lactics (preferentment, iogurts i for-
matges), peix i ous, sequit de carns, amb menor
freqliencia i quantitat.

A I'hora d'assolir els objectius nutricionals, les
guies alimentaries sén un instrument util en que
s'agrupen els aliments segons la similitud nutri-
cional i les recomanacions de consum. La repre-
sentacié grafica (en forma de piramide, roda, plat,
etc.) permet valorar quins sén els aliments basics
i, al mateix temps, les diferents proporcions en que
han de formar part d'un pla alimentari saludable.
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La nova quia alimentaria Petits can-
vis per menjar millor, publicada el
2018 per I'Agéncia de Salut Publica de
Catalunya (ASPCAT), té com a objectiu
sensibilitzar la poblacié sobre els as-
pectes que, amb petites modificacions,
poden millorar de forma important la
gualitat i la sostenibilitat de I'alimen-
tacié. S'estructura en tres grups de
missatges senzills sobre els aliments
i les conductes que cal potenciar, els
gue cal reduir i aquells dels guals con-
vé canviar-ne la qualitat o el tipus per
altres versions més saludables i més
respectuoses amb l'entorn.


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

A continuacio, es presenten les fregliéncies orientatives de consum dels diferents grups d'aliments.

Grup d’aliments Fregiiéncia de consum

Hortalisses com a minim, al dinar i al sopar
Farinacis' integrals en alguns apats del dia

Fruites fresques com a minim, 3 al dia

Fruita seca (crua o torrada) de 3 a7 grapats a la setmana

Llet, iogurt i formatge (o begudes vegetals enriquides

7. o 1-3 vegades al dia
en calci i sense sucres afegits)

Llegums, ous, peix i carn no més de 2 vegades al dia, alternant:

Llegums? 3-4 vegades a la setmana

Ous 3-4 vegades a la setmana

Peix? 2-3 vegades a la setmana

Carn* 3-4 vegades a la setmana (maxim 2 vegades a la setmana carn vermella)
Aigua® en funcié de la set
Oli d'oliva verge per amanir i per cuinar

Aliments malsans: begudes ensucrades i sucs, embo-
tits i carns processades, patates xips i snacks salats,
llaminadures, brioixeria, postres lactiques, galetes,
etc.

com menys millor

Les quantitats varien segons I'edat i els requeriments individuals, i és convenient que s'adeqtin a la sensacié de gana expressada.

1 Es consideren farinacis el pa, la pasta, I'arros, el cuscus, etc. (que convé que siguin integrals) i també la patata i altres tubercles.

2 Els llegums, per la seva composicié nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, es poden considerar en el grup d'aliments farinacis i també
en el de proteics (carn, peix, ous i llegums), i poden constituir un plat dGnic.

3 Es convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc com blau, i, preferentment, de pesca sostenible (vegeu-ne la definicié a la pagina 30). Cal evi-
tar servir peix espasa (emperador), tonyina vermella (Thunnus thynnus), tauré (cagé, marraix, agullat, gat i tintorera) i lluc de riu o luci en els menus
per a infants menors de deu anys. | cal limitar també el consum d'aquestes quatre espécies a 120 grams al mes en infants de 10 a 14 anys.

4 Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és, per
tant, la carn d'aus, aixi com també la de conill. La carn processada és la que ha estat transformada a través de la salad, el curat, la fermentacid, el
fumat o altres processos per millorar el seu gust o la seva conservacié (hi inclou pernil, salsitxes, hamburgueses, mandonguilles, carn en conserva,
carn seca, preparacions i salses a base de carn, etc.).

5 L'aigua de l'aixeta, provinent d'una xarxa de distribucié publica, és apta i saludable per al consum i evita la utilitzacié d'envasos d'un sol Us.
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2.2. REPARTIMENT DELS GRUPS D'ALIMENTS
| EXEMPLES DE MENUS DIARIS

Exemple 1

lacti iogurt natural
farinaci flocs de blat de moro, musili... aigua
fruita maduixots

farinaci + lacti entrepa de pa integral amb tomaquet, oli d'oliva verge i formatge aigua

farinaci macarrons integrals amb samfaina

. . aigua,
proteic pollastre rostit pa integral

. . e i oli d'oliva verge
hortalissa amanida d'enciam i pastanaga ratllada per cuinar i per amanir
fruita nespres

Berenar

fruita seca (nous, avellanes, ametlles...) i fruita dessecada (pan-

fruita seca
ses, orellanes, prunes...)

aigua

lacti un got de llet

hortalissa + farinaci espinacs amb patates saltats amb panses i pinyons aigua,

pa integral

i oli d'oliva verge per
cuinar i per amanir

proteic truita a la francesa

fruita poma laminada



Exemple 2

lacti un got de llet
aigua
farinaci pa integral torrat amb oli d'oliva verge

fruita mandarines
aigua
fruita seca un grapat de fruita seca (nous, avellanes, ametlles...)

amanida d'enciams variats, remolatxa i pastanaga

hortalissa ratllades i olives aigua,

pa integral
farinaci/proteic + hortalisses llenties estofades amb hortalisses i oli d'oliva verge

per cuinar i per amanir
fruita rodanxes de taronja

farinaci + lacti + hortalissa entrepa de formatge fresc amb tomaquet i oli d'oliva aigua
verge

hortalissa crema de carbassa i patata amb pipes aigua

pa integral
i oli d'oliva verge
per cuinar i per amanir

proteic + hortalissa + farinaci filet de bruixa arrebossat amb remolatxa ratllada

fruita magrana



2.3. DISTRIBUCIO DIARIA DELS DIFERENTS APATS:
L'ESMORZAR, EL DINAR, EL BERENAR | EL SOPAR

Per tal que no transcorri gaire temps entre apats i es pugui proporcionar I'energia i els nutrients neces-
saris, es recomana repartir els aliments en diversos apats diaris, en funcié dels horaris i activitats de
cadascu, per exemple, en cinc apats: tres de principals (esmorzar, dinar i sopar) i dos de complementaris
(un a mig matii un altre, el berenar, a mitja tarda).

L'esmorzar

Es recomanable esmorzar a casa abans d'anar a I'escola, ja que es ve d'un llarg periode de deju. Si es des-
cuida la importancia d'aquest primer apat és per desconeixement o de vegades per manca de temps. Si no
es té prou gana o bé algun dia no hi ha gaire temps, es pot fer una ingesta més Illeugera i complementar-la
millor amb I'esmorzar de mig mati. De fet, sovint es reparteix I'esmorzar en dues ingestes, la primera i
més important de totes dues sol ser la de casa; I'altra, a mig mati, sol coincidir amb I'estona de I'esbarjo.

L'esmorzar i el mig mati poden incloure:

Farinacis integrals: pa, torrades, cereals d'es-
morzar sense sucre (flocs de blat de moro, arros
inflat, musli...).

Lactis: llet, iogurt natural (sense sucres afegits)
i, de manera més ocasional, formatge tendre o
fresc (o begudes vegetals enrigquides en calci i
sense sucres afegits).

Fruita fresca

L'aigua és la millor beguda per acompanyar l'es-
morzar. Els sucs, encara que siguin naturals, i al-
tres begudes ensucrades, com menys, millor.
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També en poden formar part altres tipus d'ali-
ments com, per exemple, la fruita seca crua o
torrada (nous, ametlles, avellanes, etc.), la fruita
dessecada (panses, orellanes, prunes seques, etc.),
les hortalisses (tomaquet, bastonets de pastana-
ga, cogombre, alberginia i pebrot escalivats, etc.),
els aliments proteics (ous, formatge, hummus i al-
tres patés de lleqgums, peix en conserva, etc), els
aliments grassos (preferentment oli d'oliva verge,
crema d'ametlles o altra fruita seca, etc.), etc.

Aixi mateix, alguns aliments que acostumen a ser
habituals en els esmorzars i berenars, si es consu-
meixen, hauria de ser només de tant en tant (en-
cara gue siguin integrals, ecoldgics o fets a casa):

* sucre, mel i xarops

* melmelada

+ xocolata

* cacau en pols amb sucre

* mantega

* margarina

+ sucs de fruita

+ batuts de llet i xocolata ensucrats
« batuts de llet i suc de fruita

« jogurts ensucrats i altres postres lactiques
ensucrades

* brioixeria

* galetes

* cereals d'esmorzar ensucrats

« begudes d'arros, civada i altres cereals
« embotits i altres carns processades

L'esmorzar de mig mati és un apat complementari
gue se sol prendre a I'hora de I'esbarjo i que con-
tribueix a distribuir I'energia al llarg de la jornada
de manera adequada i ajuda a assolir els requeri-
ments nutricionals. Si entre el refrigeri de mig mati
i el dinar passa poca estona, aquest segon esmor-
zar hauria de ser més lleuger (una fruita fresca,
per exemple).

)



Exemples d'esmorzars:
Per facilitar I'esmorzar, una bona organitzacid i

. PRIMERA HORA: previsié poden ser de gran ajuda:
Llet amb flocs de blat de moro
MIG MATI: * Disposar de varietat d'aliments saludables
Hniplatami ungrapavideifiuitaisecainous, * Preparar entrepans i congelar-los per a tota
avellanes, ametlles, etc.) la setmana
. PRIMERA HORA: * Tenir planificat I'esmorzar el dia abans
Bol de iogurt amb daus de poma i musli )
MIG MATi: ° Deixar la taula parada
Entrepa de truita (ben cuita) * Tenir pa fresc o treure el pa del congelador
. PRIMERA HORA: * Tenir les carmanyoles i cantimplores a punt
Pa integral amb rodanxes de tomaquet i oli i
d'oliva verge Es important utilitzar materials d'embalatge reu-
MIG MATI: tilitzables (portaentrepans de roba, carmanyoles,
Mandarines i un grapat de fruita seca bosses de roba, cantimplores, etc.) i evitar els d'un
izt evelliEnes, ernsiles, Uz sol Us (bosses de plastic, tovallons de paper, paper
. PRIMERA HORA: de cuina, paper d'alumini, ampolles, brics, etc.).

Macedonia de fruita fresca amb fruita seca
picada (avellanes, nous, ametlles, etc.)

MIG MATI:

Entrepa d’hummus amb escalivada
Millorem els esmorzars i berenars dels inFants

Trobareu més informacié al document: Millorem
els esmorzars i berenars dels infants

. PRIMERA HORA:
Pa integral de llavors amb tomaquet i
formatge tendre
MIG MATI:
Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes, prunes seques, etc.)

. PRIMERA HORA:
logurt natural amb arros inflat i panses

MIG MATI:
Daus de meld
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El dinar

Tant si es dina a casa com al menjador escolar, el dinar sol ser I'apat més important del dia quant a quantitat
i varietat d'aliments. Com veurem més endavant, és recomanable que inclogui, en diferents proporcions,
hortalisses, aliments farinacis, proteics, fruita i oli d'oliva verge, i que s'utilitzin técniques culinaries variades
al llarg de la setmana. Les quantitats han d'anar d'acord amb les necessitats propies de I'edat i han de res-

pectar la sensacié de gana expressada.

L'estructura tipus de I'apat del dinar és la segient:
Primer plat: hortalisses, farinacis integrals, lle-
gums o tubercles.

Segon plat: aliment proteic (llequms, peix, ous o
carn)

Guarnicio: hortalisses i/o farinacis integrals, lle-
gums o tubercles

Postres: fruita fresca

Pa integral i aiqua

Oli d'oliva verge per cuinar i amanir

La imatge del plat saludable pot ajudar a visualitzar
l'estructura i proporcié dels diferents grups d'ali-
ments en un apat principal. Les possibilitats i com-
binacions respectant aquesta idea sén infinites.

Exemple amb un plat:

Exemple amb un primer plat i un segon plat:

Primer plat: Segon plat:

w5
Q




»
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Per exemple:

° Macarrons integrals amb saltat de
broquil i ceba

° Filet de bruixa al forn amb amanida
d’'enciam i pastanaga ratllada

° Rodanxes de taronja
° Paintegral i aigua

També es poden combinar els grups d'aliments en
un mateix plat, per exemple:

* Amanida de llenties (llenties, tomaquet,
pebrot, ceba i olives)

° Macedonia de fruita
° Paintegral i aigua

El berenar

A mitja tarda, coincidint amb I'hora de sortida de
I'escola i I'inici de les activitats extraescolars, es
pot aprofitar per fer un petit apat que comple-

menti les racions alimentaries aportades per l'es-
morzar, el dinar i el sopar.

Per berenar es poden oferir aliments diferents,
entre els quals cal prioritzar la fruita fresca, la
fruita seca, els farinacis integrals i els lactis sense
ensucrar.

Cal respectar el temps que necessita lI'infant i evi-
tar les presses i les pressions. De dilluns a diven-
dres, el berenar és I'apat que acompanya el final
de l'activitat escolar i coincideix amb I'estona de
joc o lleure. Durant el cap de setmana, els hora-
ris i el contingut dels apats poden ser diferents i,
per tant, els berenars també s'haurien d'adaptar
a aquests canvis.

Exemples de berenars:

* Una o dues peces de fruita fresca i
bastonets de pa integral

Un grapat de fruita seca crua o torrada
(nous, ametlles, avellanes, etc.)

* Pa amb tomaquet, entrepa de formatge,
de truita, d’'hummus, etc.

* Uniogurt o un got de llet amb musli
* Macedonia de fruita fresca amb iogurt

° Batut de fruita (llet i trossos de fruita
fresca) amb fruita seca

* Un tros de coca casolana* i una peca de
fruita

*

Feta amb farina integral, amb fruita madura i/o dessecada en
lloc de sucre; oli d'oliva en lloc d'altres greixos; especies (ca-
nyella, vainilla, gingebre, etc.); fruita seca (avellanes, ametlles,
etc.) triturada, molta o en crema.



La millor beguda per acompanyar el berenar és
I'aigua (els sucs, encara que siguin naturals, i al-
tres begudes ensucrades, com menys, millor).

Trobareu més informacié al document:

En el sopar han de ser presents els mateixos
grups basics d'aliments que en el dinar:

(pasta, pa, arros, etc.), lle-
gums o tubercles (patates, moniato, etc.)
(llegums, peix, ous o carn)

per cuinar i amanir

L'estructura tipus de I'apat del sopar és la matei-
xa que la del dinar, encara que l'aportacié energeé-
tica hauria de ser inferior a la de I'apat del migdia
i la preparacio culinaria també hauria de ser més
lleugera.

hortalisses i farinacis integrals, lle-
gums o tubercles

aliment proteic (llegums, peix, ous,
carn)*

hortalisses i/o farinacis integrals, lle-
gums o tubercles
fruita fresca

per cuinar i amanir

*Variar en funcié del gue s'hagi consumit en el dinar.

Per exemple:

Sopa d'hortalisses i pistons

Truita de patata i ceba amb amanida
Raim

Pa integral i aigua

També es poden combinar els grups d'aliments en
un mateix plat, per exemple:

Amanida de cigrons amb enciam,
espinacs, canonges, poma i nous

Mandarines
Pa integral i aigua

Per tal que els sopars complementin adequada-
ment els dinars és aconsellable planificar-los amb
antelacio, a partir de la programacié setmanal o
mensual de dinars. D'aguesta manera, s'evita la im-
provisacio, que pot desembocar en la repeticié de
determinats aliments per a I'apat del vespre o en
I'abus de plats precuinats. A més a més, planificar
els menus ajuda a fer una compra més conscient
dels aliments que es necessiten realment, la qual
cosa facilita estalviar i no malbaratar els aliments
gue no s'han pogut cuinar abans no s'hagin mal-
mes.

Per preparar una planificacié de sopars equilibra-
da i que es complementi amb el dinar, cal tenir en
compte els consells esmentats en els paragrafs an-
teriors sobre I'estructura tipus de I'apat i els grups
d'aliments que han de ser-hi presents.
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A partir d'aqui, només cal garantir prou varietat en els diferents aliments que constitueixen cada grup, te-
nint en compte les freqiiencies recomanades de consum, tant diaries com setmanals. Es recomanable tenir
en compte tots els membres de la familia a I'hora de fer la planificacié dels menus, per tal de millorar-ne
I'acceptacié.

Proposem un exemple de programacié de sopars per a una setmana de la temporada de fred:

Divendres
Amanida Crema de Espaguetis Amanida del Carbassa al
d'enciams pastanaga amb salsa temps (enci- forn amb
variats, fonoll, amb rostes de bolets am, taronja, picada d'all
ceba tendrai ravenets i i ametlles
olives Rostit de gall Truita ala pipes)
dindi amb francesa amb Hamburguesa
Cigrons ceba i patata amanida de Paella de llenties
estofats amb pastanaga (verdura i amb xampi-
pastanaga Llesques de ratllada peix) nyons i pa
i col pera i col llombarda integral amb
logurt amanida
Taronja Platan d'enciam
Mandarines
Sopa de Saltat de Amanida Broquil Arros caldés
pistons moniato, d'enciams i gratinat
bledes, ceba olives Rodanxa de
Croquetes de amb panses i Truita de llug arrebossat
pollastre amb pinyons Llenties patata amb amb amanida
hortalisses guisades amanida d'enciam i
saltades Creps de amb d'escarolai remolatxa
formatge hortalisses ceba tendra ratllada
Llesques de tendre
poma Mandarines Macedonia logurt

Raim



2.4. LA VARIETAT I
LES PREFERENCIES EN

L'ALIMENTACIO DE CADA DIA

A més del repartiment energétic, la varietat, dins
el context d'aliments saludables, convé que formi
part de I'alimentacié diaria, no només per facilitar
la cobertura de les ingestes recomanades de nutri-
ents, sind també per evitar la monotonia, augmen-
tar el coneixement de gustos, descobrir textures,
preparacions, etc. i per fomentar l'aprenentatge
d'uns bons habits alimentaris.

