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‘ ' COMENSAL | ' ASSEQUIBLE

L’'ENTORN HARMONICA

La dieta mediterrania tradicional compleix amb
aquests requisits i €s molt habitual en el nostre
entorn. Es basa en el consum majoritari
d'hortalisses i fruites fresques i de temporada,
llegums, fruita seca, cereals integrals (arros,
pasta, pa, etc.) i tubercles com la patata, I'0li
d'oliva verge i, en menys quantitat i freqtencia,
lactics (preferentment, iogurts i formatges), peix
| ous, sequit de carns, amb menor frequencia i
quantitat.
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AMNTACTO EQUULIBRAD

Entenem per equilibri nutricional el
consum dels diferents aliments a
través dels que aportem al nostre cos
els nutrients necessaris per a un
desenvolupament harmonids i
saludable.

Prenem com a referent I’alimentacio
mediterrania, considerada una de les o
més saludables del mon, amb la 5
voluntat de mantenir els habits 5
alimentaris tradicionals, no deixant-

§

)
53
nos influir per modes foranes. o
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ALIMENTACLO EQUILIBRADA

El principal objectiu d’aconseguir una dieta equilibrada, és el mantenir una correcta proporcié entre els
diferents macronutrients, els quals, representen el total d’energia que necessitem al llarg del dia. D’aquesta
forma, els diferents aliments s’engloben en grups, els quals comparteixen una composicié en macronutrients
molt semblant.

www.fundesplai.org

e Els farinacis, formats per tots aquells aliments feculents ( ...) sOn rics en
carbohidrats.

e Els peixos, les carnsi els ous, representen la nostra principal font de proteines; pero no la unica.

e Els lipids es presenten en molts aliments, pero son els principals components en els olis vegetals i els
greixos animals.

Carbohidrats
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ALIMENTACIO SOSTENIBLE

alimentacio
saha i sostenible

“Els sistemes alimentaris han de garantir

I'accés a tothom a dietes sostenibles, :
Ser conscient

enteses com a dietes de baix impacte que
ambiental que contribueixen a la I'alimentacid
seguretat alimentaria i nutricional, i a la sana per a
vida sana de les generacions presents i nosaltres,
B Tre— : : TAMBE ho és
futures. Les dietes sostenibles SANVIDE
contribueixen a la proteccio i respecte pler aia salut del
.. . . . , planeta
de la biodiversitat i els ecosistemes, son Reconnectar

culturalment acceptables, amb la natura

nutricionalment adequades, innocues i
saludables, i permetre I'optimitzacio

dels recursos naturals i humans”. Estimar |a

gastronomia

Schutter, 0 2012” com a fet social,
Expert en alimentacié de la ONU cultural i

historic
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Tots els estudis d’organitzacions cientifiques apunten cap a la

mateixa direccié: Aliments, Salut i Clima sén aspectes
totalment vinculats, centrals i essencials per a capgirar la situacio.

Davant la INSOSTENIBILITAT,

tinguem en compte la THE LANCET | s

SIGNIFICACIO...

2019
A SUPER YEAR

Les evidéncies cientifiques sén !N SCIENCE

aclaridorament contundents.

o O tSTA
UGTIRCAY

Pathways to
Sustainable
Land-Use and
Food Systems
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LA PETJADA ECOLOGICA

Las grandes marcas de alimentacidn
siguen fabricando sus productos con
aceite de palma procedente de los
incendios y la destruccién de la selva.
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AHM[NMUO SOSTENTBLE : MILLORAR L"EFTCTENCTA

Consum d'nigua per prnduir llegume en comparacio amb alfres fonle de prnﬁa’r’na

1Kg 1Kg
1 d della
de llegums e pu:'lrfst re de xa] & veae
T A 4
1.250 litr 4.325 litr 5. 510 litr
= “ “ 1a.mm ltres

