Ageéncia de

Salut Publica de Catalunya PReME
INFORME DE VALORACIO DE LA PROGRAMACIO DE MENUS

Centre Escola Mossen Cinto Verdaguer

Municipi Rubi

Data 04/01/2024

Programacié Mes d'octubre del curs 2023-24

La Llei 17/2011, de 5 de juliol, de seguretat alimentaria i nutricio, publicada al Boletin
Oficial del Estado, en el capitol VII, article 40, responsabilitza les autoritats sanitaries
competents de vetllar per tal que els menjars servits en els centres docents siguin
variats, equilibrats i adaptats a les necessitats dels comensals.

L'informe segUent s'elabora d'acord amb la programacié del menu basal aportada. Els
canvis proposats se suggereixen per tal de millorar la programacio, i es basen en les
recomanacions del document de consens:

L'alimentacidé saludable a l'etapa escolar. Edicid 2020.

Us informem que, des del mes de juny del 2020, els criteris per a I'avaluacio de les
programacions de menus escolars han canviat. Es per aquest motiu que us animem a
consultar el nou consens de recomanacions sobre les freqUencies de consum
d'aliments i altres aspectes del menu escolar, inclosos a la guia.

Per a més informacid podeu visitar la pagina del programa:
Programa de revisié de menus escolars (PReME).

Aixi mateix, us recomanem que consulteu el document:
Acompanyar els dpats dels infants. Consells per a menjadors escolars i per a families.

Es convenient que feu la maxima difusié d'aquest informe entre tots els agents
involucrats (Associacio de Families d'Alumnes, empresa de restauracio, direccid del
centre, professionals de la cuina i el menjador, etc.). En aquest sentit, us
recomanem que publiqueu l'informe al web del centre, a un lloc ben visible,
preferentment a lI'apartat "menjador” o "menu escolar", si en disposeu.



https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/PREME/
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/1986

Ageéncia de
Salut Publica de Catalunya PReM

Taula 1. Resum dels principals aspectes valorats com a positius o que és
convenient que milloreu de la vostra programacié de menus.

\/ Aspectes positius 3 Aspectes a millorar ? No es pot valorar per manca d'informacio

Presencia d'alguna hortalissa o fruita fresca a cada dpat.

Presencia didria d'hortalisses en el menu (en el primer plat, segon plati/o
guarnicio).

Presencia de guarnicions d'hortalisses crues (amanida) un minim de tres dies
ala setmana.

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

Presencia de fregits en els segons plats un maxim de dues vegades a la
setmana.

Presencia de fregits en les guarnicions un maxim d'una vegada a la
setmana.

Presencia d'aliments precuinats (canelons, croquetes, crestes, pizzes,
arrebossats, hamburgueses de tofu, etc.) un maxim de dues vegades al mes.

Presencia de carns en els segons plats un maxim de sis vegades al mes.

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

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

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

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

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

Utilitzacidé d'oli d'oliva verge per amanir.

Utilitzacid de sal iodada per preparar els aliments

Presencia didria de pa integral

Presencia d'aigua accessible per als comensals.
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La taula que es presenta a continuacio (taula 2) mostra el compliment de les freqUencies de
consum d'aliments recomanades en la programacié dels menUs escolars i ssha omplert segons la
programacid revisada. Les files que tenen el fons gris son els aliments les freqUencies mensuals
dels quals cal millorar. Igualment, també cal millorar les freqiéncies de consum setmanal que es
destaquen en vermell.

Taula 2. Compliment de les freqiéncies de consum recomanades.

. SETMANA
PI.ATS,‘GRUPS D'ALIMENTS | TECNIQUES 1 2 3 4 .
CULINARIES 5dies | 3dies | 5dies | 5 dies FREQUENCIA SETMANAL

Primers plats

(1) Verdures i hortalisses 1 1 2 1 1-2/setmana

(2) Lliegums 1 1 1 2 1-2/setmana; >=6/mes

(3) Arros 1 0 1 1 1/setmana

(3) Pasta 2 1 1 1 1/setmana
Altres cereals o tubercles 0 0 0 0 <=1/setmana

Segons plats

(4) Proteics vegetals 0 0 1 1 1-2/setmana; >=6/mes
Carns 3 1 2 2 1-2/setmana; <=6/mes
Carns blangues 1 1 \ 1 1 1-2/setmana

(5) Carns vermelles i processades 2 0 1 1 <=1/setmanaq; <=2/mes

(6) Peix 1 1 1 1 1/setmana
Ous 1 1 1 1 1/setmana
Amanida 3 3 3 3 3-4/setmana
Altres guarnicions 2 2 2 2 1-2/setmana

Postes
Fruita fresca 4 2 4 4 4-5/setmana
Postres no ensucrades 1 1 1 1 <=1/setmana
Postres ensucrades 0 0 0 0 <=1/mes

Técniques culinaries
Precuinats 0 0 0 1 <=2/mes
Fregits en els segons plats 2 <=2/setmana
Fregits en les guarnicions 0 0 0 0 <=1/setmana

o

No inclou les patates.