La preséncia dels diferents grups basics d'ali-
ments, en diferents proporcions, ben distribuits al
llarg del dia (d'una manera adequada segons les
activitats que es desenvolupen durant la jornada),
ajudara a mantenir una alimentacié equilibrada,
completa i satisfactoria.

De vegades, tant en I'entorn familiar com a l'esco-
la, els menus es basen, Unicament, en les preferen-
cies alimentaries dels infants (o de les persones
adultes que els acompanyen) o en la comoditat de
preparacio, el preu o el temps disponible, amb la
finalitat d'agilitzar o fer menys feixuga I'estona de-
dicada a I'apat. La poblacié en edat escolar esta en
una etapa important de desenvolupament i d'ad-
quisicié d'habits alimentaris amb incidéncia en el
seu futur, i per aix0 és convenient oferir un patré
alimentari saludable i sostenible.

La cura dels aspectes gastronomics, la inclusié de
plats tipics de I'amplia cultura gastronomica cata-
lana o també propis d‘altres cultures, aixi com la
promocié dels aliments de proximitat i lligats a les
diferents epoques de I'any i festivitats, aporten un
gran valor afegqit.

De tant en tant, incloure plats d'altres cultures per-
met coneixer la gastronomia de la poblacié nou-




vinguda, enrigueix la poblacié d'acollida i afavoreix
el coneixement mutu i la convivéncia comunitaria.

La participacid, la implicacid i la presa de decisions
dels infants i joves en el procés d'elaboracié dels
apats (compra, distribucié dels apats, disseny del
mend, cuina i preparacié de receptes, parar i reco-
[lir la taulaila cuina, etc.) pot millorar molt I'accep-
tacié del menjar. Cal posar en valor la cuina, tant
per revaloritzar I'acte alimentarii la cultura gastro-
nomica, com per reduir la preséncia d'aliments ul-
traprocessats, precuinats i menys frescos, aixi com
per disminuir el cost econdomic de l'alimentacid i
el malbaratament d'aliments. Prendre consciéncia
de I'alimentacié i, per tant, millorar-la, passa tam-
bé per dedicar temps a la planificacié, la compra,
la preparacié dels aliments i plats, i garantir la im-
plicacié de tota la familia.

Les persones adultes tenen un paper crucial a
I'hora de determinar les preferéncies alimentaries
dels infants, ja que tant aquestes com les aversions
cap a aliments determinats estan fortament con-
dicionades pel context familiar. La clau és oferir
una alimentacié saludable als infants i donar bon
exemple, ja que és molt més facil que els infants
tastin i acceptin els aliments que veuen menjar
amb satisfaccié a la familia i a les persones adultes
referents. Per aix0, entre altres motius, és molt im-
portant compartir els apats amb els infants, com a
minim, una vegada al dia.

Per amésinformacio, podeu consultar el document
Acompanyar els apats dels infants. Consells per
a menjadors escolars i per a les families.
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2.5. CONCEPTES CLAU EN L'ALIMENTACIO DELS INFANTS

ES IMPORTANT... CAL POTENCIAR...

Repartir bé els apats al llarg del dia
* Entrecincisis apats: primer esmorzar a casa,
segon esmorzar a l'escola, dinar, berenar i
sopar.

El aliments frescos o minimament processats,
de temporada i de proximitat.

° La fruita fresca com a postres habituals i com
a complement.

° Les hortalisses en els apats principals.

* Els llegums i la fruita seca crua o torrada
sense sal.

* Els farinacis (pa, pasta, arros, etc.) integrals.

° Els lactis sense sucres afeqits, en forma de
llet, iogurt natural i formatges.

L'esmorzar i el berenar
* Espodenincloure aliments com: fruita fresca,
pa integral, cereals d'esmorzar sense ensucrar
(flocs de blat de moro, musli, etc.), Illet o
derivats sense sucres afeqits, etc., i una bona
opcid per al segon esmorzar és la fruita fresca,
fruita seca (ametlles, nous, avellanes, etc.) o
un entrepa (de pa integral: de blat, de Ilavors,
de cereals, etc.) amb farcits saludables.

* L'oli d'oliva verge, tant per cuinar com per
amanir.

* L'aigua com a beguda basica, tant en els
apats com entre hores.

° La preparacié d'aliments i receptes, i la cuina
en general.

° Els apats en familia (com a minim un al dia),

amb una actitud respectuosa i amorosa cap

als infants per fer de I'estona del menjar un

moment relaxat, agradable i d'interrelacié i

comunicacié familiar.

Tenir cura de la varietat
° Hi ha molts aliments diferents dins els grups
basics (farinacis integrals, fruites, fruita seca
crua o torrada, hortalisses, tubercles, llegums,
lactis sense ensucrar, carn blanca, peix, ous,
etc.) i és convenient presentar-los i preparar-
los de diferents maneres.



Els aliments ultraprocessats.

Les llaminadures.

Les begudes ensucrades (coles, taronjades,
begudes isotoniques, sucs, etc.).

La brioixeria i la pastisseria.

Les postres lactiques ensucrades (iogurts
de gustos, batuts, flams, natilles, cremes de
xocolata, cremes, mousses, etc.).

El menjar rapid (establiments de fast food
com cadenes d'hamburgueseries, pizzeries,
entrepans, etc.).

Les preparacions i derivats carnis processats
(embotits, patés, salsitxes, hamburgueses,
etc.).

Les distraccions de les pantalles durant els
apats (televisid, mobils, tauletes, etc.).

CAL EVITAR...

Les begudes alcohdligues de qualsevol
tipus (també el vi, la cervesa, el cava,
etc.) i a qualsevol edat, sobretot durant
I'adolescéncia.

* Les begudes amb edulcorants acalorics,
tipus light, zero, etc. (sacarina,
acesulfam-k, aspartam, estevia, etc.).

* Les begudes energetiques (amb elevat
contingut en cafeina, sucres, etc.).

* La presa de suplements de vitamines
i minerals com a substitucié d'una
alimentacid saludable.

POSEM-HO EN PRACTICA!

Triar, comprar i cuinar els aliments pot ser

divertit. Cal provar-ho!

Participar dels apats familiars.

Cal implicar-s'hi!

Els habits alimentaris saludables també
s'aprenen. Cal donar-hi valor!




D :. EL DINAR A L'ESCOLA

Molts infants del nostre entorn utilitzen el servei de menjador escolar per a I'apat del migdia. Per aix0, tots
els agents implicats (infants, families, equip de cuina i monitoratge, claustre i direccié de I'escola, associacié
de mares i pares d'alumnes -AMPA- o associacié de families -AFA-, administracions locals i autondmiques,
empreses de restauracié col-lectiva, etc.) han d'implicar-se per a garantir que es compleixin els objectius i
les funcions que es detallen a continuacio.

3.1. OBJECTIUS | FUNCIONS DEL MENJADOR ESCOLAR

El menjador escolar ha d'atendre les funcions se-
glents:

Proporcionar als infants un menjar de qualitat,
tant des del punt de vista nutricional com quant
a criteris higiénics i sensorials.

Desenvolupar i reforcar I'adquisicié d'habits
higienics (especialment, el rentat de mans) i
alimentaris saludables i sostenibles (educacié
per a la salut individual i planetaria o global).

Fomentar les normes de comportament i la
utilitzacié correcta del material i dels estris del
menjador, aixi com promoure l'autonomiai els
aspectes socials i de convivencia dels apats i
afavorir la participacié dels infants en el global
de les activitats del menjador (educacié per a
la convivéncia i la responsabilitat).

Promoure actituds de solidaritat, respecte i
tolerancia cap al grup d'iguals i cap al personal
del menjador i de la cuina.

Garantir un espai i un moment agradable i
tranquil, pensat i dissenyat amb cura i tenint
en compte les diferents necessitats dels infants.

Afavorir el coneixement sobre la produccié i
obtencié d'aliments, que reforci el vincle amb
el sector primariiel manteniment de la pagesia
en el territori.

Garantir que el menjador és un espai lliure de
gualsevol tipus de publicitat. Podeu trobar més
informacié a Autoritzacio de campanyes de
promocio alimentaria, educacié nutricional o
promocio de I'esport o activitat fisica en els
centres educatius.

Planificar activitats de lleure i de joc lliure i actiu
durant 'espai del migdia, que contribueixin al
desenvolupament de la personalitat i al foment
d'habits socials i culturals sobre alimentacid i
sobre altres aspectes importants per a la salut
global dels infants (educacié per a I'oci o el
lleure).


http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/campanyes-de-promocio-alimentaria-als-centres-educatius/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/campanyes-de-promocio-alimentaria-als-centres-educatius/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/campanyes-de-promocio-alimentaria-als-centres-educatius/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/campanyes-de-promocio-alimentaria-als-centres-educatius/

L'estructura i la planificacié dels mends tenen 'ob-
jectiu principal de facilitar una ingesta saludable
mitjancant una oferta suficient, equilibrada, varia-
da i sostenible i, alhora, agradable i adaptada a les
caracteristiques i les necessitats dels comensals.
Cal destacar la funcié dels menjadors escolars com
a garantia d'una ingesta completa per als infants
de families econdmicament vulnerables.

Els menus servits als menjadors escolars haurien
de contemplar les recomanacions que se citen en
aquesta guia (i que estan resumides en el docu-
ment Criteris alimentaris per a la contractacié de
la gestio del menjador dels centres educatius)
i han d'estar supervisats, tal com estableix la Llei
17/2011 de seguretat alimentaria i nutricio, per pro-
fessionals amb una formacié acreditada en nutri-
cié humana i dietetica. Cal tenir en compte, pero,
gue cal que siguin consensuats entre els diferents
agents implicats en el menjador escolar (cap de
cuina o empresa de restauracid, direccié del cen-
tre, AMPA/AFA, etc.), idealment constituits en una
comissié de menjador.

Es important que I'apat del migdia, aixi com els re-
frigeris que es puguin dur a terme també a I'escola
(esmorzar i berenar) es desenvolupin en uns ho-
raris adaptats a les seves necessitats i activitats,
tant pel que fa als seus habits individuals i famili-
ars, com a I'horari de I'escola o institut i a les acti-
vitats extraescolars. En funcié de tot aixo, i tenint
en compte l'organitzacié dels centres, s'aconsella
gue I'apat del migdia es faci entre les 12:00 i les
14:00 hores.

L'Agencia de Salut Publica de Catalunya ofe-
reix el Programa de revisié de menus escolars
(PReME), de manera gratuita, a totes les escoles
de Catalunya. Per a més informacid, consulteu la
pagina web del PReME.

grama de Revisi6

Menus Escolars



http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/Criteris-alimentaris-per-a-la-contractacio-de-la-gestio-del-menjador-escolar_06082019.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/Criteris-alimentaris-per-a-la-contractacio-de-la-gestio-del-menjador-escolar_06082019.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME

En la programacié de menus escolars, cal tenir en
compte diversos aspectes i consideracions que
s'exposen a continuacié:

Aspectes nutricionals (nombre de grups
d'aliments, freqiiéncia de consum dels diferents
aliments, presencia d'aliments frescos,
predomini d'aliments d'origen vegetal, etc.).

Aspectes higiénics (aliments, preparacions i
processos innocus).

Aspectes sensorials (textures, temperatures,
sabors, presentacié, colors, estris, la inclusié
de tecniques culinaries diverses i apropiades a
I'edat i a les caracteristiques dels comensals).

Aspectes ambientals i socials (la consonancia
amb l'estacié de I'any, promovent I'Us
d'aliments frescos o minimament processats,
de temporada i de proximitat, contribuint aixi a
mantenir la cultura gastronomica, a dinamitzar
I'activitat productivaiagraria local, i afavorir la
sostenibilitat ambiental).

Altres aspectes (oferta variada, quantitats
gue respectin la sensacié de gana, inclusié de
propostes culinaries relacionades amb 'entorn
i elterritori o també d'altres cultures, les festes
i celebracions, menus per a col-lectius amb
necessitats especials (al-lergies, celiaquia,
restriccions alimentaries motius religiosos o
etics, etc.).

Es recomanable que les programacions
constin d'un minim de quatre setmanes (un
mes), que es poden anar repetint amb petites
variacions corresponents a l'adaptacié dels
aliments a la temporada, al tipus de prepa-
racions (més fredes o calentes en funcié de
I'época de I'any), a les festivitats, etc.

Es convenient que la informacié sobre la
programacié de menus que es lliuri a les fa-
milies inclogui la data i sigui completa, ente-
nedora i facil de llegir, que els dibuixos i les
imatges que la poden acompanyar no dificul-
tin la comprensié del menud i que no inclogui
publicitat ni marques d'aliments. D'aquesta
manera, les families obtindran facilment la
informacié que els ha de permetre comple-
mentar adequadament la resta d'apats. Es
interessant facilitar a les families un enllag
amb els calendaris de fruites i hortalisses de
temporada (

).

Es important tenir present que la quan-
titat de les racions s'ha d'adaptar a l'edat i
a l'apetéencia dels infants. En el document


http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf
http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf

trobareu informacioé en relacié amb I'actitud
dels adults pel que fa a les quantitats a ser-
vir, al rebuig de certs aliments, a la gestié de
repetir de plat o d'aliments, a la funcié de les
postres, als premis i castigs relacionats amb
el menjar, etc.

L'aigua ha de ser la beguda principal al
llarg del dia. Es recomanable que estigui sem-
pre present en tots els apats i que sigui de
facil accés per als infants arreu de l'escola.
L'aigua de l'aixeta, provinent d'una xarxa de
distribucié publica, és apta i saludable per al
consum i evita I'Us d'envasos d'un sol Us.

Cal utilitzar sempre I'oli d'oliva verge, tant
per amanir com per cuinar, per la seva quali-
tat nutricional. En el cas de les coccions i els
freqits, I'oli d'oliva i I'oli de gira-sol altooleic
soOn una alternativa més economica que I'oli
d'oliva verge i tenen més estabilitat a les tem-
peratures elevades que altres olis (gira-sol,
sansa o pinyolada, soja, blat de moro, etc.).

La utilitzacié de sal en les preparacions ha
de ser minima o moderada i cal utilitzar sal
iodada.

Es important que hi hagi I'opcié d'acompa-
nyar els apats amb pa, garantint la presencia
del pa integral.

Cal reduir la presencia d'aliments precui-
nats (canelons, lasanyes, croquetes, crestes
de tonyina, pizzes, arrebossats, i altres prepa-
rats industrials) en la programacié de menus
a una freqiiéncia maxima de dues vegades
al mes, ja que poden suposar una aporta-
cié excessiva de greixos poc saludables (per
exemple els trans) i sal, a banda d'una major
petjada ecologica. Aixi mateix, s'ha d'evitar
gue les guarnicions que acompanyin aquests
plats siguin també precuinades (per exemple,
patates prefregides). Cal que a la programa-
cié de menus s'indiqui quan els plats no sén
d'elaboracié propia (precuinats).

Es convenient, en la mesura del possi-
ble i, tenint en compte la disponibilitat dels
proveidors, evitar la repeticié de I'estructura
dels menus segons el dia de la setmana (els
dilluns "pasta i peix”, els dimarts “llegums i
ou”, etc.).

Es recomanable incloure en la programa-
cié propostes gastronomiques relacionades
amb aspectes culturals i festius del nostre
entorn (castanyes i panellets per Tots Sants;
escudella, pollastre amb prunes i torrons per
Nadal, etc.) o d'altres cultures (adaptades, si
cal, amb productes del nostre entorn).


http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf

Es important especificar el tipus de prepa-
racié i d'ingredients de tots els plats, i vari-
ar-ne la presentacid. També, es recomana es-
pecificar el tipus de salses i de preparacions
de pastes, arrossos, llegums, etc., aixi com el
tipus de carn i peix i la seva preparacié -per
exemple, estofat de sipia, rodé de gall dindi
al forn, pit de pollastre arrebossat, etc., per
tal d'evitar que el mateix tipus de carn i peix
i les mateixes coccions es repeteixin massa
sovint.