Font: ittp:wwnafa0.ongresources AnfographicsInfographics-detallsfen/ o 3E2085/

Generalitat de Catslunya
Agéncia de Salut Publica de Catalunya
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Les tres motivacions darrera de la reduccio en consum de proteina

o

Incendios en ﬁmazonas

s MEDI

El Amazonas se estd incendiando porque el
mundo come mucha carne

AMBIENT

Font: CNN en Espanol, Agost 2019

La ONU pide comer menos carne contra
la crisis climatica

e o000

Font: El Periodico, Agost 2019

BENESTAR
ANIMAL &

‘Carndfobos’ a conciencia

Cada vez se comen menos animales y hay mas interés por las dietas exentas de ellos. El animalismo
suma aliados gracias a la sensibilidad ambiental

00 O]

Font: El Pais, Agost 2019

d‘origen animal

HEALTHY EATING PLATE
SALUT : '

FRUITS

75% COMPRAN TENIENDO EN
CUENTA LA SOSTENIBILIDAD

—

Font: Ponéncia Heura Foods, Novembre 2019, Forum Carni de Girona
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World

§ Cancer
Research
Fund International

Limitar carn vermella’ i evitar carn processada?
Equival a una porcié
MAXIMA AL DIA de: 45g de
CARN

Objectiu de salut publica

Consum mitja de la poblacié de maxim 300 grams
de carn vermella a la setmana, i molt poc o gens
de carn processada.

*En el cas del PEIX equival a 48g dia
(=340g/setmana)

i e R L'evidencia cientifica ens repeteix
constantment que hem de reduir el

AUGMENTAR EL CONSUM u ST

DE LLEGUMS consum de carn a “quant menys millor”.

(de 3-4 racions/setmana= 150g/r) _ . .y . )

APORTA CLARS Comisio EAT-Lancet

BENEFICIS EN LA SALUT
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ALGUNS
TIPUS DE

PROMOU SALUT

1 FINS UN 10%
ELS RECURSOS
_HIDRICS

MENYS
SOBREPES
|
OBESITAT

1 FINS UN 54%
LES EMISSIONS

59 | (S DEL TERRENY
S EN-QUASHUN /3
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La transformacio a dietes saludables per al
2050 requerira canvis substancials

en l'alimentacio.

El consum mundial de fruites, vegetals, nous,

Profesor Walter willett MD

e llavors i llegums s’haura de duplicar,
i el consum d'aliments com la carn vermella i el

sucre s'haura de reduir en més del 50%.

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i amb
menys aliments d'origen animal confereix una

e bona salut i beneficis ambientals.

Alimentos

Planeta hiips:/leatforum argicontentiuploads/20 1904 EAT Lancel Commizsion_Sumen, t Spanish.pdf

s I d Lapcel 201% Feb 2,303 10170447492
a u Public Health Nutr. 2015 Aug:18({11)22067-73

/Salut [l Sz
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De I'acte individual...
Al canvi col-lectiu

Si reduim una porcié de carn a la setmana, W T T (e I

al cap d’'un any es redueix les emissions

equivalents a 1vol BCN-NYC.... N R N )

./-_
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o e o Salut/Agencia de
iSLunmat - Salut Publica de Catalunya

| Guia per a families i escoles | GAUDIR D'UN PES SALUDABLE DES DE PETITS

PETITS:-
CANVIS

MENJAR'
MILLOR-

LALIMENTACIO (
SALUDABLE EN LA
PRIMERA INFANCIA

Edicié 2020
Agare:

o
St Pl oo Catabmye

SORTIM DEXCURSIO
AMB LESCOI’.A! Alimentacié

vegelariana

en la infancia

passar-sho bé
i menjar millor

MAQUINES EXPENEDORES PALIMENIS 1
BECUDES EN FLS ESPAIS FER A INFANTS 1 JOVES

Celebracions
amb menjar
i begudes
a les escoles

< de prevencié de
I'obesitat infantil

VEGET,

ARLANA | VEGANA

SN,
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COMBATRE EL CANVI F missions de (02 dels menis escolns

N\
CLIMATIC DES DEL
duccid de | ' d d'ef h I
M E NJ A DO R E S CO L A R 2] uivF:IaenutZ;”deFIJ;un?l:a-EnT:: sccarl:ri 3:152&;?25&' gﬂgials :: h:szc;TasliirﬂT:: I-:l:rf: E:':ases

per la produccia de la proteina present als mends (vedella, pore, pollastre, peix, ous,
lacties, llegums).

