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Recuperar la saviesa popular de ['ds
habitual dels llegums a la cuina és
una de les bases de l'alimentacié
saludable d'avui en dia. Sén un
auténtic tresor dietétic pel seu
valor nutricional i ens farda bé
acostumar-nos a menjar-ne sovint.

Treballar perqué les verdures i
hortalisses formin part de la base
de la pirdmide alimentaria és,
també, un objectiu beneficiés per
a la nostra salut.

Els menjadors escolars sén un bon
espai per promoure i potenciar
aquest aliments dins del mend de
I'escola.

La cuina es reserva el dret a fer un canvi a ultim
moment, avisant per e-mail als centres.

En compliment del Reglament num. 1169/2011 (UE)
sobre la informaci6 alimentaria facilitada al
consumidor. La Vostra Cuina disposa de la
informaci6 sobre els al-lérgens dels aliments que

Plat calent: Temperatura de conservacié 2 65°C. Es
manté calent a I'armari fins al moment de servir-ho.

Plat fred: Temperatura de conservacié < 8°C. Es

manté a la nevera fins al moment de servir-ho.

Tot el menjar és per a consum immediat.
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Crema d'arrels

Arros amb bolonyesa vegetal (soja
texturitzada)

Fruita de temporada
14

Arros 3 delicies (blat de moro,
pastanaga i pesols)

Ous durs amb patata i tomaquet al
forn

Fruita de temporada

21

Crema de nap i porro

Macarrons a la bolonyesa vegetal
(tofu i seitan)

Fruita de temporada

28

FESTA

()

SOSTENIBLE

DIMARTS

Llenties amb arros

Truita a la francesa amb pernil dol¢
amb enciam i pipes de gira-sol

logurt
g

Bledes amb patata saltats amb all

Llenguadina arrebossada amb
enciam i blat de moro

logurt
15

Crema de carbassa

Mandonguilles de llegums a la
jardinera

Fruita de temporada

22

Arrds amb xampinyons &

Llom arrebossat amb enciam i blat
de moro

Fruita de temporada

responsable, la lluita contra el canvi climatic.

DIMECRES

Arrds amb verdures i tomaquet

Aletes de pollastre al forn amb
enciam i blat de moro

Fruita de temporada

9

Mongetes seques estofades

Truita a la francesa amb enciam i
olives

Fruita de temporada
16

Llagos amb pesto (pinyons i
alfabrega)

Pollastre amb salsa de llimona amb
enciam i tomaquet

Fruita de temporada

23

Mongeta seca amb patata saltats
amb baco

Bacalla amb samfaina | amanida

Fruita de temporada

OIS

Crema de remolatxa, patata ceba i
porro

Fideua de marisc amb all i oli

Fruita de temporada

10

Arros INTEGRAL amb salsa de
tomaquet

Estofat de vedella amb xampinyons

Fruita de temporada
17

Cigrons estofats amb espinacs

Filet de lluc arrebossat amb enciam i

pastanaga
logurt
24

Sopa d'au amb arros

Truita de carbass6é amb enciam i
llavors de gira-sol

logurt

Seguim les recomanacions de la “Guia de I'Alimentacié Saludable en I'Etapa Escolar” publicada per I'’Agencia de Salut Publica de
OBJECTIUS Catalunya que segueix els Objectius de desenvolupament Sostenible de les Nacions Unides. Aquesta guia, a més de garantir la salut
de les persones, pretén prendre consciéncia que amb petites modificacions contribuim a promoure la produccié i el consum

Yo Cortra Cuna

DIVENDRES

Coliflor i patata

Hamburguesa de vedella i porc a la
planxa amb enciam i pastanaga

Fruita de temporada

11

Brou de verdures i quinoa
Broqueta de pollastre amb patates

Fruita de temporada
18

Mongeta tendra, patata i pastanaga
Canelons de carn amb beixamel

Fruita de temporada
25

Pésols amb patata saltats amb all

Fajitas de pollastre (tortita de blat,
pollastre, ceba, enciam i tomaquet)

Platan amb xocolata
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L'alimentacié equilibrada ha de constar d'un 50-55%
d'hidrats de carboni, 30-35% de greix i 12-15% de
proteines. Aquest equilibri es pot aconseguir
digriament o setmanalment. Aquestes
recomanacions les durem a terme tenint en compte
que l'alimentacio s'ha de basar en vegetals de
temporada.