Les coccions de carn i de peix a la planxa
poden resultar, a vegades, eixutes (a excepcid
de les hamburgueses, salsitxes i botifarres,
que cal limitar pel fet de ser carns processa-
des). En aquest cas, serien més adequades les
preparacions al forn, els guisats i els estofats.
Els freqits es poden oferir de tant en tant, te-
nint cura de no sobrepassar les freqiiencies
recomanades i utilitzant els olis de manera
adequada. La fregliéncia recomanada de fre-
gits per als segons plats és d'un maxim de
dues vegades per setmana.

Cal evitar sobrepassar la freqiiencia re-
comanada de carns vermelles (vedella, porc,
xai, etc.) i processades (salsitxes, hambur-
gueses, mandongquilles, pernil, etc.). Aquestes

carns es poden servir, com a maxim, una ve-
gada a la setmana (comptabilitzada dins de
la recomanacié de servir carn, que és d'una
a dues vegades per setmana, amb un maxim
de sis al mes).

Es recomanable que el peix es presen-
ti sempre en forma de filet (filet de llug, de
rosada, de bacalla, etc.) sobretot per als in-
fants més petits o en centres on els nens i
les nenes presenten dificultats per poder se-
parar-ne les espines. Amb el peix, també cal
utilitzar altres técniques culinaries a part de
I'arrebossat (forn, guisat, etc.). Es convenient
diversificar el tipus de peix, tant blanc com
blau, i, preferentment, de pesca sostenible*
i de proximitat (evitant especies que prove-
nen de destinacions molt [lunyanes, com per
exemple el panga o la perca). Cal evitar ser-
vir peix espasa (emperador), tonyina verme-
lla (Thunnus thynnus), taurd (cacé, marraix,
aqullat, gat i tintorera) i llu¢ de riu o luci en
els menus per a infants menors de deu anys,
a causa del seu contingut en mercuri. | cal
limitar també el consum d'aquestes quatre
espécies a 120 grams al mes en infants de 10
a 14 anys.

*La pesca sostenible implica deixar suficients
peixos al mar, respectar els habitats i garan-
tir que les persones que depenen de la pesca



puguin mantenir el seu mitja de vida. (Font:
). Per a més in-
formacié podeu consultar la pagina web de

Si el primer plat inclou carn, peix o ou el
segon ja no n'ha de dur. Alguns plats que sén
complets com, per exemple, canelons, pae-
lla, guisat de llegums, pasta a la bolonyesa,
es poden acompanyar d'amanides, cremes
d’'hortalisses, brous, etc.

Es important que els segons plats s'acom-
panyin d'una guarnicio, que ha d'estar com-
posta, gairebé sempre, per preparacions
d'hortalissa crua (amanides). Es aconsellable
especificar quins sén els aliments que for-
men part de la guarnicié (pastanaga i blat
de moro, enciam i tomaquet, etc.). En relacié
amb les patates com a guarnicid, es recoma-
na variar-ne la forma de presentacid i evitar
servir patates fregides més d'un cop per set-
mana (i d'aquestes, les xips no s’han de ser-
vir més d'un cop per programacié mensual).
Altres opcions poden ser: patates al forn,
daus de patata al vapor, puré de patata (que
es pot barrejar amb hortalisses -puré de pa-
tata i carbassa, de patata i espinacs-, etc.). La
freqliencia recomanada de fregits per a les
guarnicions és una vegada per setmana com
a maxim.

Cal que la majoria de les postres de la set-
mana escolar siguin a base de fruita fresca de
temporada i de proximitat, i es pot reservar
un dia per al iogurt natural sense ensucrar.
El grau de maduracié de la fruita ha de ser
I'Optim per facilitar-ne I'acceptacié. En la me-
sura que sigui possible, és aconsellable que
la fruita fresca sigui variada i no es serveixi
sempre una peca, és a dir, una pera o una
poma, siné que, si hi ha temps, es faci una
preparacié amb fruita fresca (rodanxes de ta-
ronja, llesques de poma amb suc de llimona,
macedonia...) per tal d'evitar la monotonia i
millorar-ne el grau d'acceptacid, aixi com per
aprofitar peces massa madures i reduir el
malbaratament alimentari.

A cada apat cal proporcionar algun pro-
ducte fresc (hortalissa crua o fruita fresca).

Es convenient evitar les combinacions de
plats que s'hagi comprovat que tenen poca
acceptacid (per exemple, hortalisses i peix),
les combinacions massa denses o massa lleu-
geres o bé les que tenen textures massa to-
ves, tant en el primer plat com en el segon.


https://www.msc.org/es/que-hacemos/nuestro-enfoque/que-es-la-pesca-sostenible
https://www.sospeix.org/ca

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

S'ha de procurar que en la programacié de menus de cinc dies del menjador escolar es compleixin les fre-
gliencies d'aliments i tecniques culinaries seglients:

GRUP D’ALIMENTS FREQUENCIA SETMANAL

PRIMERS PLATS

Hortalisses' 12

Llegums? 1-2 (> 6 al mes)
Arros® 1

Pasta3 1

Altres cereals (mill, blat de moro, fajol, etc.) o tubercles (patata, moniato, etc.) 01

Si el primer plat inclou carn, peix o ou el segon ja no n'ha de dur

SEGONS PLATS

Proteics vegetals (Ilequms i derivats)* 1-2 (> 6 al mes)
Quan els menus escolars no incloguin carn, peix ni ous han d'incloure una racié de 5
proteic vegetal (preferentment llegums i derivats, o altres opcions com seitan o fruita seca)
Carns* 1-2 (< 6 al mes)
Carns blanques 12
Carns vermelles i processades 0
Peixos® 1
Ous 1
GUARNICIONS
Amanides variades 3-4

Altres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, pastes, arros, bolets) 1-2



POSTRES

Fruita fresca 4-5

Altres postres no ensucrades (iogurt, formatge fresc, maté, fruita seca, etc.) 0-1
TECNIQUES CULINARIES

Precuinats (arrebossats, canelons, croquetes, crestes de tonyina, pizzes, hamburgueses i sal- <2/

sitxes de tofu...) S &/nas
Fregits (segons plats) < 2/setmana
Fregits (guarnicions) <1/setmana

ALTRES
Preséncia d'hortalisses crues o fruita fresca A cada apat
Presencia d'hortalisses en el menu A cada apat

Utilitzacié d'oli d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir
Utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir
Presencia diaria de pa integral

*Cuinats sense carn, ni peix ni ous.

"No inclou les patates.

2Els llegums, per la seva composicié nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, poden constituir un plat Unic (o es poden acompanyar
d'una amanida o crema d'hortalisses, per exemple).

3 cal potenciar la utilitzacié de varietats integrals de cereals; per aguest motiu, o bé la pasta o bé I'arros han de ser integrals.

4 Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és
per tant, la carn d'aus, aixi com també la del conill. La carn processada és la que ha estat transformada a través de la salaé, el curat, la fermenta-
cié, el fumat o altres processos per millorar el seu gust o la seva conservacié (hi inclou pernil, salsitxes, carn en conserva, carn seca, preparacions
i salses a base de carn, etc.).

5 Es convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc com blau, i, preferentment, de pesca sostenible. Cal evitar servir peix espasa (emperador),
tonyina vermella (Thunnus thynnus), taurd (cagd, marraix, agullat, gat i tintorera) i llug de riu o luci en els menus per a infants menors de deu
anys. Cal limitar el consum d'aquestes quatre espécies a 120 grams al mes en infants i adolescents de 10 a 14 anys.

Les setmanes en qué per motius de festivitats no se serveixi el menu els cinc dies, s'hauran d'intentar aplicar
les recomanacions a la resta de dies, i prioritzar els llegums, les hortalisses, el peix, els ous i la fruita.

Aguestes fregliéncies es poden sequir a partir de diferents propostes, que poden variar en funcié de les
possibilitats de la cuina i la disponibilitat dels productes i proveidors.



En aquesta taula podeu observar un exemple de distribucié d'aliments en la programacié dels menus del

menjador escolar:
[ o | omuns [ omears | pious | omenies

HORTALISSA -
. 1r plat + PATATA LLEGUM HORTALISSA PASTA ARROS
c
©
.E 2n plat CARN blanca ou LLEGUM PEIX LLEGUM
b
© .
L En un primer,
segon o o hortalissa o hortalissa hortalissa
guarnicié
o 1r plat ARROS LLEGUM PASTA HORTALISSA LLEGUM
:
=] CARN vermella/
3 2n plat ou PEIX CARN blanca LLEGUM processada
©
N En un primer,
segon o hortalissa hortalissa hortalissa - hortalissa
guarnicié
1r plat LLEGUM PASTA LLEGUM ARROS HORTALISSA
g
©
E 2n plat PEIX CARN vermella/ ou CARN blanca LLEGUM
3 processada
© .
m En un pri-
mer, segon o hortalissa hortalissa hortalissa hortalissa -
guarnicié
1r plat HORTALISSA ARROS CEREAL PASTA LLEGUM
g
©
‘qE'S 2n plat LLEGUM PEIX LLEGUM CARN blanca ou
)
©
<3 En primer,
segon o hortalissa hortalissa hortalissa hortalissa

guarnicié



En el cas d'alguns instituts, el servei de menjador
només ofereix dinar alguns dies a la setmana. En
aquest cas, s'aconsella que en la programacié de me-
nus setmanal, s'ofereixin les frequéncies d'aliments
i técniques culinaries recomanades a I'annex 10.1.3.
(als annexos 10.1.4. i 10.1.5. hi ha exemples de pro-
gramacions mensuals de menus de tres dies per a la
temporada de fred i de calor).

Altres aspectes que cal tenir en compte a I'hora de
programar i dissenyar els mendus sén:

Varietat de colors

La presentacid i els colors de les preparacions sén
molt importants. El menu, a més de ser equilibrat
nutricionalment, ha de ser atractiu, agradable sen-
sorialment i evitar la monotonia.

Textures

Es convenient adequar les textures a les necessi-
tats de cada grup d'edat (més toves i facils de mas-
tegar per als més petits) i evitar I'excés de purés,
trituratsialiments tous a mesura que els infants es
van fent més grans.

Temperatura

Cal que cada plat arribi a la taula a la temperatura
adient que el caracteritza amb relacié al tipus de
preparacié i també a I'época de I'any. Per exemple,
la sopa és una preparacié calenta i I'empedrat, una
preparacié freda. Cal evitar els reescalfaments rei-
terats dels aliments o dels plats previament prepa-
rats, ja que fan que la qualitat nutritiva, i sensorial

disminueixi. Els aliments calents s"han de mantenir
sempre a una temperatura superior als 65 °C fins
al moment de servir-los, o bé guardar-los en refri-
geracio.

Técnigues culinaries

Es convenient que les formes de coccié siguin vari-
ades (bullit, vapor, al forn, guisat, rostit, arrebossat
casola, fregit, saltat, etc.) per tal d'enriquir el pro-
cés d'aprenentatge i acceptacié de nous plats. Cal
evitar les preparacions seques i eixutes.

Procurant una bona varietat, tant d'aliments salu-
dables com de tipus de preparacions i presentaci-
ons, el menjador escolar pot contribuir a I'adequat
creixement i desenvolupament dels infants, aix{
com, sobretot, afavorir el procés d'aprenentatge
d'habits i de diversificacié alimentaria, i ajudar-los
a identificar I'apat i el seu entorn com un procés
agradable i satisfactori.



Aliments de temporada i de proximitat al
menjador escolar

El menjador escolar ha de garantir una alimen-
tacié saludable per als infants, perd també ha de
contribuir a un model alimentari més sostenible i
més equitatiu. A banda de potenciar la utilitzacié
d'aliments sobretot d'origen vegetal, frescos o mi-
nimament processats, cal que el menjador escolar
potencii la incorporacié d'aliments de temporada,
de produccié local i de venda de proximitat. Aixo
contribueix al desenvolupament rural, integrat
al territori des del punt de vista ambiental, eco-
ndomic i social, i afavoreix la vinculacié entre els
ambits rural i urba i els de produccié i consum.
Generalment, els aliments sén més frescos i més
saborosos, i es redueix la contaminacié produida
pel transport de llargues distancies, la qual cosa
propicia una alimentacié més sostenible i respec-
tuosa amb el medi ambient.

Podeu consultar el calendari d'hortalisses, fruites i
pesca de temporada en I'enllac segiient.

Aliments de produccié ecologica al menjador
escolar

La possible incorporacié d'aliments de produccié
ecologica als menuds escolars, sempre que siguin
de temporada i de proximitat, es pot considerar
com un valor afeqit, i en destaquen els avantatges
en relacié amb la proteccié del medi ambient, la
produccié d'entorn, el benestar animal i els aspec-
tes sensorials (@roma, qust, etc.). Tant els aliments

de produccié ecoldgica com els de produccié con-
vencional, sén sequrs i nutritius.

Complementacio dels apats a casa

A partir de la coneixenca del menu planificat per
al menjador escolar, s'ha de procurar que la resta
d'apats del dia que fan els infants complementin
el dinar, de manera que incloguin els aliments que
no han estat presents en I'apat del migdia (vegeu
pagines 19, 20 i 21).

En l'apartat d'annexos trobareu exemples de pro-
gramacions mensuals de menus de cinc i tres dies
per a les temporades de fred (annex 10.11.) i de
calor (annex 10.1.2.), aixi com suggeriments culi-
naris per a ambdues temporades (annexos 10.2.1.
i10.2.2.).

Els exemples de programacions facilitats es poden
adaptar a les caracteristiques dels centres i a les
necessitats dels comensals, aixi com a les possibi-
litats de I'equip de cuina, de les instal-lacions i del
menjador.



http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf
http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf

@ 3.4. DINARS DE
CARMANYOLA PER PORTAR

A LESCOLA

Cada vegada, més gent (tant persones adultes com
infants i adolescents) opta per dinar de carmanyo-
la. Alguns centres, sobretot de secundaria, oferei-
xen aquesta possibilitat i ho recullen a les normes
d'organitzacié i funcionament del centre. Aquesta
pot ser una bona alternativa quan es disposa de
I'espai i les condicions de refrigeracié (nevera) i es-
calfament (microones) adequades. Aquesta opcid
requereix planificar els mends acuradament i, so-
bretot, garantir-ne les condicions higiéniques.

Per planificar correctament el menu, cal tenir en
compte els mateixos criteris esmentats a I'hora de
dissenyar I'apat del dinar, amb petites adaptacions.

Si l'estructura tipus del dinar és...

Primer plat: hortalisses i farinacis integrals, lle-
gums o tubercles

Segon plat: aliment proteic (llequms, peix, ous,
carn)

Guarnicio: hortalisses i/o farinacis integrals o tu-
bercles

Postres: fruita fresca

Pa integral i aigua

Oli d'oliva verge per cuinar i amanir

...amb la carmanyola, sovint és més practic prepa-
rar plats Unics que incloguin:

Hortalisses

Farinacis integrals (arros, pa, pasta...)

Llegums (llenties, cigrons, mongetes seques...)
o tubercles (patata, moniato...)

Un aliment proteic (llegum, ou o carn)*

*Cal tenir present que algunes preparacions de peix deixen
olor després d'escalfar-les al microones, i aixo pot ser molest
per a la resta de comensals. Per aquest motiu, les prepara-
cions de carmanyola no en solen incloure, i es reserven les
racions recomanades de peix per a 'apat de sopar i del cap
de setmana.



En qualsevol cas, com sempre, en les carmanyoles, també es recomana:

¢ Utilitzar oli d'oliva verge per cuinar i amanir.

* Elpa, la pastail'arros convé que siguin integrals.

* Per ales amanides, cal portar 'amaniment a part i amanir-les en el moment de consumir.

*  Complementar I'apat amb fruita fresca per a les postres.

° Beure aigua durant I'apat (cal evitar ampolles d'un sol Us).

* Adaptar les quantitats de la carmanyola a les necessitats i sensacié de gana expressada pels infants.

Alguns exemples de carmanyoles per a la tempo- Alguns exemples de carmanyoles per a la tempo-
rada de calor poden ser: rada de fred poden ser:
* Amanida de cigrons (enciam, tomaquet, ° Lasanya de col i carn picada.

astanaga, olives, nous, panses i cigrons).
P 9 P 9 ) * Estofat de mongetes seques amb ceba, porro

* Amanida de patata amb ou dur (patata, ou i pebrot.
dur, ceba tendra, pebrot vermell, cogombre

S . ° Estofat de patates i hortalisses amb ou dur
i vinagreta de mel i mostassa).

(porro, pastanaga, ceba, carbassa, patates i
* Pasta freda amb daus de carbassé, tires de ou dur).
pollastre i salsa pesto.