1. REDUCCIO DE LES ™y @ s

EMISSIONS DELS MENUS.

2. DE LA DIETA MEDITERRANIA

A LA PLANETARIA.
3. PRODUCTES DE TEMPORADA . .
| DE PROXIMITAT - -

4.  MODEL PEDAGOGIC DE Erioions 4o 9000 ufects ramase s -42,5%
QUALITAT (Menjar Canvia el i e i o gn itc
Mon Curs 21 al 23) » 2021: 813 Kg COZ eq "™ hivernacle del men 2021

respecte el mend 2016
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L'ALIMENTACIO

SALUDABLE EN

L'ETAPA ESCOLAR

EDICIO 2017
it

L'ALIMENTACIO
SALUDABLE EN
L'ETAPA ESCOLAR

Guia per a families i escoles

Edici6 2020
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1. Aliments frescos i reduccio del
malbaratament d'aliments

2. Noves frequencies d'aliments al
menjador escolar

3. S'incorporen els missatges de “Petits

canvis per menjar millor”

4. Menus per a situacions especials i
d'atencio a la diversitat

5. Més protagonisme dels infants

6. Nous exemples de programacio de
menus

7. Informacid actualitzada sobre
alimentacio infantil de 'ASPCAT

8. Més propostes per augmentar
'activitat fisica diaria.

cbily canvis
PPER MENJAR M|LL©R
Méx camwien

FRUITES AIGUA
| HORTALISSES ALIMENTS

INTEGRALS CARN VERMELLA
OLI D’OLIVA | PROCESSADA

VIDA ACTIVA VERGE ALIMENTS

I SOCIAL ALIMENTS ULTRAPROCESSATS
DE TEMPORADA
| PROXIMITAT

HE oo g
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Programa de revisio de programacions de menus escolars

d Catalunya (PREME) Llei 17/2011
el

S.A I Nutrici6

] SSRGS o cotpreye
ATIN Generalitat de Catalunya  JFTIN Generalitat de Catalunya
Departament ' Departament
WY d’Ensenyament NV de Salut



Fundesplai

www.fundesplai.org

FREQUENCIES DE CONSUM GUIA 2020 FREQUENCIES DE CONSUM GUIA 2017

PRIMERS PLATS

Fundaci6 Catalana de I'Esplai

Arros 1 cop/setmana 1 cop/setmana
Pasta 1 cop/setmana 1 cop/setmana
Llegum 1-2 cops/setmana (= 6/mes 1-2 cops /setmana
Hortalisses i verdures 1-2 cops/setmana 1-2 cops /setmana
Tubercles Maxim 1 cop/setmana Maxim 1 cop/setmana

SEGONS PLATS

Proteics vegetals (p. ex. llegums) 1-2 cops/setmana (= 6/mes 0-5 cops /setmana

Carn blanques 1-2 cop/setmana 1-3 cops /setmana

Maxim 1 cop/setmana (< 2

Carns vermelles Maxim 1 cop/setmana

al mes)
Peix i marisc 1 cop/setmana 1-2 cops/setmana
Ou 1 cop/setmana 1 cop/setmana
GUARNICIONS
Amanides variades 3-4 cops/setmana 3-4 cops/setmana
Altres guarnicions: patates, arros, bolets... 1-2 cops/setmana 1-2 cops/setmana
POSTRES
Fruita fresca i de temporada 4-5 cops/setmana 4-5 cops/setmana
Altres postres: lactics no ensucrats, postres 0-1 cops/setmana 0-1 cops/setmana

especials
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FREQUENCIES DE CONSUM GUIA 2020 FREQUENCIES DE CONSUM GUIA 2017

TECNIQUES CULINARIES

Precuinats = 2/mes = 3/mes
Fregits (2n plat) 0-2 cops /setmana  0-2 cops /setmana
Fregits (guarnicio) 0-1 cop/setmana 0-1 cop/setmana
ALTRES
Preséncia d’hortalisses crues i fruita .
fresca A cada apat
Preséncia d’hortalisses al menu A cada apat
Oli d’oliva o de gira-sol alt oleic per
cuinar i fregir
Oli d’oliva per amanir
Pa integral A cada apat
lw)Rers; e endeEscolicer