2 Elsllegums, perla seva composicid nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, poden constituir un plat
Unic, o bé es poden acompanyar d'una amanida o crema d'hortalisses, per exemple. Al web "Canal salut / Vida
saludable / Alimentacid / Els aliments" trobareu informacié relacionada amb la promocié del consum de llegums.

3 Cal potenciar la utilitzacié de varietats integrals de cereals. Per aquest motiu, o bé la pasta o bé I'arrds han de ser
infegrals.

4 Quan els menus escolars no incloguin carn, peix ni ous, han d'incloure una racié de proteic vegetal
(preferentment llegums i derivats, o altres opcions com seitan o fruita seca).

5 Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai,
cavalli 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 fransformada a fravés de la salad, el curat, la fermentacid, el fumat o altres processos per millorar-ne
el gust o la conservacid; i s'hi inclouen pernil, salsitxes, carn en conserva, carn seca, preparacions i salses a base
de carn, etc.

6 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 (cacd, marraix, agullat, gat i tintorera) i
llug de riu o luci en els menus per a infants de menys de deu anys. Cal el consum d'aquestes quatre espécies a
120 grams al mes en el cas dels infants i adolescents de 10 a 14 anys.
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Recomanacions generals en relacié amb la programacié de menus:

e Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix, a la temporada i
a la disponibilitat del territori i zona geografica propera, per tal de garantir un
consum de productes estacionals, de producciod local i de venda de proximitat.

e Cal oferir aigua i pa integral.
e Cal ufilitzar poca sal i que aquesta sigui iodada.

e S'ha de cuinar amb oli d'oliva verge, oli d'oliva o oli de girasol altooleic i amanir amb
oli d'oliva verge.

e Es convenient que la pasta i l'arrds siguin integrals.

Recomanacions especifiques de la programacié de menus del vostre centre:

o Es aconsellable especificar els plats que composen el meny, també, en el cas de
dies especials.
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Exemple de programacié mensual de mends per a la temporada de fred

3a SETMANA 2a SETMANA 1a SETMANA

4a SETMANA

DILLUNS

Minestra
(pastanaga,
coliflor, carxofaii
patata)

* k%

Pollastre rostit

DIMARTS

Crema de
mongetes seques
i fonoll amb
crostons de pa
integral

* k%

DIMECRES

Amanida
d'enciams,
pastanaga

rafllada, cebai
olives

* ok ok

DIJOUS

Macarrons amb
salsa de bolets

* ¥ %
Daus de

castanyola fregits
(enfarinats)

DIVENDRES

Sopa de brou
vegetal amb arros

* ok ok

Hamburguesa
de cigrons
amb amanida

amb allada Truita de ceba Llenties guisades amb amanida d’enciam, col
amb amanida amb amanida amb hortalisses d’enciam, taronja tendra, poma,
d’enciam d’escarola . i remolatxa panses i nous
* % % * % % Mondorines * % % * k% %
Pera Macedonia de logurt natural Taronja
fruita fresca
Risotto de Pastis de puré Sopa de galets Broquil gratinat Crema de llenties,
carbassa de cigrons, nap i amb hortalisses amb salsa porro i pastanaga
. xx xirivia gratinat del caldo d’'ametllaipa .
ratllat

Truita francesa
amb amanida

* k%

Filet de lluc al forn

* k%

Pollastre al forn

k ok ok

Hamburguesa de
porc a la planxa

d’enciams variats amb ceba amb amanida Mongetes seques | amb amanida de
i olives d’escarolairaves | saltades amb alli | remolatxa ratllada
- . julivert i fonoll
Mandarines
Poma Pera o o
Taronja Raim negre
Llenties amb Espaguetis amb Crema de Arrds amb porro, Amanida
sofreqit arbrets de broquil | mongetes seques coliflori orenga d’enciam, ceba
d’hortalisses i formatge i carbassa . tendra, api,
L oma, panses i
ok R ok Gall dindi al forn P P
nous