Per tal de garantir la varietat d'aliments i el compliment de les freqiiencies setmanals recomanades, és acon-
sellable fer una planificacié setmanal:

I T T T T

Pasta integral Llegums Arros integral Patata Llegums
Carn blanca Hortalisses Fruita secaiou Carn vermella Hortalisses
Hortalisses Fruita Hortalisses Hortalisses Fruita

Fruita Aigua Fruita Fruita Aigua

Aigua Aigua Aigua



Després, es poden proposar receptes que compleixin la planificacié setmanal:

I T T T T

Pasta integral Cigrons amb Arros integral Estofat de Guisat de llenties
amb bolets i daus porro, pastanaga, amb broquil i patates, carxofes amb ceba i
de pollastre carbasso carbassa al vapor, i carn magra pastanaga
nous i ou dur de porc
Pera Mandarines Taronja
Platan Poma
Aigua Aigua Aigua
Aigua Aigua

Es important adequar la quantitat de menjar que s'inclou a les carmanyoles i s'ha d'intentar que sigui sem-
blant a la que habitualment I'infant sol consumir.

A casa, assegureu-vos gque les carmanyoles son netes i aptes per a microones (plastic o vidre). Renteu-les
cada dia amb aigua calenta i sabd. En la preparacié de la carmanyola és important sequir amb cura les
guatre normes basiques per garantir la seguretat dels aliments: netejar, separar, coure i refredar: Quatre
normes per preparar aliments segurs. Cal evitar les elaboracions fetes amb ou cru (maionesa, ou ferrat,
etc.), cremes, trufa o nata. Un cop preparat el menjar, cal refrigerar-lo el més aviat possible, dins de les
carmanyoles. Aguestes s'han de treure de la nevera de casa en el darrer moment i cal col-locar-les preferi-
blement amb un acumulador de fred, en una bossa o un portacarmanyoles isoterma per al transport fins a
I'escola. De sequida que s'arribi al centre educatiu, s’han de guardar les carmanyoles al frigorific. Al darrer
moment, quan sigui I'hora de dinar, es pot treure la carmanyola de la nevera i escalfar-la al microones. Cal
rebutjar les restes d'aliments que no s'hagin menjat a les escombraries (contenidor de restes organiques)
del mateix menjador.

Trobareu més informacié al document Dinars de carmanyola per portar a I'escola.


http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/quatre-normes-per-preparar-aliments-segurs/triptic-de-les-quatre-normes-en-7-llenguees/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/quatre-normes-per-preparar-aliments-segurs/triptic-de-les-quatre-normes-en-7-llenguees/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/dinars_carmanyola_als_centres_educatius/DINARS-CARMANYOLA_22042020.pdf

Tal com indica el Decret 160/1996 i la .
les autoritats competents han de vetllar perque els
menjars servits en escoles infantils i centres esco-
lars siguin variats, equilibrats i estiguin adaptats a
les necessitats nutricionals de cada grup d'edat i
han d'estar supervisats per professionals amb for-
macié acreditada en nutricié humana i dietética.
En els sup0sits en qué les condicions d'organitza-
cid i instal-lacions ho permetin, les escoles infantils
i els centres escolars amb alumnat amb al-lérgies,
intolerancies alimentaries i celiaquia, diagnosti-
cades per especialistes o I'equip de pediatria, i
que, mitjangant el certificat medic corresponent,
acreditin la impossibilitat d'ingerir determinats
aliments que perjudiquen la seva salut, han d'ela-
borar menus especials, adaptats a aquestes situ-
acions. Si les condicions organitzatives o de les
instal-lacions i dels locals de cuina no permeten
complir les garanties exigides per a l'elaboracio
dels menus especials, o el cost addicional d'aques-
tes elaboracions resulta inassolible, cal facilitar els
mitjans de refrigeracié i escalfament adequats,
d'Us exclusiu per a aquests menjars per tal que es
pugui conservar i consumir el menu especial pro-
porcionat per la familia.

Cal garantir que el personal treballador hagi re-
but formacié sobre la gestié dels menus especi-
als per a malalties, especialment allérgies i in-

tolerancies, i que tinguin els infants identificats.
Fins i tot és recomanable que sapiguen resol-
dre situacions greus de conflicte motivades per
aquestes malalties (una al-lergia en fase aguda,
una hipoglucemia d'un infant amb diabetis, etc.).
Es aconsellable que els agents comunitaris (infer-
meria de I'equip d'atencié primaria, associacions
de pacients, etc.) mantinguin un vincle periddic
amb el centre per tal d'oferir pautes i consells so-
bre aquestes situacions.

A continuacid, s'ofereixen un sequit de consells i
recomanacions per resoldre algunes de les situa-
cions particulars més freqlients dels escolars, ja
sigui per trastorns deguts a malalties croniques
0 agudes (gastroenteritis, intolerancies, diabetis,
celiaquia...) com per aspectes socioculturals.

Les es manifesten amb una
série de reaccions immunologiques que es produ-
eixen en una persona sensibilitzada a un aliment
determinat quan l'ingereix, pel simple contacte
o per inhalacié. Respon, també, a un mecanisme
immunoldgic que pot ocasionar manifestacions
diferents o simptomatologia diversa (cutania, res-
piratoria, digestiva, etc.) en una persona sensibilit-
zada quan entra en contacte amb un determinat
component alimentari, i que pot arribar a posar la
persona en risc de mort si la reaccié al-lergica deri-
va en una anafilaxi (reaccié al-lergica greu).


https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/a/allergies-alimentaries/
https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf

En aquests casos, la pauta alimentaria, amb I'ex-
clusié absoluta de l'al-lergen, és totalment neces-
saria, acompanyada sempre del sequiment i d'una
vigilancia exhaustius. Es essencial controlar la ma-
nipulacié dels aliments i estris, tant en la recepcié,
com en la cuina o el servei de I'apat, per evitar el
risc de contaminacié encreuada.

La guia

és un manual de bones practiques
de manipulacié, necessaries per preparar apats
per a col-lectius de persones amb al-lérgies.

Podeu trobar més informacié sobre aquest tema
als documents:

La és una malaltia
cronica que es presenta en persones genéticament
predisposades, el sistema immunitari de les quals
reacciona al consum de gluten i ataca el propi or-
ganisme. Aix0 causa, entre d'altres alteracions de
I'organisme, una inflamacié al budell, fet que pro-
voca una mala absorcid dels nutrients i repercuteix
negativament en el creixement i I'estat nutricional
de l'infant. Aquesta inflamacié es produeix encara
gue no es presenti cap simptoma aparent. No hi ha
graus de celiaquia, i en tots els casos el tractament
requereix excloure de l'alimentacid, per a tota la
vida, tots aquells aliments que contenen gluten
en la composicié o bé aquells en qué s'ha utilitzat
algun producte amb gluten en I'elaboracié. També

cal tenir presents les pautes correctes d'elabora-
ci6 per evitar la contaminacié encreuada durant el
procés d'elaboracié i servei a taula.

El gluten és una proteina present en alguns cereals
com ara el blat, I'ordi, el ségol i la civada. En canvi,
altres cereals com soén l'arrods, el blat de moro i el
mill, no en contenen.

Cal tenir en compte que no n'hi ha prou de supri-
mir dels mends els cereals i els derivats (pastes,
pa, galetes, farines, etc.) que tenen gluten. Tot pro-
ducte processat és susceptible de contenir gluten.

En relacié amb les llenties, tot i no contenir glu-
ten en la seva composicid, cal tenir en compte que
no es pot assegurar l'abséncia total de grans de
cereals amb gluten (procedents de les mateixes
zones de conreu) perque la mida de la llentia, de
qualsevol varietat, i la del gra dels cereals és molt
semblant. Es per aquest motiu que a I'envas de les
llenties s'inclou la mencié “pot contenir gluten” i
cal considerar-les, tant les crues (envasades) com
les cuites, com un aliment de risc per a les perso-
nes consumidores diagnosticades de celiaquia. En
cap cas seran aptes a granel.

Atesos els beneficis que el seu consum aporta,
s'aconsella que les persones amb celiaquia inclo-
guin les llenties en la seva alimentacié, pero és
essencial assegurar l'abséencia de grans de cere-
als abans de cuinar-les. Per aix0, la recomanacio
és comprar-les crues (envasades) i fer una revisio
visual sobre un drap o una superficie, eliminar


http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/allergiescatala.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/allergiescatala.pdf
https://documents.espai.educacio.gencat.cat/PC/Seguretat/Protocol_allergies.pdf
https://documents.espai.educacio.gencat.cat/PC/Seguretat/Protocol_allergies.pdf
https://documents.espai.educacio.gencat.cat/PC/Seguretat/Protocol_allergies.pdf
https://www.aepnaa.org/recursos/aepnaa/pdf/guia-profesores.pdf
https://www.aepnaa.org/recursos/aepnaa/pdf/guia-profesores.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/ca/detalls/article/Malaltia_celiaca

els grans i posteriorment esbandir-les amb aigua
abundant.

En el cas dels menjadors escolars, on la granda-
ria dels envasos i la quantitat d'apats a cuinar no
permet aquest procediment, la recomanacio és fer
una revisié de la porcié de llenties necessaria per
elaborar les racions dels infants amb celiaquia.

Sempre és necessari treballar amb productes eti-
guetats amb la llegenda o simbol “sense gluten".
La classificacié dels aliments segons el seu contin-
gut en gluten la podeu trobar a la pagina web de
I
Us podeu descarregar el cartell

on podeu trobar els aspectes clau per garan-
tir la sequretat. També podeu consultar el docu-
ment ila

Per tal d'asseqgurar que en l'alimentacié de I'infant
no s'inclou cap aliment o producte amb gluten, és
aconsellable una coordinacié estreta amb la fami-
lia, que disposa de la informacié necessaria rela-
tiva als productes que I'infant amb celiaquia, amb
sensibilitat al gluten/blat no celfaca o amb al-lérgia
al gluten pot menjar.

La no és una alléergia,
sind un trastorn que provoca alteracions o molés-
ties abdominals i/o intestinals quan la lactosa ar-
riba al budell. La lactosa és un sucre present en
la llet i també en alguns dels seus derivats, com

ara iogurts o altres llets fermentades i formatges
frescos.

Cal tenir en compte que el nivell o el grau de to-
lerancia és diferent en cada persona. No obstant
aixod, és habitual que el consum de llets fermenta-
des com ara el iogurt i els formatges curats no ge-
neri molesties. Cal coneixer el nivell de tolerancia
de I'escolar, per saber si n'hi ha prou d'excloure de
I'alimentacié la llet i tots els preparats en els quals
s'afegeix com a ingredient (salses, cremes, etc.) o
si, @ més, s'han de suprimir el iogurt i altres llets
fermentades, i el formatge.

Tant en situacié d'allergies, com de malaltia celi-
aca o d'intolerancies, és important assegurar-se
que el material escolar utilitzat (plastilina, pintu-
res de dits, etc.) no conté gluten ni cap al-lergen
gue pugui ser perjudicial per als infants afectats,
sobretot en el cas dels que es posen les mans a la
boca.

A la pagina web de I
trobareu més informacio
sobre al-lergies i intolerancies alimentaries.



https://www.celiacscatalunya.org/ca/index.php
https://www.celiacscatalunya.org/ca/index.php
https://www.celiacscatalunya.org/pdfs/Cartellcuina.png
https://www.celiacscatalunya.org/pdfs/Cartellcuina.png
https://www.celiacscatalunya.org/pdfs/guia-practica-la-celiaquia-a-l-escola.pdf
https://www.celiacscatalunya.org/pdfs/Clas-Aliments_CAT_DIG.pdf
https://www.celiacscatalunya.org/pdfs/Clas-Aliments_CAT_DIG.pdf
http://www.lactosa.org/
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/seguretat_alimentaria_per_temes/alergies_i_intolerancies_alimentaries/
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/seguretat_alimentaria_per_temes/alergies_i_intolerancies_alimentaries/

La majoria dels trastorns aguts de I'aparell digestiu
duren entre tres i set dies (durant els quals, I'infant
no hauria d'assistir a I'escola), i moltes vegades la
durada del procés és independent del que mengi
I'infant. Els estudis indiquen que la dieta astringent
no millora la consisténcia ni la freqiéncia de les
deposicions, perd com que se solen tolerar millor
els menjars suaus, s'han ofert, tradicionalment,
pautes alimentaries de facil digestié, amb aliments
com l'arrds blanc, la pastanaga, les torrades, la
poma al forn, el codonyat, etc., i tecniques culinari-
es com ara bullir o cuinar al vapor.

Cal remarcar, en qualsevol cas, que 'aspecte més
important en casos de diarrea és garantir una
aportacioé suficient d'aigua durant el procés, és a
dir, oferir sovint aigua a I'infant i que aquest vagi
bevent segons la set que tingui. Pel que fa a l'ali-
mentacid, s'aconsella respectar la quantitat i el
tipus d'aliments que demana l'infant, segons la
sensacio de gana. Els Unics aliments que cal evitar
son els més rics en greixos, els sucs de fruita i les
begudes ensucrades.

Moltes vegades tornar a l'alimentacié normal al
més aviat possible, de manera progressiva, evita
ingestes insuficients i deficits de nutrients (pel
tipus d'aliments que solen integrar les pautes de
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“facil digestié” o de “regim").

La diabetis és un trastorn que es caracteritza per
un excés de glucosa a la sang, a causa d'un déficit
de secrecié d'insulina.

L'alimentacié de I'infant amb diabetis ha de sequir
el mateix patré que la de la resta, de manera que
ha de consumir aliments de tots els grups basics.
Un aspecte que cal tenir en compte en la planifi-
cacié dels menus del menjador és la quantitat de
les racions d'aliments que sén més rics en hidrats
de carboni, com els farinacis (pasta, arros, blat de
moro, pa, patates i llequms), les fruites, els lactis
(llet, iogurts i altres llets fermentades), que depén
de la dieta i de la pauta d'insulina instaurada en
I'infant.

Aixi, doncs, és imprescindible establir el contac-
te amb la familia per poder subministrar des del
menjador les quantitats adequades. També cal te-
nir en compte que és convenient limitar, tal com es
fa també amb la resta d'infants, els aliments rics
en sucres senzills o d'addicid, com el sucre (blanc,
more o integral), la mel, la melmelada, els cara-
mels i les llaminadures, les begudes ensucrades,
els sucs de fruita, etc., aixi com les postres dolces
(pastisseria i brioixeria) i les postres lactiques en-
sucrades, productes que a l'escola i al menjador
escolar no s'haurien d'oferir.

\o




Podeu trobar més informacié sobre aquest tema
al document:

Model d'atencio dels infants amb diabetis en
I'ambit escolar.

Informacid sobre les associacions d'afectats:

Associacio Celiacs de Catalunya

Associacio de Diabetis de Catalunya (ADC)
Associacié Espanyola de Persones amb
Al-lergies a Aliments i Latex (AEPNAA)
Associacio d’Intolerants a la Lactosa d’Espanya
(ADILAC)

3.5.4. MENUS VEGETARIANS

El nombre creixent d'infants procedents d‘altres
paisos, cultures i religions, aixi com de families
partidaries d'opcions alimentaries alternatives
(vegetarianes), justifica la conveniéncia de dispo-
sar d'una opcié de mend paral-lel que englobi les
diferents variants de propostes alimentaries alter-
natives.

Les dietes vegetarianes, incloent-hi les veganes,
planificades adequadament i suplementades amb
vitamina B12, sén saludables i nutricionalment
adequades. Per aix0, I'Agéncia de Salut Pdblica de
Catalunya, d'acord amb les evidéncies actuals, pre-
veu la possibilitat que s'ofereixi un menu vegetaria
0 vega per a aquelles families que aixi ho sol-licitin
ales escoles publiques i concertades de Catalunya.
En cas que les condicions d'organitzacio i les ins-

tallacions no permetin donar resposta als menus
especials (entre els quals els menus vegetarians i
vegans) caldra facilitar els mitjans de refrigeracid i
escalfament adequats per tal que es pugui conser-
var i consumir el menu proporcionat per la familia.

A més, una programacié de menus vegetarians pot
cobrir les necessitats nutricionals d'infants i joves,
i alhora satisfer diferents opcions religioses, per-
sonals i culturals, a més d'evitar la complexitat que
pot representar donar cobertura a demandes molt
diverses, que moltes vegades les cuines no poden
assumir. Es recomanable adaptar la programacié
del menu vegetaria al mend estandard, i fer-hi no-
més les modificacions necessaries, per tal d'evitar



https://salutweb.gencat.cat/web/.content/_ambits-actuacio/Per-perfils/Centres-educatius/infancia-malaltia/diabetis-escola/diabetescola.pdf
https://salutweb.gencat.cat/web/.content/_ambits-actuacio/Per-perfils/Centres-educatius/infancia-malaltia/diabetis-escola/diabetescola.pdf
http://www.celiacscatalunya.org/
https://adc.cat/
http://www.aepnaa.org/
http://www.aepnaa.org/
http://www.lactosa.org/
http://www.lactosa.org/

que l'infant es pugui sentir diferent al grup i afavo-
rir la interaccid i la relacié social a I'hora de men-
jar. Aixi, per adaptar les receptes i preparacions
culinaries de la planificacié de menus estandard
omnivora a la vegetariana només cal substituir
els aliments d'origen animal (peix, carn i derivats)
per altres que es puguin equiparar des del punt de
vista nutricional i gastrondmic, intentant fer les
minimes variacions sobre el menu estandard. Per
la seva riquesa i densitat nutricionals, els llegums
son la base de l'alimentacié vegetariana, i una ra-
cié de llegums es pot utilitzar com una alternativa
a una racié de carn o de peix. A més, en ser rics en
hidrats de carboni i proteines, els llequms poden
constituir un plat Unic.