1“[ md “&%« de Catalunya
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GUIA 2020

PRIMERS PLATS
Liegums 1-2 (6/mes) 1-2 (6/mes) 1-2 (6/mes) 1-2 (2 6/mes)
Hortalisses
(no es comptabilitza si 1-2 1-2 1-2 =1-2/set
nomeés inclou patates) f \
Arros 1 1 1 =1/set HP
Boct ; k ] /oot Iniciem el curs 24-25 a
Cereals integrals 1 1 1 =1/set I ) | ) I
Tubercles (ex. patata) 0-1 0-1 0-1 <i/set eSCOla Ca n A Zamora
SEGONS PLATS amb carta de menu B
Proteics vegetals 1-2 (6/mes) 1-2 (4/mes) 1-2 (2/mes) 1-2 (2 6/mes)
Carns 1-2 (< 6/mes) \_

Carn blanca 1 1-2 (5/mes) 1-2 (5-6/mes) 1-2

Carns vermelles i _
processades 0-1 0-1 0-1 0-1 (<=2/mes)
Peix i marisc 1 1-2 (5/mes) 1-2 (6-7T/mes) 1 (4/mes)
Ou 1

Nom Descripcié

AT g e e | UTHERS PLATS i 4 SEGONS PLATS

2 | Meni A.1 | 6 primers plats i 6 segons plats amb llegums i proteina vegetal com
a ingredient principal amb 2 entrants al mes amb amanida completa me S am b | Ieg u m S O
3 | Menu B.0 | 6 primers plats i 4 segons plats amb llegums i proteina vegetal com
a ingredient principal T
4 | Menu B.1 | 6 primers plats i 4 segons plats amb llegums i proteina vegetal com prOte Ina Vegetal coma
a ingredient principal amb 2 entrants al mes amb amanida completa 1 1 1 1
5 | Meni C.0 | 6 primers plats i 2 segons plats amb llegums i proteina vegetal com Ingredlent prInCIpaI
a ingredient principal
6 | Menu C.1 | 6 primers plats i 2 segons plats amb llegums i proteina vegetal com

a ingredient principal amb 2 entrants al mes amb amanida completa




Dissenyat per Nerea Cano

ESCOLA CANALZAMORA

**|_es elaboracions dels plats

amb peix blanc i blau, poden
sotmetre’s a canvis segons
I'oferta de peix de mercat.

4
Puré de verdures
a la bolonyesa de
llenties i formatge ratllat
Fruita

11
Llenties estofades amb hortalisses
de formatge
Amanida d'enciam i blat de moro
Fruita

18
Sopa de brou vegetal amb
Pollastre rostit
Amanida d'enciam i col llombarda
Fruita

25
Llenties amb verduretes i curri
Gall dindi arrebossat a les fines herbes
Amanida d'enciam i blat de moro
Fruita

5
Cassoleta de cigrons amb curri
de patates
Amanida d'enciam i formatge fresc
Fruita

12 +

amb salsa carbonara
Peix blanc** al forn
Amanida d'enciam i pipes de gira-sol
Fruita

19
Cigrons ala provencal
de patata, moniato i ceba
Amanida d'enciam i pastanaga
Fruita

26
Coliflor amb patata

Pizza casolana amb bolonyesa de soja

texturitzada
Fruita

1r PLATS:

5 — Llegums
6- Verdura
4 — Arros

3 — Pasta, “1 segon plat

uEs NOVEMBRE

6
Arros tres delicies
Tiretes de peix blanc** casolanes
Amanida d'enciam i pastanaga
Fruita

13
Mongeta tendra amb patata
Aletes de pollastre
Amanida d'enciam i remolatxa
Fruita

20

DIA DELS DRETS DELS

INFANTS

a la carbonara
Escalopa de vedella
Amanida d'enciam i blat de moro
Flam de vainilla
27
Arros integral amb tomaquet
amb pernil i xampinyons
Amanida d'enciam i germinats
Fruita