Lluc arrebossat

Rodé de vedella

QOus al forn amb

amb enciam,

amb  amanida amb cebai rodanxes de pastanaga i pipes Kok
d’enciam iraves pastanaga patatai porro .ok Falafels amb salsa
de iogurt
ook ok o logurt natural 9
Platan Bol de poma Mandarines Ak
i pera Taronja
Amanida Paella Amanida Tirabuixons amb Mongetes seques
d’enciam, d’hortalisses d’enciams, colicarbassa saltades amb
pastanaga . pastanaga, ceba . espinacsi all
i remolatxa fendra i fajol

ratllades amb
salsa vinagreta

* k%

Llenties guisades
amb hortalisses

* ok k

logurt natural

Filet de rosada
arrebossat
amb amanida
d'enciam, ceba
tendrai olives

* k%

Poma

* k%

Cigrons guisats
amb hortalisses

* ok *

Mandarines

Conill guisat amb
ceba

* k%

Taronja

* ok *

Remenat d’'alls
tendres amb pa
integral amb
tomaquet

* 3k k

Pera




Ageéncia de

Salut Publica de Catalunya

PReM

Exemple de programacioé mensual de menUs per a la temporada de calor

1a SETMANA

3a SETMANA 2a SETMANA

4a SETMANA

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Patataimongeta Cigrons amb Gaspatxo de Macarrons Amanida
tendra saltades pesto (salsa remolatxa amb salsa de de tomaquet
amb allijulivert d'alfabrega, alli .k tomaquetii icogombre,
- oli d’oliva) Mongetes formatge pebr;)lif\,/;sebo i
Pollastre al forn o blanques amb o
amb amanida Bunyols de escalivada Sonsos fregits R
de pastanaga i carbassé amb (alberginia, (enfarinats) Llenties amb arros
cogombre amanida pebrot i cebal) amb amanida -
.k d’enciami olives - d’enciams variats Albercocs
Platan o Pera o
Macedonia Maduixes
de fruita fresca
Arros amb salsa Amanida Espaguetis Crema freda de Empedrat
de fomaquet de llenties amb sofregit de carbassé amb (mongetes
. (tomaquet, ceba | tomaqueticeba jogurt blanques,
Truita a la tendra ijulivert) .ok - ;ct))?;(:qcueega i
francesa amb R Conill al forn Mandonguilles P oli\;es)
amanida Tires de sipia amb amb amanida de cigrons
d'enciamii cebaiporro al d'enciamii amb amanida R
cogombre forn pastanaga d’enciam, ceba Salsitxes a la
P . I tendra, glops de planxa omb
Poma Nectaring Pera poma i pipes patates fregides
Préssec Meld
Llenties amanides Amanida Hummus amb Amanida d'arrds Ensalada russa

amb salsa d’enciam, perai palets de (tomaquet, amb oli d'oliva
vinagreta ceba tendra pastanaga, pebroticeba) o maionesa(¥*)
. - cogombre i - (patata,
Filet de rosada Lasanya de carn forrades Cuixa de mop:wosé?g?eg:dlro)
al forn amb de vedellai/o ok pollastre rostida 9
amanida porc Truita ala amb xampinyons R
d’enciam i olives . francesa amb saltats Hamburguesa
- Poma tomaqguet amanit - de mongetes
Sindria .ok Platan vermelles i nous
) amb amanida
Cireres , . .
d'enciami
pastanaga
ratllada
logurt natural
Crema freda de Arrds ala Gaspatxo Tirabuixons de Mongetes
porro i patata milanesa (ceba, (sopa freda de colors amb blanques
. pastanaga, tfomaquet) amb formatge sec amb salsa de
Gratinat de pesols) cros’;g;wes c:glpo - Tomc;(gLrJ:r:, pOebroT
llenties amb o 9 Rodd de galll 9
amanida de Filet de lluc a ok dindi al forn amb ok
tomaquet, la marinera Falafels amb hortalisses (ceba, | Truita d'allijulivert
cogombre i olives (gambesii patates fregides i pastanaga i amb amanida
negres musclos) cogombre mongeta tfendra) | d'enciams variats
logurt natural Albercocs Platan Meld Préssec
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Sugeriments culinaris per a la temporada de fred

PRIMERS PLATS SEGONS PLATS

e Arros amb bolets e Broquetes de peix/pollastre/gall dindi/porc a la
o Canelons d'hortalisses* planxa

e Crema de carbassé i porro Bunyols de bacalla*
e Crema de cigrons Conill rostit amb ceba

