Taula orientativa de gramatges en funcio del grup d’edat

Recomanacions per a les escoles

Maig 2020

Es important respectar la sensacié de gana expressada per I'infant.

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

Quantitat expressada en grams i en cru

(per gratinar, per pasta, etc.)

7-12 anys 13-15 anys 16-18 anys
Hortalisses Plat principal 100-120 120-150 150-200 200-250
Guarnicio 50-60 60-100 100-120 120-150
Fruites Fruita fresca 90-120 120-150 150-200 175-250
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums (guarnicio) 15-20 20-30 30-40 40-50
Patates (plat principal) 150-200 200-250 250-300 250-300
:'Lee?::;: tubercles Patates (guarnicio) 80-90 90-100 100-150 150-200
Arros, pasta (plat principal) 50-60 60-80 80-90 90-100
Arros, pasta (sopa) 20-25 25-30 30-35 35-50
Arros, pasta (guarnicio) 20-25 25-30 30-35 35-50
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums (guarnicio) 15-20 20-30 30-40 40-50
Peix (filet) 50-60 70-90 100-130 100-130
Ous 1 unitat petita 1-2 unitats 2 unitats 2 unitats
Llegums, peix, ous i carn Tall de carn (sense os) 40-50 60-80 90-110 90-110
zc;';"’l.‘_s__tr(%ecsogm’t;c’Ste"es de porc 50-65 75-100 115-140 115-140
- 'gg;‘; natural Sfegits) 50-100 g 100 g 100-150 g 100-150 g
Lactics Formatge
10 15 20 20

NOTA: Les propostes de gramatges d'aliments proteics es basen en un valor intermedi entre els requeriments proteics d'infants i adolescents i les quantitats que

s’acostumen a servir en I’entorn del menjador escolar.
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