Com a aliments proteics, en la dieta ovolactove-
getariana s'inclouen els llegums (llenties, cigrons,
mongetes blanques, vermelles i negres...) i els seus
derivats (tofu, tempeh, proteina de soja texturitza-
da, farina de cigré, etc.); els ous; el seitan; la fruita
seca picada (nous, ametlles, avellanes...) o en for-
ma de pasta (tahina, crema de cacauet, d'avella-
na...) i els lactis (llet, iogurt i formatge).

En la dieta vegetariana estricta o vegana els ali-
ments proteics es limiten als llequms i derivats, al
seitan i a la fruita seca.

En l'alimentacié vegetariana, i tant en I'entorn es-
colar com en la llar, també s'han d'evitar els ultra-
processats d'origen vegetal com les hamburgue-
ses, salsitxes, nuggets de tofu, etc.

En el cas del menjador escolar, I'Unic suplement
gue cal tenir en compte és la de la sal iodada, que
també es recomana per a la resta de comensals, és
a dir en els menuds amb presencia de carn i peix. El
suplement de vitamina B12 que requereix l'alimen-
tacié vegetariana cal que es prengui en I'entorn
familiar.

En el cas que una familia segueixi una alimentacié
vegetariana o vegana és recomanable que busqui
I'assessorament d'un/a professional sanitari exper-
t/a en alimentacié vegetariana, per tal de garantir
la correcta planificacié de I'alimentacid i la cober-
tura de nutrients.

Podeu trobar més informacié al Canal Salut
( ), aixicomal'

, de 'ASPCAT.

A I'annex 10.1.6. trobareu un exemple de programa-
cié de menus adaptats.

Y))
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http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/alimentacio-vegetariana/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/dieta_vegetariana_menjador_escolar/Vegetarianisme_09032020.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/dieta_vegetariana_menjador_escolar/Vegetarianisme_09032020.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/dieta_vegetariana_menjador_escolar/Vegetarianisme_09032020.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/dieta_vegetariana_menjador_escolar/Vegetarianisme_09032020.pdf

Mengem sols i amb bona companyia!

3.6. LESPAI DEL MIGDIA | DEL MENJADOR:
UNA EINA PER DESENVOLUPAR HABITS SALUDABLES

L'éxit de la tasca educativa ve determinat per la capacitat dels infants de ser persones responsables i auto-
nomes, capaces de prendre decisions per si mateixes i amb consciéncia que aquestes decisions poden tenir
conseqiéncies tant per a ells com per a les altres persones i el seu entorn.

Per acompanyar els valors de la responsabilitat i
I'autonomia en I'entorn del menjador escolar, cal
tenir presents algunes consideracions:

Implicar els infants. Encarregar-los tasques al
voltant dels apats, adeguades a la seva edat.

Permetre i fomentar la presa de decisions dels
infants.

Acompanyar els infants en la presa de decisions per
tal gue siguin coherents amb les responsabilitats
adquirides i conseqlents amb les decisions
preses.

Confiar en els infants i en la seva capacitat per
dur a terme les responsabilitats assumides.
Fomentar una bonarelacié amb el menjariamb
|'acte de menjar (alimentacié conscient).

El menjador és un espai adequat per reforcar una
série d'habits que s'aprenen a casa:

Incorporar de manera progressiva nous aliments
i preparacions dins el procés d'educacié del
paladar i del plaer de menjar.

Potenciar comportaments i habilitats que

facilitin la destresaiactituds adequades a taula,

com per exemple:

— Seure adequadament.

— Fer servir el tovallé i els coberts de manera
adequada.

— Menjar de manera tranquillla i mastegar a
poc a poc trossos petits d'aliment.

— Parlar amb un to de veu suau.

Fomentar habits d'higiene:

— Rentar-se les mans abans i després de cada
apat.

— Rentar-se les dents després de cada apat.

— Manipular higiénicament els aliments.

Desenvolupar activitats que permetin als infants
identificar els aliments i la seva procedencia,
afavorir el coneixement sobre la produccid i
I'obtencié d'aliments, reforcar el vincle amb els
productors primaris i el territori i interessar-se
per la gastronomia autodctona en relacié amb
la produccié, les tradicions, les celebracions...
Aquestes activitats poden constituir un punt de



partida per a l'educacié cap a models agricoles
i alimentaris més justos i sostenibles.

* Afavorir els aspectes de convivencia, tolerancia
i de relacio social de I'acte de menjar.

* Promoure I'autonomia i la responsabilitat en
els processos que es desenvolupen a l'entorn
de I'apat (parar i desparar la taula, servir-se o
servir als altres, reciclar, etc.).

Per tal d'asseqgurar que aquestes actituds es po-
dran dur a terme d'una manera satisfactoria, cal
entendre I'alimentacié en general, i el menjador
en concret, com una responsabilitat compartida
entre els infants comensals i els adults responsa-
bles (AMPA/AFA, empreses gestores del menjador,
cuiners i cuineres, monitoratge, direccié del centre,
mestres, etc.), i fomentar la participacid i implica-
cié dels infants en la mesura que sigui possible.
Aixi mateix, és imprescindible que els infants dis-
posin dels elements necessaris i en les condicions
adequades, tant al menjador (coberts, tovallons
d'Us personal o d'un sol Us, espais i mobiliari ade-
quats) com als lavabos (sabd liquid amb dosifica-
dor, paper eixugamans, paper higienic i mobiliari
adequat).

L'espai del menjador pot esdevenir un espai verita-
blement confortable si es té cura de petits detalls
com la illuminacié, la ventilacié, la temperatura,
les olors i el soroll, per exemple. Sempre que sigui
possible, s'ha de procurar que la il-luminacié sigui
natural i suficient. Es recomanable ventilar I'espai
sovint, per evitar que s'hi acumulin les olors dels

diferents menjars. Per tal de reduir el soroll del
menjador, cal recordar a I'alumnat que no s'ha de
parlar gaire fort ni cridar i que cal tenir cura a I'ho-
ra de fer servir i moure els estris (coberts, paneres,
etc.) i el mobiliari (cadires).

Per tot aix0, convé gue el menjador escolar i les
activitats que se’'n deriven formin part del projecte
educatiu del centre, i que a l'inici del curs s'informi
les families sobre les seves caracteristiques, objec-
tius, activitats, etc.

)
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@ 3.7. TALLERS, CELEBRACIONS
| ACTES AMB MENJAR I
BEURE A L'ESCOLA

Les festes i celebracions al centre escolar formen
part de la quotidianitat dels infants i de I'escola,
de l'aula, i de la comunitat educativa en general.
Malgrat que en el nostre entorn les celebracions es
relacionen sovint amb els apats o, si més no, amb
aliments i ingestes, convé recordar que el menjar
no cal que sigui sempre I'element central de les
festes|, finsitot, en ocasions pot no ser-hi present.
Hi ha moltes maneres de gaudir, passar una bona
estona i donar un paper destacat a l'infant que fa
anys o celebrar algun esdeveniment que no impli-
guen necessariament compartir menjar o regals

comprats (pastissos, llaminadures, joguines, estris
tipics de I'escola com llapis, gomes, etc.).

A l'escola, també es pot establir I'elaboracié d'ali-
ments per part de I'alumnat, les families o el pro-
fessorat, com una activitat de la programacio
anual aprovada pel consell escolar. Tant en el cas
d'aniversaris en els quals es vulgui compartir algun
tipus de menjar, com per exemple coques i pastis-
sos, com en els tallers de preparacié de menjars a
l'aula 0 a l'escola, s’han de tenir en compte les nor-
mes generals d'higiene: rentar-se les mans abans
i després de manipular aliments i que es respectin
les quatre normes per preparar aliments seqgurs.

En qualsevol cas, és millor que s'evitin les elabora-
cions fetes amb ou cru, cremes, trufa o nata, i que


http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/el-rentat-de-mans/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/quatre-normes-per-preparar-aliments-segurs/

es tinguin en compte els consells per a la prepa-
racio d'aliments amb ou.

Els pastissos elaborats amb ous (pa de pessic,
coca) han de garantir que la temperatura al centre
del producte arriba als 75°C.

Les celebracions als patis, parcs, i jardins sén una
gran idea, i cal tenir en compte els consells per
menjar a l'aire lliure. Quan se surt d'excursié amb
I'escola i es dina fora, cal tenir en compte una se-
rie de consells i recomanacions per als picnics, que
podeu consultar en el document Sortim d'excur-
sio amb l'escola! Consells per als picnics de les
sortides escolars.

S'ha de tenir present si a l'aula o entre el grup d'in-
fants convidats n'hi ha amb requeriments alimen-
taris per motius de salut (al'lérgies i/o intoleranci-
es), per anar amb compte amb els aliments i ma-
terials que continguin els al-lergens que cal evitar,
aixi com amb la contaminacié encreuada a partir
d'estris, superficies, olis reutilitzats, mans, etc.

Cada escola pot establir el seu model de gestié de
les celebracions segons l'autonomia del centre.
Les decisions que es prenguin en relacié amb les
celebracions amb menjar i begudes al centre esco-
lar han d’estar recollides a les normes d'organitza-
cid i funcionament del centre, les quals han de ser
conegudes per tota la comunitat escolar, ser expli-
cades a la reunié d'inici de curs amb les families i
han d'estar publicades a la pagina web de I'escola.

Trobareu més informacié sobre practiques cor-
rectes d'higiene al web de I'Agéncia Catalana de
Seguretat Alimentaria (ACSA).

En el document Celebracions amb menjar i be-
gudes a les escoles podeu trobar més informacié
sobre aquest tema.

En el document Festes divertides i saludables
trobareu consells, idees i receptes per tal que els
infants gaudeixin d'una oferta de bequdes i ali-
ments deliciosos i saludables.



http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/consells-per-a-la-preparacio-daliments-amb-ou/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/consells-per-a-la-preparacio-daliments-amb-ou/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/consells-per-menjar-a-laire-lliure/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/consells-per-menjar-a-laire-lliure/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/consells_picnics_sortides_escolars/Picnics_22042020.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/consells_picnics_sortides_escolars/Picnics_22042020.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/consells_picnics_sortides_escolars/Picnics_22042020.pdf
http://acsa.gencat.cat/ca/inici
http://acsa.gencat.cat/ca/inici
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/celebracions_amb_menjar_escoles/celebracions_amb_menjar_escoles.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/celebracions_amb_menjar_escoles/celebracions_amb_menjar_escoles.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/festes-divertides-i-saludables/assets/festes_infantils_v1.pdf

D) 4. ACOMPANYAR ELS APATS DELS INFANTS

L'acte de menjar, a més de ser un procés nutritiu,
té connotacions importants de convivéncia, pro-
porciona plaer, facilita les relacions afectives i de
comunicacié, serveix com a element d'identifica-
ci6 social, cultural i religiosa, permet acompanyar i
potenciar la responsabilitat i I'autonomia, etc.

L'acompanyament de les persones adultes en els
apats ha de serrespectuds, sense coercions i tenint
en consideracié els gustos i la sensacié de gana
dels infants. Es habitual que les persones adultes
sovint facin que els infants mengin més del que
marquen els seus senyals d'autoregulacié innats,




és a dir, més del que indica el seu mecanisme de
gana-sacietat. Tant a casa com en altres entorns
on mengen els infants es detecta sovint una insis-
téncia, de vegades portada al limit (castig-recom-
pensa), per acabar racions de menjar estandards
gue poden no estar en relacié amb les necessitats
reals d'alguns nens i nenes. A més, exercir pressié
sobre els infants perqué s'acabin el plat pot fer que
augmenti la resistencia a menjar. Aixi mateix, insis-
tir perque tastin o mengin una quantitat determi-
nada d‘algun aliment amb la finalitat de fomentar
la diversificacid i educacio alimentaries i la inclusio
d'aliments saludables -com les hortalisses- no con-
dueix a una bona acceptacio de l'aliment, siné que
més aviat pot promoure aversions i desenvolupar
altres conductes alimentaries poc o gens saluda-
bles que poden persistir en I'edat adulta.

Les persones adultes han d'oferir una alimentacié
saludable als infants i han d'establir qué, on i quan
menja l'infant, pero han de deixar que l'infant par-
ticipi en la decisié sobre les quantitats, ja que és
capac de regular la seva ingesta calorica, que can-
via d'un apat a un altre. Les persones adultes han
d'oferir una racié d'aliment adaptada a I'edatiala
sensacié de gana i sacietat expressada per l'infant,
evitant aixi, haver d'insistir o forcar perqué s'acabi
el plat. En I'ambit escolar, partint de la base que els
menus que s'ofereixen sén equilibrats i saludables,
s'han d'escollir els aliments disponibles per a I'in-
fant i oferir una racié d'aliment ajustada a la gana
gue manifesta.

A més d'ajudar a promoure la responsabilitat so-
bre la seva alimentacid, el fet de deixar que els in-
fants participin en la decisid sobre les quantitats
pot contribuir a evitar o reduir el malbaratament
alimentari, ja que es poden ajustar les quantitats
de manera més real que a partir d'uns valors fixos
o estandards.

No és recomanable, segons demostren diverses
investigacions, utilitzar frases que remarquin els
beneficis per a la salut d'un determinat aliment
per tal que el consumeixi -per exemple, “et fara
fort” o “t'ajudara a créixer"-, atés que es pot
aconsequir I'efecte contrari: que els infants I'as-
sociin amb un aliment menys agradable al gust
i en mengin menys. En general, reduir la carrega
emocional que les persones adultes solen atribuir
alesingestes, i promoure i facilitar un ambient re-
laxat que afavoreixi la relacié i comunicacié sobre
aspectes diferents a I'alimentacid i la salut, aju-
da a fer dels apats estones més disteses i menys
confrontatives, la qual cosa sempre predisposa a
menjar millor.

Tant al menjador com a casa pot ser una bona
practica permetre que els infants puguin repetir
del primer plat i de fruites i hortalisses fresques,
mentre que es limiti una quantitat determinada,
més moderada, per al segon plat o tall (especi-
alment en el cas de carns, vegeu les quantitats
recomanades orientatives al document


http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/gramatges-infantils.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/documents_tecnics_preme/gramatges-infantils.pdf

Cal tenir present que alguns infants poden men-
jar quantitats molt petites o fins i tot rebutjar el
menjar completament durant alguns periodes.
Malgrat que solen ser situacions transitories i poc
freqlients, quan hi hagi una preocupacié per part
del personal del menjador escolar, caldria par-
lar-ne amb les families per tal de fer-ne un abor-
datge curés i adequat.

També és important facilitar un temps no infe-
rior a 30 minuts per menjar amb tranquil-litat i
no obligar cap infant a quedar-se assequt a taula
més enlla del temps raonable per gaudir de I'apat.
Convé deixar un temps de distensié per al repos o
per fer una activitat no massa intensa després de
I'apat i abans d'entrar a classe.

Mostrar una actitud respectuosa i amorosa cap
als infants i entre els adults és transcendental
per fer de I'estona de I'apat un moment relaxat
i agradable, a la vegada que facilita la ingesta i
I'acceptacié dels aliments. Compartir els matei-
x0s aliments i preparacions entre adults i infants,
també contribueix a una millor acceptacié dels
aliments i a evitar confrontacions.

Els apats sén una gran oportunitat per a la rela-
cid, la comunicacid, I'adquisicié de responsabili-
tats i d'autonomia, la prevencié de riscos (consum
de toxics, trastorns del comportament alimentari,
etc.), aixi com per a la transmissié d'habits i va-
lors. Per aix0, cal potenciar els apats en familia
i garantir-ne, com a minim, un al dia, evitant la
presencia de pantalles (mobils, televisid, tauletes,

etc.), que dificulten la comunicacié i no permeten
ser plenament conscients del qué i la quantitat
gue es menja. Podeu trobar més informacié al
programa Apats en familia del Departament de
Treball, Afers Socials i Families.

A l'escola, pot ser de gran utilitat disposar d'un
protocol d'actuacié consensuat per a l'equip de
cuina i de monitoratge sobre els criteris a tenir en
compte i la forma d'intervenir i abordar diferents
situacions que es poden donar en el menjador de
I'escola.



https://treballiaferssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/formacio_per_a_pares_i_mares/apats_en_familia/

5. RECOMANACIONS SOBRE MAQUINES
EXPENEDORES D'ALIMENTS | BEGUDES

(MEAB) EN ELS ESPAIS PER A INFANTS

| JOVES

Per tal de mantenir una alimentacié saludable, és
recomanable que el que s'hagi de menjar fora de
casa (esmorzars, berenars, refrigeris, etc.) sigui
preparat a casa, i que els espais dedicats a men-
jar disposin de facil accés a I'aigua. Els millors ali-
ments per a I'esmorzar de mig mati, aixi com per
als berenars, sén els entrepans, la fruita fresca,
la fruita seca, els lactis (llet, iogurt i formatge)
i l'aigua, tal com s'indica a les primeres pagines
d'aquesta guia.