¢ Crema de pastanaga e Croquetes casolanes (verdura, pollastre,
e Crema de porros cigrons, formatge, peix, etc.)
o Espinacs i patates saltats amb panses i Filet de lluc al forn amb salsa de porros
ametlles torrades Filet de lluc al forn amb hortalisses
« Hortalisses gratinades (carbassa, coliflor, Filet de castanyola al forn amb hortalisses i patates
broquil, espinacs) Filet de rosada al forn amb beixamel
e Rodanxes de patata, ceba i coliflor al forn Filet de rosada al forn amb salsa d'ametlles
e Macarrons amb broquil i ceba e Hamburgueses de llegums (cigrons, llenties, efc.)
Pit de gall dindi o de pollastre al forn amb fi herbes
Pollastre rostit amb allada
Pollastre rostit amb pepitdria (ametlles, ou dur,

e Paella d’hortalisses

e Pasta amb salsa de bolets

e Pasta amb salsa de pastanaga i remolatxa
o Pastis de puré de patates gratinat vi, allijulivert)

e Patates farcides de verdura e Rodd de gall dindi o pollastre rostit amb prunes
Truita de mongetes seques, all i julivert

Truita de patata i hortalisses (ceba, espinacs, fonall,
etc.)

Truita d’hortalisses (espinacs, ceba,
carxofes, xampinyons, etc.)

e Pizza d'hortalisses/quatre estacions/etc.*

e Sopa de pistons amb daus d'hortalisses

e Sopa minestrone (pasta, hortalisses i
mongetes vermelles)

o Trinxat de coli patata

, carn, peix o ous) i farinacis (arros, pasta o patata) o
amb una amanida, crema o sopa d’hortalisses.]

e Arrds amb carxofes i bacalld e Carn d'olla (pollastre, cigrons i col bullits)

e Arrds o fideus ala cassola (amb carn) o Estofat de patates i sipia/calamars

e Canelons/lasanya de llegums, carn o peix* e Fesols guisats amb bolets

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

o Guisat de patates, carxofes i costella de porc e Ous al forn amb rodanxes de patates i tomaquet

e Fideuada (fideus amb peix) e Patates farcides de carn o peix i gratinades

o Llenties estofades amb hortalisses o Pit de pollastre guisat amb carxofes i patata

¢ Mandonguilles de llenties i arrds amb salsa e Pizza d’hortalisses, carn picada i formatge*

d’hortalisses
e Paella de peix
e Paella mixta (carn i peix)

e Fruita fresca Ocasionalment:

e Bol de fruita fresca amb iogurt e Codonyat amb matd

o Compota de pera o poma amb iogurt o Compota de pera amb xocolata desfeta
sense sucre e Compota de poma amb nata

e logurt natural e Fruita en almivar

e Rodanxes de poma amb suc de limona e Flam d’'ou, de vainilla, de xocolata, etc.

¢ Macedonia de fruita de temporada e Formatge tendre amb nous i mel

e Poma o pera cuita (amb canyella) e Maté amb mel o melmelada

e Postres de music (fruita seca i dessecada) e Pastis o coca de poma, de fruita seca, etc.

e Rodanxes de taronja amb canyella

Platan laminat amb un rajoli de xocolata desfeta
Pomes al forn amb barret de nata

PUding amb fruita seca

Rodanxes de taronja amib un rajoli de mel o polsim de

*No precuinat
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Sugeriments culinaris per a la temporada de calor