2n PLATS:

4 — Llegums / Proteina vegetal

7 — Carn (2 vermelles i 5 blanques)

5 — Peix

4 -0u

+

>

>

7
Espinacs amb patata
Botifarra de porc
Ceba confitada
Fruita

14
Puré de carbassa i pastanaga
Pastis de patata amb soja ECO
texturitzada
Fruita

21
Rissoto de carbassa
Peix blau** al forn
Amanida d'enciam i olives
Fruita

28

Crema de mongeta blanca, porros i pera

Estofat de pollastre
Fruita

xFundesplai

Fundacié Catalana de 'Esplai

8
Escudella barrejada
Daus de gall dindi a I'orenga
Amanida d'enciam i olives
logurt natural ECO sense sucre

15
Arros integral amb salsa de tomaquet,
pésols i formatge
Peix blanc** amb salsa verda
Amanida d'enciam i poma
logurt natural ECO sense sucre

22
Bledes amb patata saltejades amb
allet
Llenties guisades amb arros
Fruita

29
al pesto
Peix fresc de mercat
Amanida d'enciam i poma
logurt natural ECO sense sucre

DADES DE CONTACTE

escoles.fundesplai.org
esplaiescola@fundesplai.org

Elaborat per dietistes-nutricionistes col-legiats




PROPOSTA DE SOPARS

SI DINES... POTS SOPAR...

RS R5
PRIMERS PLATS*

Verdures (sense patata) o amanida completa

. Fundesplai
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Arros**, pasta**, llegums o patata

Llegums, pasta, patata, verdures (sense patata) o

Arros .
amanida completa
R *Es recomanable
Llegums Arros, pasta, patata., verdures (sense patata) o acompanyar-los
amanida completa d’hortalisses.
Patata Arros, pasta, llegums, verdures (sense patata) o
amanida completa
Pasta Arros, llegums, patata, verdures (sense patata) o
amanida completa
**podem substituir-
SEGONS PLATS los per cuscus, quinoa,
mill o blat sarrai.
Carn blanca Peix, marisc, ou, llegums o altres proteines

(pollastre o gall dindi)

d’origen vegetal

Carn vermella
(porc o vedella)

Peix, marisc, ou, llegums o altres proteines
d’origen vegetal

Peix o marisc

Carn, ou, llegums o altres proteines d’origen
vegetal

Ou

Carn, peix, marisc, llegums o altres proteines
d’origen vegetal

Llegums o altres proteines d’origen vegetal

Carn, peix, marisc o ou

(seitan)
GUARNICIONS
Crues Cuites
(amanida) (Ex.: verdures o hortalisses al forn o en salsa)
Cuites Crues
(Ex.: verdures o hortalisses al forn o en salsa) (amanida)

ARV I

A UERYARTINT

| DE POSTRES...
Optem per fruita

fresca o lactis sense

sucre.
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DIHES L DERLVACLONS:

Si un infant presenta al-lergies o intolerancies alimentaries, préevia
presentacid del certificat medic, el dietista fara un menu personalitzat
que té com a base el mateix menu que la resta de nens/es.

Els nens/es que dies puntuals tinguin indisposicié podran demanar
dieta, per aquell dia, donant 'avis de 9 a 9.30h, a |la coordinadora del
menjador per telefon o WhatsApp.




[LISTAT DE DERIVACIONS (DIETES ESPECIALS) DEL'ESCOLA

SENSE GLUTEN T
SENSE OU

SENSE LACTOSA

(A
N"ALZAMORA

SENSE FRUITS SECS

SENSE PORC

SENSE CARN

SENSE MARISC

SENSE OU, FRUITS SECS, FRUITA, OLIVES, ALL, FARIGOLA, BITXO, FONOLL, MARISC

W 9 N o U & W NPR

SENSE PLV

Y
o

SENSE OU NI LLEGUMTS (S| MONGETA BLANCA)

CARTA MENU B

. VEGA

[ =Y
N R

SENSE OU NI FRUITS SECS




&

(S °
s Fundesplai
9069,

PO9Q [ ndaci6 Catalana de I'Esplai

MOLTES GRACIES!