Malgrat que no és aconsellable, sobretot en es-
pais on hi ha menors de 16 anys, quan es decidei-
xi contractar maquines expenedores d'aliments i
begudes (MEAB), cal tenir en compte les recoma-
nacions incloses en aquest apartat.

Les MEAB, pel fet de ser un sistema d'autoser-
vei, poden augmentar el risc que infants i adoles-
cents:

* Abusin d'aliments amb un contingut caloric alt
i amb un valor nutricional baix.

* Mengin entre hores aliments i begudes que

incrementen les aportacions caloriques per
damunt dels seus requeriments.

° Finsitot que, en consumir aliments entre hores
de manera no controlada, redueixin la ingesta
dels apats principals.

D'altra banda, el fet de gestionar diners pot afavo-
rir determinades conductes de risc entre infants
i adolescents, per la qual cosa no és aconsellable
gue en tinguin.

A continuacio es recullen les recomanacions basi-
gues sobre maquines expenedores.

Recomanacions sobre la ubicacid i la
publicitat de les MEAB

° Cal evitar la ubicacié de maquines expenedores
en zones accessibles a infants i adolescents de
menys de 16 anys.

¢ Cal eliminar la publicitat de les maquines,
i incloure-hi missatges que promoguin, de
manera atractiva, una alimentacié saludable.

Recomanacions sobre el contingut de les
MEAB

* Es convenient prioritzar els productes que
contribueixin a una alimentacié saludable, en
lloc dels que tinguin un contingut elevat de sal,
sucres i/o greixos.



Amb relacié a les begudes, es recomana donar
prioritat, segons l'ordre proposat, a:

° L'aigua (tot i que es recomana que sigui
accessible a partir de fonts).

* La llet (no s'hi inclouen els batuts de llet amb
cacau, llet amb fruites, etc.).

° Els sucs de tomaquet, de pastanaga i altres
hortalisses.

° Elssucs de fruites 100 % (sense sucres afeqits).

Amb relacié als aliments solids, es recomana
donar prioritat, segons I'ordre proposat, a:

* La fruita fresca.
* La fruita fresca envasada.
* Hortalisses fresques envasades.

* La fruita seca de totes les varietats (nous,
ametlles, avellanes, cacauets, barreges...) i
prioritzar la que no esta fregida ni salada.

* Fruita dessecada (orellanes, panses...)

* Les coquetes (tortitas) d'arros o blat de moro.

° Elsbastonets de paintegral, paamb llavors, etc.

° Els entrepans (de pa integral).

* Els sandvitxos (de pa integral).

° Els iogurts i els iogurts liguids (sense sucres
afeqits).

° Compotes o purés de fruites, sense sucres
afeqits.

A fi de potenciar la tria dels productes esmentats
enfront d'altres, és convenient que s'estableixin
politiques de preus que els afavoreixin, és a dir,
gue la tria més saludable no sigui la més cara.

Cal que en l'oferta de les maguines expenedores
s'incloguin sempre algunes opcions d'aliments
aptes per a persones amb celiaquia i al-lérgies i
gue siguin facilment identificables, amb la indica-
cié “sense gluten” o amb l'espiga de blat barrada
o que indiquin els al-lergens que conté de manera
clarament identificable abans d'adquirir el pro-
ducte.

Enlloc de MEAB, a les cantines dels centres de
secundaria, s'hi poden oferir aliments saludables
(fruites fresques, fruita seca, llavors, etc.) a preus
assequibles.

Trobaras més informacio al diptic Recomanacions
sobre maquines expenedores d’'aliments i begu-
des (MEAB) en els espais per a infants i joves.
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http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/publicacions-alimentacio-infants-i-joves/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_meab_espais_infants/meabdefinitiu.pdf
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La preparacioé d'aliments requereix aplicar una sé-
rie de practiques higiéniques que garanteixin la
seguretat microbioldgica dels productes i que evi-
tin, aixi, la contaminacié per bacteris patdgens que
poden donar lloc a toxiinfeccions alimentaries.

Es important remarcar que el personal de la cuina
ha d'estar ben format i conscienciat que la segure-
tat dels aliments esta a la seves mans. Cal fer un
seguiment correcte de I'APPCC (analisi de perills i
punts de control critics), i de la seguretat alimen-
taria en general, per part d'un/a técnic/a de quali-
tat o un/a dietista-nutricionista. Els infants sén un
grup de poblacié de risc i sén més vulnerables als
atacs dels microorganismes patdgens. Es per aixd
gue cal extremar les mesures d'higiene de carac-
ter general, com per exemple, el rentat de mans, la
netedat de la indumentaria de treball i altres d'es-
pecifiques per a cada operacié o procés, com ara
la neteja i desinfeccié (higienitzacid) dels vegetals.

La neteja i la desinfeccié de la cuina no s'ha de
considerar una activitat secundaria de I'elaboracio
dels apats, sind al contrari, ha de ser una activi-
tat fonamental en la gestié higienica de la cuina.
Per aix0, cal dissenyar un pla, validar-ne I'eficacia i
supervisar- ne I'execucio.

6. RECOMANACIONS SOBRE SEGURETAT I
HIGIENE EN LA PREPARACIO DEL ALIMENTS

En els vegetals frescos cal garantir un bon procés
d'higienitzacié (netejar-los i desinfectar-los), ja
gue poden portar terra, insectes, microorganis-
mes, etc.

A casa també és important sequir amb cura les
guatre normes basiques per garantir la sequretat
dels aliments: netejar, separar, coure i refredar.
Quatre normes per preparar aliments seqgurs

Es molt important que els infants es rentin bé les
mans i ho facin sovint, sobretot abans de menjar:
El rentat de mans

Trobareu més informacié sobre practiques correc-
tes d’higiene als enllagos segients:

Quatre normes per preparar aliments segurs
Consells per a la preparacié d'aliments amb ou
Informacio general sobre APPCC i prerequisits

La higiene de fruites i hortalisses en la restau-
racio

El Illeixiu per a la desinfeccié de vegetals

Seguretat alimentaria a la restauracio
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7. RECOMANACIONS PER REDUIR L'IMPACTE

AMBIENTAL ASSOCIAT AL CONSUM D'ALIMENTS

La forma com es produeixen, distribueixen o es
compren els aliments i el que es malbarata cons-
titueix un important determinant de la salut hu-
mana i de la sostenibilitat ambiental.

En els darrers anys, la sostenibilitat de I'alimen-
tacié suscita un gran interés per part de les so-
cietats cientifiques, les agéncies internacionals i
els organismes nacionals. El nombre d'informes
i estudis que solliciten canvis fonamentals en els
sistemes alimentaris per fer-los més saludables,
més sostenibles i més equitatius va en augment.
En aquest sentit, reduir el malbaratament alimen-
tari, per disposar de més aliments per a tothom,
evitar I'ds innecessari de recursos i reduir la ge-
neracié de residus és també una prioritat. La con-
currencia de diverses publicacions sobre la sos-
tenibilitat de 'alimentacié en els primers anys de
la Decada d'Accié en Nutricié de Nacions Unides
(2016-2025) ha creat un valuds consens sobre els
canvis radicals i urgents que necessita el sistema
alimentari.

L'evidéencia cientifica mostra que I'éxit en la re-
duccié de les emissions de gasos d'efecte hiver-
nacle (GEH) relacionades amb els aliments per
mitigar el canvi climatic ha de ser abordat, no
només a través de la manera com es produei-

xen i distribueixen, sind també analitzant i mo-
dificant el que es menja. Aixi, les recomanacions
de consum per reduir les emissions de GEH i
promocionar la salut inclouen menys carn i pro-
ductes lactis, més vegetals frescos de produccié
de temporada i de proximitat, menys productes
ultraprocessats i menys aliments rics en sucres
(brioixeria i postres ensucrades) i sal (aperitius i
aliments salats), farinacis blancs (refinats) i bequ-
des alcoholigues i ensucrades.

Aguestes propostes alimentaries van de la ma
dels Objectius de desenvolupament sostenible
(ODS) de les Nacions Unides que, a més de ga-
rantir la salut de les persones, plantegen accions
amb vista a promoure la produccid i el consum
responsables, la lluita contra el canvi climatic, i
la cura tant de la vida submarina, com de la dels
ecosistemes terrestres. | és que, ara més que mai,
cal un consum en general, i una alimentacié en
particular, responsable, sostenible i ética, tant
amb I'entorn com amb la resta d'éssers vius del
planeta, i que garanteixi, especialment, els drets
socials i laborals de les persones que treballen en
la produccié d'aliments.


https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-sostenible/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-sostenible/

@ 7.1. REDUCCIO DEL
MALBARATAMENT D'ALIMENTS

EN EL MENJADOR ESCOLAR

Per les caracteristiques que defineixen el menja-
dor escolar (mend unic i previsié molt ajustada
del nombre de comensals), aguest no és un en-
torn que generi un gran volum de malbaratament
d'aliments, sobretot pel que fa a excedents a la
cuina. |, en canvi, és possible que la major part del
malbaratament es produeixi al plat o a la taula.
La nova Llei 3/2020 de I'l1 de marg, de preven-
cié de les perdues i el malbaratament alimentaris,
estableix en el seu article 6.2 I'obligacié de I'ad-
ministracié i de les empreses o entitats gestores
de serveis d'apats o menjadors escolars d'establir
programes i mesures educatives en aquest ambit,
en col-laboracié amb els centres.

Es poden sequir diverses estratégies
centrades, principalment, en les accions
seglients:

° Millora de I'acceptacié dels apats (qualitat
gastrondomica).

*  Flexibilitzacié de la mida de les racions.

*  Optimitzacié de la planificacié i I'execucié del
servei.

Millora de I'acceptacié dels apats

Escollir aliments de bona qualitat.

Millorar i variar les técniques culinaries de
preparacio, presentacié i condimentacié dels
aliments, en especial els que tenen pitjor
acceptacio (peix, llegums i hortalisses).

Dissenyar una composicié del mend acurada,
gue tingui en compte la presentacié del
plat, el grau d'acceptacié de I'aliment (evitar,
per exemple, la preséncia de dos plats de
baixa acceptacié en un mateix menu), i les
combinacions de plats (evitar, per exemple,
servir un primer i un segon plat amb una alta
densitat energética, com pot ser un guisat de
cigrons i pollastre al forn amb patates; o bé al
contrari, combinacions massa lleugeres, per
exemple una sopa de pasta i una truita amb
amanida).



https://portaldogc.gencat.cat/utilsEADOP/PDF/8084/1789127.pdf

Tenir cura de I'entorn i el confort (bona
illuminacid, poc soroll, evitar I'acumulacié
d'olors, gots de vidre, evitar les safates
metal-liques o de plastic, etc.).

Incrementar el grau de participacié dels
comensals en tot el procés (coneixer la pagesia,
visitar horts i mercats, disseny dels plats i
menus, servir-se els plats, etc.).

Tenir en compte i cuidar I'opinid, la relacid i
I'actitud dels monitors i monitores, del personal
de cuina i dels mateixos infants respecte a
I'acceptacié dels plats.

Flexibilitzacio de la mida de les racions

Adaptar les quantitats en funcié de I'edat dels
infants.

Respectar la sensacié de gana expressada per
I'infant.

Permetre que els infants es puguin servir.

Ajustar les racions en funcié de I'acceptacié
del plat.

Contemplar I'opcié de vaixella de mida més
petita per als infants de cicle infantil.

Personalitzar les fitxes de produccié i els
escandalls segons la realitat de 'escola.

Disposar d'un protocol de gestié de les
repeticions. Basicament, s'hauria de facilitar
poder repetir de primers plats, d'hortalisses,
guarnicions d'hortalisses i de fruita, i evitar les
repeticions de plats precuinats i de segons plats
(especialment en el cas de les carns).

Optimitzacio de la planificacio i execucio del
servei

Garantir la coordinacié entre el personal de
la cuina, el menjador, la direccié de l'escola i
'AMPA/AFA.

Utilitzar, en la produccié diaria, les quantitats
de materies primeres en funcié del nombre
d'infants que han d’assistir al menjador i en
funcié del coneixement que es té del grau
d'acceptacio del plat.

Evitar utilitzar tota la quantitat comprada sino
és necessari.



En cas que es vulguin servir congelats, cal
descongelar només les quantitats necessaries
en funcié dels menus a produir.

Es recomanable instaurar un registre de
perdues o excedents i de quantitats utilitzades
com a eina per alareduccié de malbaratament.
Manipular correctament el possible excés
produit des d'un punt de vista sanitari.
Controlar en tot moment les temperatures
de manteniment perque els aliments siguin
susceptibles de ser reutilitzats de manera
segura. En resum, cal mantenir els aliments
freds al voltant dels 4 °C i els aliments calents
per sobre de 65 °C. Fer un refredament
controlat d'aguests aliments i congelar-los si
no es poden utilitzar al dia segient.

Formar i motivar I'equip del menjador per dur a

terme accions que minimitzin el malbaratament

d'aliments:

— Capacitar les persones de I'equip perqué si-
guin capaces d'identificar i respectar la gana
expressada per I'infant en funcié de les di-
verses situacions que es produeixen en el dia
a dia al menjador.

— Capacitar les persones de I'equip per fer els
ajustaments necessaris de les racions que
s'han servir.

— Capacitar les persones de I'equip per fer els
ajustaments dels escandalls i les compres.
Formar un equip altament comunicatiu per
poder traspassar la informacié necessaria per

fer els canvis que calguin.

Tenir una comunicacioé directa amb la persona
gue coordina el servei de menjador del centre
educatiu per preveure millor la produccié del
dia.

Es important treballar amb els infants la conscien-
ciacié sobre la importancia d'evitar el malbarata-
ment d‘aliments, aixi com la generacié excessiva
de residus, també des d'un punt de vista etic i am-
biental, i que inclogui els esmorzars i berenars que
es poden fer a 'escola.

Per a més informacié relacionada amb el malbara-
tament d'aliments a I'entorn escolar, podeu consul-
tar els enllacos seglents:

SOMG
DE PROFI'I'

Després de planificar i implantar diferents estra-
tégies per reduir el malbaratament d'aliments en
el menjador escolar, si tot i aixi es produeix un ex-
cedent a la cuina, és important contactar amb els
agents de salut publica locals per tal que valorin
la idoneitat d'organitzar la distribucié d'aquest ex-
cedent amb finalitat solidaria i que ho facin amb
seguretat.


https://escolescontraelmalbaratament.blogspot.com/
https://somgentdeprofit.cat/taller-per-a-les-escoles/

En aquest sentit, es pot contactar amb les seus
municipals, o bé amb les seus de ['Agéncia de
Salut Publica de Catalunya, i també consultar
la Guia de practiques correctes d'higiene per a
I'aprofitament seqgur del menjar en la donacio
d‘aliments. Es interessant consultar el cercador

del Registre d'Entitats, Serveis i Establiments
Socials (RESES) per tal d'identificar i congixer les
entitats més properes al centre educatiu que po-
den ser susceptibles de rebre aliments.

7.2. INCORPORACIO
D'ALIMENTS DE TEMPORADA
| DE PROXIMITAT | REDUCCIO
DE L'US D'ENVASOS

El sistema alimentari (la produccié intensiva d'ali-
ments, el transport, els residus que es generen,
les eleccions alimentaries, el malbaratament d'ali-
ments, etc.) exerceix un gran impacte sobre el
planeta i contribueix a empitjorar Il'escalfament
global. EI consum d'aliments de temporada i de
proximitat (principalment les hortalisses, les frui-
tes i el peix), evita el transport des de llargues dis-
tancies i el magatzem en cameres de conservacio,
fet que redueix aixi la contaminacio, la utilitzacié
de recursos i energia fossils i, en definitiva, la pet-
jada ecologica. A la vegada, els productes de fora
de temporada requereixen el cultiu en grans ex-
tensions d'hivernacles de plastic, la conservacié
en cameres frigorifiques, etc., la qual cosa suposa
una despesa energética i de recursos elevada, aixf
com la generacié de molts més residus. Per aixo,
es recomana, per una banda, que es consumeixin
aliments produits el més a prop possible de la per-
sona consumidora, i que siguin de temporada (que,
a més, acostumen a ser més barats).

D'altra altra banda, gran part de I'energia fos-
sil utilitzada en el sistema alimentari es dedica
al processat i envasat dels aliments, per la qual
cosa, cal escollir els aliments frescos o minima-
ment processats (que a més, la majoria, també
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tenen avantatges per a la salut de les persones),
comercialitzats a granel o en envasos reutilitza-
bles i retornables (i si no és possible, almenys re-
ciclables).