Tenim una proposta: Coneixeu el plat de Harvard?
Us el presentem!

(PUANT DE HARVARD
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Aquest metode, creat per experts de la nutricid, és
molt Util ja que pots veure les proporcions de cada
macronutrient a simple vista sense mesurar amb
gramatges. D'aquesta manera incorporem en cada
dinar una bona quantitat de fruites i verdures. Es
ideal que sempre hi hagi minim 3 colors diferents de
fruites i verdures, per aixi tenir varietat de
vitamines i minerals i perque sigui més atractiu. Els
plats amb molts colors, aromes, condiments sén més
gustosos i ben acceptats.

Un altre benefici del métode del plat de Harvard és
que té propietats educatives i didactiques, ja que
permet coneixer de manera molt rapida i visual quina
ha de ser la proporcié adequada dels aliments en una
racié facilment identificable com és un plat. A més,
és un model d'alimentacié apte per a tota la familia.

Us hem preparat un taller per als vostres fills:

“CADA COSA Al SEY IOC”

Agafarem un plat de plastic o paper, hi tragarem les
linies corresponents i, amb retallables de diferents
aliments, hauran d'elaborar els seus plats respectant
on va cada macronutrient. A continuacié us en
deixem un exemple:

Verdures i

Farinacis

Els nostres menls estan fets i revisats per
diferents nutricionistes per garantir una dieta
equilibrada, tenint en compte les recomanacions de
les diferents institucions sanitdries.

En els nostres menls destaquem:

* Presencia de pasta i arros integral

* Arrds integral del Delta de I'Ebre (proximitat)
* Pa integral a eleccié del centre.

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

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

- Seguint les freqiiencies recomanades, tenim només
un dia de carn vermella o carn processada a la
setmana.

+ Els arrebossats sén d'elaboracié propia.

* El fempeh, seitan , tofu i soja son de procedeéncia
ecologica.

* Tot el peix és de pesca sostenible.

+ Oferim als centres la possibilitat de triar el iogurt
sense sucre.

* Tots els apats els cuinem amb sal iodada.

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

” Treballem conjuntament amb Cesnut Nutricién per oferir-vos la maxima qualitat dietética en la programacié dels nostres menus. CESNWT
® ) EMPRESA SOSTENIBLE ! i a Freg N
" MENU REVISAT PER: MARINA PERUGINI, llicenciada en ciéncia i tecnologia dels aliments, master en dietética i nutricié humana.  comutors nuttcionst
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GOMENCEM AMB UN BON ESMORIZAR!

Llet amb flocs de blat de moro
Bol de iogurt amb daus de poma i musli
Pa integral amb rodanxes de tomagquet i oli d'oliva verge

Maceddnia de fruita fresca amb fruites seques picades
(avellanes, nous, ametlles, etc.)

Pa integral de llavors amb tomaquet i formatge tendre

Togurt natural amb arrés inflat i panses

| A VHORA DE UESBARIO?

° Un platan i un grapat de fruita seca (nous, avellanes,
ametlles, etc.)

° Palets de pastanaga i api
° Entrepa d'hummus amb escalivada
° Una pera i un grapat de fruita dessecada (panses, orellanes, prunes

seques, efc.)

PER BERENAR:

° Una o dues peces de fruita fresca i bastonets de
pa integral
° Un grapat de fruites seques crues o torrades (nous, ametlles,

avellanes, etc.)

o Pa amb tomaquet, entrepa de formatge, de truita, d'hummus, etc.
o Un iogurt o un got de llet amb musli

o Macedénia de fruita fresca amb iogurt

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

° Un tros de pa de pessic casola i una pega de fruita
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| PER SOPAR: “’ >

SI HEM DINAT..
Cereals, patata o llegums
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Enciam Carbassa Carxofa
Coliflor Pastanaga Porro Espinacs
&
Poma Kiwi Taronja Pera groga
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Platan Mongeta Ceba Col

tendra

PODEM SOPAR:
Hortalisses crues o llegums cuits

Verdures Cereals o patata
Carn Peix, ou o llegums
Peix Carn magra, ou o llegums

Ou Peix, carn magra o llegums
Fruita Lactics o fruita
Lactics
Llegums

it ‘/\“Nf_“
Peix, ouFo cc:rrn magra “M