PRIMERS PLATS ‘ SEGONS PLATS ‘
¢ Amanida de llegum, arrds, pasta, patata, e Broquetes de peix/pollastre/gall dindi a la planxa
etc. (cal especificar-ne els ingredients) e Bunyols de bacalla*
e Canelons d’hortalisses amb salsa de e Croquetes casolanes (verdura, pollastre, cigrons,
tomaquet* formatge, peix, etc.)*
e Crema freda de carbassé e Cuixetes de pollastre amb llimona al forn
o Crema freda de cigrons, llenties, etc. e Filet de gall dindi guisat amb vinagreta
e Crema freda de pésols e Filet de gall dindi rostit amb salsa de ceba
e Crema freda de porro i patata e Filet de lluc al forn amb hortalisses
e Espinacs saltats amb all, panses i ametlles e Filet de verat al forn amb salsa de tomaquet i olives
o Gaspatxo e Flam de xampinyons
o Hortalisses gratinades (carbassa, broquil, e Hamburgueses de llegums (cigrons, llenties, mongetes,
espinacs) etc.)
o Rodanxes de patata, tomaquet i ceba al ¢ Mandonguilles de lluc
forn ¢ Pit de pollastre al forn amb fines herbes
e Paella d'hortalisses e Pollastre rostit amb samfaina (alberginia, pebrot i
o Pastis fred de puré de patates tomaquet)
e Pizza d’hortalisses i formatge* e Rodé de gall dindi o pollastre al forn
e Sopa freda de tomaquet o Truita de mongetes seques, all i julivert
e Tallarines amb pesto (oli, alfabrega, nous i e Truita de patates i hortalisses (xampinyons, carbasso, etc.)
formatge) o Truita d'hortalisses (carxofa, carbassd, etc.)
o Tirabuixons de pasta amb tomaquet i olives
negres
PLATS COMPLETS [inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix i ous) i farinacis (arros, pasta o patata) o
llegum. Es suficient acompanyar-los amb una amanida, crema o sopa d’hortalisses.]
e Arros ala cassola (carni/o peix) e Canelons/lasanya de carn, de llegums o de peix amb
o Cigrons amb salsa pesto (alfabrega, alli salsa de tomaquet*
pinyons o Nous) e Ous al forn amb rodanxes de patata, carbassd i
e Fesols amb salsa romesco tomaquet
e Fideuada (fideus i peix) e Mandonguilles de llegums (cigrons, llenties, mongetes,
e Fideus ala cassola (carn i/o peix) etc.)
e Llenties amb escalivada i olives negres e Pastis de patata amb bacalld i maionesa
o Paella de peix e Pizza de carn picada*
e Paella mixta (carn i peix)

POSTRES ‘

o Fruita fresca Ocasionalment:

e Bol de fruita fresca amb iogurt ¢ Compota de poma amb nata muntada

o Compota de pera o poma e Flam d’ou, de vainilla, de xocolata, etc.

o Compota de fruita amb iogurt (sense e Fruita en almivar
sucre) o Gelat

e logurt natural ¢ Maduixes amb gelat o nata

o Macedonia de fruita de temporada ¢ Matd amb mel o melmelada
(maduixes, meld, sindria, préssec, etc.) e Pomes al forn amb barret de nata

e Poma o pera cuita (amb canyella) e Rodanxes de pera/poma amb un rajoli de mel, xocolata

o caramel
* *No precuinat
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ANNEX. Programacié de menus utilitzada per a la revisio:

dilluns
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ARROS AMB

ENCIAM | OLIVES, PA
INTEGRAL | FRUITA

BROU VEGETAL
| PASTA

WOK DE POLLASTRE
| VERDURES

PA BLANC | FRUITA

4 %,
MONGETES ESTOFADES
PASTA INTEGRAL

CREMADECARBASSA | | AMBVERDURES| || AMBHORTALIS
TRUITA DE PATATES FORMATGE BUNYOLS DE

ENCIAM | BAcALLY

PASTANAGA, PA ENCIAM | TOMAQUET,

INTEGRAL | IOGURT PA INTEGRAL |
FRUITA ACIDA

9 LLENTIES
ESTOFADES AMB
HORTALISSES

LLUG PLANXA/FORN
st ' AMB ALL | JULIVERT

o

BASTONETS DE
PASTANAGA, PA
INTEGRAL |
FRUITAACIDA ¢

L0t
Tl
l CREMA DE VERDURES
TEMPORADA

LASANYA VEGETAL

52 AMB BOLDNVESA

‘ PAINTEGRAL | FRUITA
[
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MACARRONS
MONCETAL PATATA AMB TOMAQUET |
POLLASTRE 02 FORMATGE
PINGSALFORN ||  rmo==r=
TRUITAA LA
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ENCIAM IPIPES, PA | | crcrmr T e
] ENCIAM 1 OLIVES, PA
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INTEGRAL | IOGURT

CREMA DE
PASTANAGA |
CROSTONS DE PA
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PORC ESTOFADA AMB
XAMPINYONS

=

PASTA AMB VERDURES'
0 CARBASSA | POMA

TASTET D'HUMMUS

| FRUITA

| ENCIAMIOLIVES,
PAINTEGRAL |
FRUITA ACIDA

DE CIGRO, PA BLANC 4,

25 monceTEs
ESTOFADES AMB PESOL | PATATA 5
ARROS INTEGRAL
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TRUITAALA VEGETAL AL FORN S =
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PA INTEGRAL
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