A l'escola, per tal de reduir I'impacte ambiental
associat a la utilitzacié d'envasos i plastics, i d'ali-
ments fora de temporada o que han de recorrer
llargues distancies també es proposa:

Escollir iogurts (i altres lactics no ensucrats)
de proximitat i que garanteixin practiques més
respectuoses amb els animals i el medi ambient.
Servir hortalisses i fruites de temporada i de
proximitat.

Escollir carnious de proximitat i que garanteixin
practiques més respectuoses amb els animals i
el medi ambient.

Seleccionar peixos de temporada, de proximitat
i de pesca sostenible (evitar, per exemple, la
perca, el panga, etc.).

Substituir la compra d'aliments en envasos indivi-
duals d'un sol Us (per exemple els iogurts i altres
lactics no ensucrats) per altres opcions:

Envasos reutilitzables i retornables, pactant,
per exemple, el retorn de I'envas amb qui el
proveeix.

Optar per envasos de gran format perqué, en
general, les ratios pes envas/pes producte
surten més favorables si s'utilitzen recipients
grans.

La utilitzacié dels envasos grans, a més,
permet servir les quantitats individualitzades i

ajustades a la sensacié de gana expressada pel
comensal. Caldra, aix0 si, una bona gestié de les
guantitats, per evitar obrir envasos grans que
no s'acabin i que afavoreixin el malbaratament.
Oferir aigua de l'aixeta al menjador en gerres,
ampolles de vidre o de plastic d'Us alimentari
reutilitzable.

Amb |'objectiu de reduir la generacié de
residus és recomanable utilitzar material de
parament (gots, vaixella, coberteria, textil, etc.)
reutilitzable.

Adaptar les maquines de cafe del professorat
per fer Us de tasses propies reutilitzables.
Utilitzar paper d'estrassa, porta-entrepans de
roba o altres utensilis com carmanyoles, que
evitin la utilitzacié de paper d‘alumini per a
embolcallar els aliments.

Reutilitzar alguns envasos per a fer manualitats
i activitats amb els infants (envasos de plastic,
caixes de cartré, rotlles de paper de cuina, etc.).

En el seglent enllag podeu consultar la

on
es recullen recomanacions per a la sostenibilitat i
criteris ambientals a tenir en compte en els men-
jadors col-lectius.

Trobareu més informacié a
(apartat “Tingueu cura de I'entorn”)
i al capitol


http://territori.gencat.cat/web/.content/home/01_departament/perfil_de_contractant/compra_contractacio_verda_publica/guies/guies_de_la_generalitat_de_catalunya/documents/guia_menjadors_col.lectius.pdf
http://territori.gencat.cat/web/.content/home/01_departament/perfil_de_contractant/compra_contractacio_verda_publica/guies/guies_de_la_generalitat_de_catalunya/documents/guia_menjadors_col.lectius.pdf
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/Canvieu-a/Aliments-de-temporada-i-de-proximitat/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/Canvieu-a/Aliments-de-temporada-i-de-proximitat/

- 8. L'ACTIVITAT FiSICA EN LETAPA ESCOLAR

L'activitat fisica és qualsevol moviment corporal
gue causa una despesa energética. Quan l'activi-
tat fisica es desenvolupa de manera estructurada i
planificada amb I'objectiu de millorar la forma fisi-
ca s'anomena exercici fisic i es diu esport a l'activi-
tat fisica desenvolupada en un marc reglamentari
(basquet, voleibol...). Anomenem comportament
sedentari o sedentarisme, a asseure's o estirar-se
molta estona al llarg del dia. Els comportaments
sedentaris tipics inclouen veure la tele, jugar a
consoles o utilitzar I'ordinador (aquests reben el
nom de temps de pantalla), conduir un automobil i
llegir. EI sedentarisme és un risc per a la salut tan
important com no fer suficient activitat fisica o
com fumar.

La practica reqgular de I'activitat fisica té molts be-
neficis per als infants. A nivell fisic, ajuda al bon
desenvolupament dels organs vitals i de l'aparell
locomotor, ajuda a establir una bona coordinacid,
a mantenir el pes i a dormir millor. Tots aquests
aspectes afavoriran la prevencié de malalties car-
diovasculars i metabdliques, com la diabetis, en
I'etapa adulta. A més a més, la practica reqular
d'activitat fisica, millora la funcié cognitiva, amb
efectes sobre el rendiment escolar, l'autoestima,
l'autoconfianca i la gestié de sentiments negatius
com l'angoixa o la tristor, tot millorant el benes-
tar. Finalment, 'activitat fisica és una eina per al
desenvolupament social perqué fomenta la inte-
gracio.



L'Organitzacié Mundial de la Salut recomana que
infants i joves duguin a terme, com a minim, 60
minuts al dia d'activitat fisica, d'intensitat mode-
rada a intensa, per tenir un bon desenvolupament
i una bona salut, tant actualment com en el futur.
Aguesta recomanacié es pot dur a terme reparti-
da durant el dia en periodes més curts fins a su-
mar 60 minuts.

En general, cal promoure el joc actiu i el movi-
ment espontani en qualsevol ocasié, evitar al
maxim les activitats sedentaries (trencar amb el
sedentarisme cada hora), les posicions estatiques
repetides i I'Gs continuat de pantalles.

Al llarg del dia, es poden aprofitar els diferents en-
torns per fer activitat fisica:

Pujar escales i evitar ascensors i escales
mecaniques.

Enels desplacaments a I'escola o a d'altres llocs,
fent els trajectes caminant o utilitzant un mitja
de transport actiu, com la bicicleta, el patinet no
eléctric o monopati (sempre amb casc, si hi ha
vies de transport seqgures) o el transport public.

A l'escola, mitjancant I'establiment de pauses
actives durant les classes i entre classes,
i fomentant els patis actius, també durant
I'estona de lleure del migdia. Es important donar
cabuda a activitats diverses que promoguin
la cooperacié enlloc de la competitivitat, i
gue siguin inclusives, tenint en compte les
necessitats i els interessos de tots els nens i
nenes.

Durant I'espai de migdia es poden promoure
activitats que impliguin moviment, com la
dansa, el joc lliure actiu, etc., o que generin
consciencia corporal, com el ioga.

Altemps de lleure, per facilitar i promocionar un
oci actiu en familia: passar una estona al parc
després de I'escola, fer caminades o excursions
a la natura durant el cap de setmana o les
vacances, fer vacances que incloguin activitat
fisica... També es poden incloure activitats
extraescolars esportives o que impliquin
activitat fisica més intensa i vigorosa.

A casa, cal reduir al maxim el temps que els
infants passen davant les pantalles.

En els enllagos seglients trobareu més informacié:


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/index.html
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/activitat_fisica/Centres-educatius/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/rutes-saludables/
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Activitat_fisica/com_ser_actiu_quan/pdf/consells_activitat_nens.pdf
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Activitat_fisica/com_ser_actiu_quan/pdf/consells_activitat_nens.pdf
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Activitat_fisica/com_ser_actiu_quan/pdf/consells_activitat_nens_majors_5.pdf
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Activitat_fisica/com_ser_actiu_quan/pdf/consells_activitat_nens_majors_5.pdf
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Activitat_fisica/com_ser_actiu_quan/pdf/consells_activitat_adolescents.pdf

La taula seglient proposa idees per augmentar I'activitat fisica diaria:
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Caminar fins
a l'escola

Pausa activa
entre classes

Activitat fisica
al pati

Caminar fins a
casa

Jugar al parc

Patinar fins
a l'escola

Pausa activa
entre classes

Activitat fisica
al pati

Patinar fins a casa

Activitat extraes-

colar esportiva

Caminar fins
a l'escola

Pausa activa
entre classes

Activitat fisica
al pati

Caminar fins a
casa

Jugar al parc

Anar en bici
a l'escola

Pausa activa
entre classes

Activitat fisica
al pati

Anar en bici a
casa

Activitat extraes-

colar esportiva

ES IMPRESCINDIBLE, si es va en bici, monopati o patinet
I"Gs del casc i anar per vies de transport seqgures.

Caminar fins
a l'escola

Pausa activa
entre classes

Activitat fisica
al pati

Caminar fins a
casa

Passeig en familia




Piramide de I'activitat fisica

Piramide de I’activitat fisica
a lainfancia i al'adolescéncia
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10. ANNEXOS

ANNEX 10.1. EXEMPLES DE PROGRAMACIONS DE MENUS

Les seglients propostes sén exemples que cal adaptar segons les possibilitats i caracteristiques del centre, Ia
cuina i el menjador. A I'enllac segiient (apartat Jornades) podeu trobar receptes pensades per a menjadors
escolars.
ANNEX 10.1.1. EXEMPLE DE PROGRAMACIO MENSUAL DE MENUS DE CINC DIES, PER A LA TEMPORADA DE FRED

Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix
a latemporada i a la disponibilitat del territori i zona geografica
propera, per tal de garantir un consum de productes estacionals i de

Minestra (pastana-
ga, coliflor, carxofa i
patata)

Pollastre rostit amb
allada amb amanida
d'enciam

Pera

Risotto de carbassa

Truita francesa amb
amanida d'enciams
variats i olives

Poma

Llenties amb sofregit
d'hortalisses

Llug arrebossat amb
amanida d'enciam i
ravenets

Platan

Amanida d'enciam,
pastanaga i remolatxa
ratllades amb salsa
vinagreta

Llenties guisades amb
hortalisses

logurt natural

proximitat.

Crema de mongetes
seques i fonoll amb
rostes de pa integral

Truita de ceba amb
amanida d'escarola

Macedonia de fruita
fresca

Amanida de llenties
(tomaquet, ceba ten-
draijulivert)

Tires de sipia amb
ceba i porro al forn

Nectarina

Espaguetis amb
arbrets de broquil i
formatge

Rodé de vedella amb
ceba i pastanaga

Bol de poma i pera

Paella d’hortalisses

Filet de rosada arre-

bossat amb amanida

d’enciam, ceba tendra
i olives

Poma

Amanida d'enciams,
pastanaga ratllada,
ceba i olives

Llenties guisades amb
hortalisses

Mandarines

Sopa de galets amb
hortalisses del caldo

Pollastre al forn amb
amanida d'escarola i
ravenets

Pera

Crema de mongetes
seques i carbassa

Ous al forn amb lles-
ques de patata i porro

Mandarines

Amanida d'enciams,
pastanaga, ceba ten-
dra i fajol

Cigrons guisats amb
hortalisses

Mandarines

Macarrons amb salsa
de bolets

Daus de castanyola
freqgits (enfarinats)
amb amanida d'enci-
am, taronja i remo-
latxa

logurt natural

Broquil gratinat amb
salsa d’'ametlla i pa
ratllat

Mongetes seques
saltades amb all i
julivert

Taronja

Arros amb porro,
coliflor i orenga

Gall dindi al forn amb
enciam, pastanaga i
pipes

logurt natural

Tirabuixons amb col
i carbassa

Conill guisat amb ceba

Taronja

Cal oferir aigua i pa integral.

I I I T T

Sopa de brou vegetal
amb arros

Hamburguesa de
cigrons amb amanida
d'enciam, col tendra,
poma, panses i nous

Taronja

Crema de llenties,
porro i pastanaga

Hamburguesa de
porc a la planxa amb
amanida de remolatxa

ratllada i fonoll

Raim negre

Amanida d'enciam,
ceba tendra, api,
poma, panses i nous

“Falafels"” de cigrons
amb salsa de iogurt

Taronja

Mongetes seques
saltades amb espinacs
iall

Remenat d'alls ten-
dres amb pa integral
amb tomaquet

Pera

L'oli per cuinar i amanir ha de ser I'oli d'oliva verge.

La pasta i I'arros convé que siguin integrals.


http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/

ANNEX 10.1.2. EXEMPLE DE PROGRAMACIO MENSUAL DE MENUS DE CINC DIES, PER A LA TEMPORADA DE CALOR

Patata i mongeta
tendra saltades
amb all i julivert

Pollastre al forn
amb amanida de
pastanaga i cogom-
bre

Platan

Arros amb salsa de
tomaquet

Truita a la francesa
amb amanida d'en-
ciam i cogombre

Poma

Llenties amanides
amb salsa vinagreta

Filet de rosada al
forn amb amanida
d'enciam i olives

Sindria

Crema freda de
porro i patata

Gratinat de llenties
amb amanida de
tomaquet, cogom-
bre i olives negres

logurt natural

Cigrons amb salsa
pesto (alfabrega, all
i oli d'oliva)
Bunyols de carbas-
sé amb amanida
d'enciam i olives

Macedonia de fruita

Amanida de llenties
(tomaquet, ceba
tendra i julivert)

Tires de sipia amb
ceba i porro al forn

Nectarina

Amanida d'enciam,
pera i ceba tendra

Lasanya de carn de
vedella i/o porc

Poma

Arros a la milanesa
(ceba, pastanaga,
pésols)

Filet de llug a la
marinera (gambes i
musclos)

Albercocs

* Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat

Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix
a la temporada i a la disponibilitat del territori i zona geografica

Gaspatxo de remo-
latxa

Mongetes blanques
amb escalivada
(alberginia, pebrot
i ceba)

Pera

Espaguetis amb so-
fregit de tomaquet
i ceba

Conill al forn amb i
amanida d'enciam i
pastanaga

Pera

Hummus amb pa-
lets de pastanaga,
cogombre i tor-
rades

Truita a la francesa
amb tomaquet
amanit

Cireres

Gaspatxo (sopa
freda de tomaquet)
amb rostes de pa
integral

“Falafels" de ci-
grons amb patates
fregides i cogombre

Platan

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
formatge

Sonsos fregits
(enfarinats) amb
amanida d'enciams
variats

Maduixes

Crema freda de car-
bassé amb iogurt

Mandonguilles de
cigrons amb ama-
nida d'enciam, ceba
tendra, daus de
poma i pipes

Préssec

Amanida d'arros
(tomaquet, pebrot
i ceba)

Cuixa de pollastre
rostida amb xampi-
nyons saltats

Platan

Tirabuixons
de colors amb
formatge sec

Rodo6 de gall dindi
al forn amb horta-
lisses (ceba, pas-
tanaga i mongeta
tendra)

Melé

Cal oferir aigua i pa integral.

propera, per tal de garantir un consum de productes estacionals i de

proximitat.

Amanida

de tomaquet i
cogombre, pebrot,
ceba i olives)

Llenties amb arros

Albercocs

Empedrat (monge-

tes blanques, toma-

quet, pebrot, cebai
olives)

Salsitxes a la plan-
xa amb patates
fregides

Meld

Ensalada russa
amb oli d'oliva o
maionesa* (patata,
pastanaga i monge-
ta tendra)

Hamburguesa de
mongetes verme-
lles i nous amb
amanida d'enciam i
pastanaga ratllada

logurt natural

Mongetes blanques
amb salsa de to-
magquet, pebrot i

orenga

Truita d'all i julivert
amb amanida d'en-
ciams variats

Préssec

L'oli per cuinar i amanir ha de ser I'oli d'oliva verge.
La pasta i I'arros convé que siguin integrals



ANNEX 10.1.3. TAULA DE FREQUENCIES D'ALIMENTS | TECNIQUES CULINARIES RECOMANADES EN LA
PROGRAMACIO DE MENUS DE TRES DIES

Grup d'aliments Fregiiéncia setmanal

Hortalisses'

Arros? O
Pasta? 0-1
Altres cereals (mill, blat de moro, fajol, etc.) o tubercles (patata, moniato, etc.) 01

Si el primer plat inclou carn, peix o ou el segon ja no n'ha de dur

Proteics vegetals (llegums i derivats)*

Quan els mendus escolars no incloguin carn, peix ni ous han d’incloure una racié de proteic vege- 3

tal (preferentment llegqums i derivats, o altres opcions com seitan o fruita seca)

Carns?® 0-1
Carns blanques 0-1
Carns vermelles i processades 0-1

Peixos4 oA

Amanides variades

Altres (patates, hortalisses, llegums, pasta arros?, bolets, etc.)

Fruita fresca

Altres postres no ensucrades (iogurt, formatge fresc, maté, fruita seca, etc.)

TECNIQUES CULINARIES I

Precuinats (arrebossats, canelons, croquetes, crestes de tonyina, pizzes, hamburgueses i salsit-

xes de tofu...) £ s

Fregits (segons plats) <1/setmana

Fregits (guarnicions) <1/setmana
|

Preséncia d'hortalisses crues o fruita fresca A cada apat

Preséncia d'hortalisses en el menu A cada apat

Utilitzacié 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.

1 No inclou les patates.

2 cal potenciar la utilitzacié de varietats integrals de cereals; per aquest motiu, o bé la pasta o bé I'arros han de ser integrals.

3 Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és per
tant, la carn d'aus, aixi com també la del conill. La carn processada és la que ha estat transformada a través de la salao, el curat, la fermentacio, el
fumat o altres processos per millorar el seu gust o la seva conservacié (hi inclou pernil, salsitxes, carn en conserva, carn seca, preparacions i salses a
base de carn, etc.).

4 Es convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc com blau, i, preferentment, de pesca sostenible. Cal evitar servir peix espasa (emperador),
tonyina vermella (Thunnus thynnus), tauré (cagd, marraix, agullat, gat i tintorera) i llug de riu o luci en els menus per a infants menors de deu anys. |
cal limitar el consum d'aquestes quatre espécies a 120 grams al mes en infants de 10 a 14 anys.

Exemple de distribucié d'aliments en primers i segons plats, en la programacio dels mends de tres dies del
menjador escolar, segons la proposta de freqiiencies, i tenint en compte que cal alternar la preséncia de
carn, peix i ous al llarg de les quatre setmanes:

DIER Dia 2 Dia 3
g 1r plat PASTA ARROS HORTALISSA
©
E 2n plat CARN blanca LLEGUM
g
g 1r plat PATATA HORTALISSA ARROS
©
£
= 2n plat LLEGUM PEIX
0
©
= 1r plat PASTA PATATA HORTALISSA
©
£ CARN vermella/
-Iqmﬂ’ 2n plat PEIX processada LLEGUM
©
Gl eermesesenogmids verwiss  vewiss
g 1r plat HORTALISSA ARROS PASTA
©
£
w 2n plat LLEGUM PEIX OU/CARN blanca
0
©
<

Les setmanes que, per motius de festivitats, no se serveixi menu els tres dies, s'haura d'intentar aplicar les recomanacions a la resta de dies, donar
prioritat als llegums, les hortalisses, el peix, els ous i la fruita.



ANNEX 10.1.4. EXEMPLE DE PROGRAMACIO MENSUAL DE MENUS DE TRES DIES, PER A LA TEMPORADA DE FRED

Macarrons amb salsa de porro
i formatge

Pollastre rostit amb allada i amanida
d'enciam, taronja i remolatxa

Poma

Guisat de patates, carxofes, ceba
i pastanaga

Truita a la francesa amb amanida
d'enciams variats i olives

logurt

Espaguetis amb oli d’herbes (orenga,
alfabrega, all)

Llug arrebossat amb amanida
d'enciam i remolatxa

Platan

Amanida d'enciam, pastanaga i remo-
latxa ratllades amb salsa vinagreta

Llenties guisades amb hortalisses

logurt

Arros amb bolets

Truita de ceba amb
amanida d'escarola

Platan

Broquil gratinat amb salsa d'amet-
lla i pa ratllat

Mongetes seques saltades amb
alls tendres

Taronja

Trinxat de col i patata

Rod6 de vedella amb ceba
i pastanaga

Poma

Arros caldds d'hortalisses

Filet de rosada arrebossat amb
amanida d'enciam i olives

Poma

Amanida d'enciams, pastanaga ratlla-
da, ceba i olives

Llenties guisades amb hortalisses

Mandarines

Paella d'arros i hortalisses

Filet de llenguadina amb ceba al forn

Macedonia de fruita fresca

Crema de porro i carbassa

Hamburgueses de cigrons amb
amanida d'enciam, col tendra, poma,
panses i nous

Taronja

Sopa de galets

Pollastre rostit amb
ceba, panses i prunes

Pera



ANNEX 10.1.5. EXEMPLE DE PROGRAMACIO MENSUAL DE MENUS DE TRES DIES, PER A LA TEMPORADA DE CALOR

. T,

Espaguetis amb salsa de tomaquet
i formatge

Pollastre al forn amb amanida de
pastanaga i cogombre

logurt natural amb platan

Patates i cebes
al forn amb amanit suau d'all i oli

Truita a la francesa amb amanida de
tomaquet i cogombre

Poma

Tallarines al pesto (oli, alfabrega,
nous i formatge)

Filet de rosada arrebossada amb
amanida de tomaquet i olives

Sindria

Gaspatxo amb rostes de pa integral

Llenties amb arros

Nectarina

*Comercial o elaborada a partir d’ou pasteuritzat

Pastis fred d'arros amb, tomaquet,
blat de moro i maionesa*

Truita de carbassé amb
amanida d'enciam i olives

Macedonia de fruita

Crema freda de carbassé amb iogurt

Falafels de cigrons amb amanida d’'enci-
am, ceba tendra, daus de poma i pipes

Préssec

Patata i hortalisses (pastanaga i monge-
ta tendra) al vapor amb salsa vinagreta

Llom de porc al forn amb tomaquet i
ceba

Poma

Arros a la milanesa
(ceba, pastanaga, pésols)

Seitons fregits amb amanida d'enciam i
cogombre

Albercocs

Gaspatxo

Cigrons amb salsa pesto (alfabrega,
all i oli d'oliva)

Pera

Amanida d'arros (tomaquet, ceba
tendra i julivert)

Tires de sipia amb ceba i porro al forn

Maduixes

Amanida d'enciam, pera i nous

Mongetes blangues amb
samfaina (ceba, tomaquet,
alberginia i carbasso)

logurt natural

Macarrons amb tomaquet ceba i car-
bassé gratinats amb ametlla picada

Truita d'all i julivert amb amanida
d'enciams variats

Maduixes



ANNEX 10.1.6. EXEMPLE DE PROGRAMACIO DE MENUS ADAPTATS

Estandard Ovolactovegetaria Vega Celiaquia
(sense gluten)

Minestra (pastana-
ga, coliflor, carxofa i
patata)

Pollastre rostit amb
allada amb amanida
d'enciam

Pera

Crema de monge-

tes seques i fonoll

amb rostes de pa
integral

Truita de ceba amb
amanida d'escarola

Macedonia de fruita

fresca

Amanida d'enciams,
pastanaga ratllada,
cebaiolives

Llenties guisades
amb hortalisses

Mandarines

Minestra (pastana-
ga, coliflor, carxofa i
patata)

Seitan rostit amb
allada amb amani-
da d'enciam

Pera

Crema de monge-

tes seques i fonoll

amb rostes de pa
integral

Truita de ceba amb
amanida d'escarola

Macedonia de fruita

fresca

Amanida d'enciams,
pastanaga ratllada,
cebaiolives

Llenties guisades
amb hortalisses

Mandarines

Minestra (pas-
tanaga, coliflor,
carxofa i patata)

Seitan rostit amb
amanida d'en-
ciam

Pera

Crema de mon-
getes seques i
fonoll amb rostes
de paintegral

Truita? de ceba
amb amanida
d'escarola

Macedonia de
fruita fresca

Amanida d'enci-

ams, pastanaga

ratllada, cebai
olives

Llenties guisades
amb hortalisses

Mandarines

Minestra (pastana-
ga, coliflor, carxofa i
patata)

Pollastre rostit amb
allada amb amanida
d'enciam

Pera

Crema de monge-

tes seques i fonoll

amb rostes de pa
integral®

Truita de ceba amb
amanida d'escarola

Macedonia de fruita

fresca

Amanida d'enciams,
pastanaga ratllada,
cebaiolives

Llenties guisades*
amb hortalisses

Mandarines

Al-lérgia PLV'
(sense PLV)
Minestra (pastana-

ga, coliflor, carxofa i
patata)

Pollastre rostit amb
allada amb amanida
d'enciam

Pera

Crema de mongetes
seques i fonoll amb
rostes de pa integral

Truita de ceba amb
amanida d'escarola

Macedonia de fruita
fresca

Amanida d'enciams,
pastanaga ratllada,
cebaiolives

Llenties guisades
amb hortalisses

Mandarines



Divendres

. - s Celiaquia Al-lérgia PLV'

Macarrons amb
salsa de bolets i
formatge

Daus de castanyola
fregits (enfarinats)
amb amanida d'en-
ciam, taronja i re-
molatxa

logurt natural

Sopa de brou vege-
tal amb arros

Hamburguesa de
cigrons amb ama-
nida d'enciam, col
tendra, poma, pan-

ses i nous

Taronja

Macarrons amb
salsa de bolets i
formatge

Daus de tofu fregits
(enfarinats) amb
amanida d'enciam,
taronja i remolatxa

logurt natural

Sopa de brou vege-
tal amb arros

Hamburguesa de
cigrons amb ama-
nida d'enciam, col
tendra, poma, pan-

ses i nous

Taronja

Macarrons amb
salsa de bolets

Daus de tofu fre-
gits (enfarinats)
amb amanida
d'enciam, taronja
i remolatxa

“logurt” de soja
natural

Sopa de brou ve-
getal amb arros

Hamburguesa de
cigrons amb ama-
nida d'enciam,
col tendra, poma,
panses i nous

Taronja

Macarrons> amb
salsa de bolets
i formatge

Daus de castanyola
fregits (enfarinats)®
amb amanida
d'enciam, taronja
i remolatxa

logurt natural

Sopa de brou vege-
tal amb arros

Hamburguesa de
cigrons amb
amanida d'enciam,
col tendra, poma,
panses i nous

Taronja

Macarrons amb salsa
de bolets

Daus de castanyola
freqgits (enfarinats)
amb amanida
d'enciam, taronja
i remolatxa

“logurt” de soja
natural

Sopa de brou vegetal
amb arros

Hamburguesa de
cigrons amb amanida
d’enciam, col tendra,
poma, panses i nous

Taronja

1En aquest exemple es proposa un menu per a l'al-lérgia a la proteina de llet de vaca (PLV). No obstant aixo, el menu per a cada tipus d'al-lérgia és el
que exclou I'aliment que conté I'al-lergen en glestio.

2 Elaborada amb farina de cigré.

3 Pa/farina/pasta sense gluten.

4 Cal fer una revisié de la porcié de llenties necessaria per elaborar les racions dels infants amb celiaquia.

No es facilita un exemple de menus per a diabetis perque I'infant amb diabetis ha de sequir el mateix patré que la resta dels companys, de manera que
ha de consumir aliments de tots els grups basics.

No es facilita un exemple de menus per a la intolerancia a la lactosa perqué I'infant amb intolerancia a la lactosa sol tolerar petites quantitats de lactics,
que sén les que apareixen habitualment en les programacions de menus a I'escola. Si no és el cas, cal suprimir iogurts, salses elaborades amb llet i
formatge.



ANNEX 10.2. SUGGERIMENTS CULINARIS
ANNEX 10.2.1. SUGGERIMENTS CULINARIS PER A LA TEMPORADA DE FRED

Primers plats Segons plats

Arrds amb bolets Broquetes de peix/pollastre/gall dindi/porc a la planxa

Canelons d'hortalisses* Bunyols de bacalla*

Crema de carbassé i porro Conill rostit amb ceba

Crema de cigrons Crgquette)s casolanes (verdura, pollastre, cigrons, formatge,
peix, etc.

Crema de pastanaga

Filet de llug al forn amb salsa de porros
Crema de porros

Espinacs i patates saltats amb panses i ametlles torrades Filet de lluc al forn amb hortalisses

Hortalisses gratinades (carbassa, coliflor, broquil, espinacs) Filet de castanyola al forn amb hortalisses i patata

Llesques de patata, ceba i coliflor al forn Filet de rosada al forn amb beixamel

Srirfll f Filet de rosada al forn amb salsa d'ametlles
Macarrons amb broquil i ceba

Paella d'hortalisses Hamburgueses de llegums (cigrons, llenties, etc.)

Pasta amb salsa de bolets Pit de gall dindi o de pollastre al forn amb fines herbes

. Pollastre rostit amb allada
Pasta amb salsa de pastanaga i remolatxa
7 . . Pollastre rostit amb petitoria (ametlles, ou bullit, vi, all i
Pastis de puré de patates gratinat julivert)

Patates farcides de verdura Pollastre rostit amb prunes

Pizza d'hortalisses/quatre estacions/etc.* Rod6 de gall dindi o pollastre rostit amb prunes

Sopa de pistons amb daus d’hortalisses Truita de mongetes seques, all i julivert

Sopa minestrone (pasta, hortalisses i mongetes vermelles) Truita de patata i hortalisses (ceba, espinacs, fonoll, etc.)

Trinxat de col i patata Truita d’hortalisses (espinacs, ceba, carxofa, xampinyons,

etc.)

*No precuinats



Plats complets

[Inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix o ous) i farinacis (arros, pasta o patata) o llequms amb hortalissa.
Es suficient acompanyar-los d'una amanida, crema o sopa d'hortalisses. ]

Arros amb carxofa i bacalla Carn d'olla (pollastre, cigrons, col bullits)

Arros o fideus a la cassola (@amb carn) Estofat de patates i sipia/calamars
Canelons/lasanya de llegums, carn o de peix* Fesols guisats amb bolets

Cigrons amb espinacs i ou dur Mandonguilles de porc i sipia guisades amb patates
Estofat de patates i pésols amb gall dindi Mongetes seques amb picada d'all i julivert

Guisat de patates, carxofes i costella de porc Ous al forn amb llesques de patates i tomaquet
Fideuada (fideus amb peix) Patates farcides de carn o peix i gratinades
Llenties estofades amb hortalisses Pit de pollastre guisat amb carxofa i patata
Mandonguilles de llenties i arros amb salsa d'hortalisses Pizza d'hortalisses, carn picada i formatge*

Paella de peix

Paella mixta (carn i peix)

Fruita fresca Ocasionalment:

Bol de fruita fresca amb iogurt Codonyat amb mato

Compota de pera o poma amb iogurt sense sucre Compota de pera amb xocolata desfeta
logurt natural Compota de poma amb nata muntada
Llesques de poma amb suc de Ilimona Fruita en almivar

Macedonia de fruita de temporada Flam d'ou, de vainilla, de xocolata, de coco...
Poma o pera cuita (amb canyella) Formatge tendre amb nous i mel

Postres de music (fruita seca i dessecada) Maté amb mel o melmelada

Rodanxes de taronja amb canyella Pastis o coca de poma, de fruita seca, etc.

Platan laminat amb rajoli de xocolata desfeta
Pomes al forn amb barret de nata
Puding amb fruita seca

Rodanxes de taronja amb rajoli de mel o polsim de sucre

*No precuinats



ANNEX 10.2.2. SUGGERIMENTS CULINARIS PER A LA TEMPORADA DE CALOR

Primers plats Segons plats

Amanides de llegums, arros, pasta, patata, etc. (cal especifi- Broquetes de peix/pollastre/gall dindi a la planxa

car-ne els ingredients)

Canelons d'hortalisses amb salsa de tomaquet*
Crema freda de carbassé

Crema freda de cigrons, llenties...

Crema freda de pésols

Crema freda de porro i patata

Espinacs saltats amb all, panses i ametlles

Gaspatxo

Hortalisses gratinades (carbassa, broquil, espinacs)
Llesques de patata, tomaquet i ceba al forn

Paella d’hortalisses

Pastis fred de puré de patates

Pizza d'hortalisses i formatge*

Sopa freda de tomaquet

Tallarines amb pesto (oli, alfabrega, nous i formatge)
Tirabuixons de pasta amb tomaquet fresc i olives negres

*No precuinats

Bunyols de bacalla*

Croquetes casolanes (verdura, pollastre, cigrons, formatge,
peix, etc.)*

Cuixetes de pollastre amb llimona al forn

Filet de gall dindi guisat amb vinagreta

Filet de gall dindi rostit amb salsa de ceba

Filet de llug al forn amb hortalisses

Filet de verat al forn amb salsa de tomaquet i olives
Flam de xampinyons

Hamburgueses de llegums (cigrons, llenties, fesols, etc.)
Mandonguilles de llug

Pit de pollastre al forn amb fines herbes

Pollastre rostit amb samfaina (alberginia, pebrot i toma-
quet)

Rodé de gall dindi o pollastre al forn
Truita de mongetes seques, all i julivert
Truita de patata i hortalisses (xampinyons, carbassé, etc.)

Truita d'hortalisses (carxofa, carbassé, etc.)



Plats complets

[Inclouen ali’ments proteics (llequms, carn, peix i ous) i farinacis (arros, pasta o patata) o llegum.
Es suficient acompanyar-los d'una amanida, crema o sopa d'hortalisses.]

Arros a la cassola (carn i/o peix) Canelons/lasanya de carn, de llegums o de peix amb salsa

P *
Cigrons amb salsa pesto (alfabrega, all i pinyons o nous) de tomaquet

Ous al forn amb Ilesques de patates, carbassé i tomaquet
Fesols amb salsa romesco

e (e peee Mandonguilles de llegums (cigrons, llenties, fesols, etc.)

Fidcus & e sEe A i e e Pastis de patata amb bacalla i maionesa

. . - Pizza de carn picada*
Llenties amb escalivada i olives negres
Paella de peix

Paella mixta (carn i peix)

Fruita fresca Ocasionalment:

Bol de fruita fresca amb iogurt Compota de poma amb nata muntada
Compota de pera o poma Flam d'ou, de vainilla, de xocolata o de coco
Compota de fruita amb iogurt (sense sucre) Fruita en almivar

logurt natural Gelat

Macedonia de fruita de temporada (maduixes, meld, sindria, Maduixes amb gelat o nata

réssec, etc.) .
P Maté amb mel o melmelada

Poma o pera cuita (amb canyella) Pomes al forn amb barret de nata

Llesques de pera/poma amb un rajoli de mel, xocolata o
caramel

*No precuinats
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