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Criteris de composicio dels menus

La present proposta pretén donar les pautes necessaries per a que els centres educatius de I’Alt Urgell
i la Cerdanya ofereixin un servei de menjador optimitzat i adequat als nous requeriments alimentaris.
El projecte s’adreca a tots els centres educatius, tant si tenen cuina propia, com servei de catering.

A I'Alt Urgell hi ha un total de 16 centres educatius, dels quals 15 disposen menjador (7 tenen cuina
propia, 7 centres amb servei de catering que prové de la cuina central ubicada a I'INS Joan Brudieu i 1
centre amb servei de carmanyola). Hi ha tres menjadors escolars amb alumnat de secundaria. Tots els
menjadors tenen el servei en linia calenta.

Per part de la Cerdanya, hi ha 14 centres educatius, dels quals 13 disposen de menjador escolar,
d’aquests la empresa ISS té la gestido de 7 menjadors (tenen la cuina central a un d’ells i exporten
menjar a un altre centre en linia calenta, pero als altres 5 centres, el menjar arribar per linia freda).
Dels altres 5 tenen cuina propia gestionada, o bé per I’AMPA o bé per I’Ajuntament. |, un centre fa
servei de carmanyola. El centre educatiu que no té menjador és de secundaria i fa jornada intensiva.

En tots els menjadors poden ser-ne usuaris I'alumnat, el personal docent i el personal d’administracio
i serveis del centre educatiu.

Les tipologies de menjadors escolars que formen part d’aquest projecte sdn molt diverses, parlem de
centres d’infantil i primaria, com també de centres de secundaria. | alguns menjadors tenen fins a 200
usuaris i altres només 4 alumnes, ja que en ambdues comarques hi ha ZERs (Zones Escolars Rurals) que
estan formades per escoles rurals molt petites i amb gran dispersié geografica, en alguns casos bastant
allunyades de nuclis urbans.

L'objectiu prioritari del projecte ha estat fer una proposta de menus tenint en compte la salut i el
territori, pero també amb I'idea d’unificar el servei de menjadors de I’Alt Urgell i la Cerdanya com a
estrategia per tal de tenir uns productors locals fidels que ofereixin producte de qualitat a un preu
assequible i també per tal de facilitar la planificacié dels sopars als pares que tenen fills a diferents
centres educatius.

1. Criteris de salut

Els criteris nutricionals estan basats en les recomanacions de I'’Agéncia de Salut Publica de Ia
Generalitat de Catalunya en la seva guia Alimentacié Saludable a I’Etapa Escolar on s’especifiquen els
requeriments per als menjadors escolars a nivell nutricional, que també en alguns aspectes que tenen,
a més, una funcié pedagogica.

A partir de les recomanacions de la guia, i de la seva actualitzacié en la que la Fundacio Alicia hi esta
col-laborant s’ha realitzat una proposta de planificacié de menu; Menu base conceptual, que trobareu
més endavant on s’especifiquen els diferents grups d’aliments i la seva freqiiéncia setmanal.

A part d’aqueta base, la planificaciéd de mendus inclou i haura de tenir en compte:
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El dia vegetal

Actualment tenim un consum d’aliments rics en proteines d’origen animal més alt del recomanat. Aixo
comporta un increment del consum de greix saturat a la dieta, amb totes els riscos per a la salut que
aixo comporta, ia I’hora un problema de sostenibilitat a nivell mundial. Per exemple, per produir un
quilo de llegums es necessiten 50 litres d’aigua, mentre que per produir un quilo d’altres fonts de
proteines, com el pollastre, el xai o la vedella, se’n necessiten 4.325, 5.520 i 13.000 litres,
respectivament.

El dia vegetal consisteix en un dia a la setmana sense proteina animal, una tendéncia molt actual, que
per exemple en diferents ciutats d’arreu del mon, s’ha posat en practica sota la iniciativa anomenada
“Meet free Monday”, amb I'objectiu principal de reduir la petjada ecologica, pero a I’hora fent salut.
D’aquesta manera es vol reivindicar que llegums, cereals i fruits secs sén una font de proteines
saludable, valida i alternativa a les fonts d’origen animal.

Aquest apat doncs ha d’estar conformat principalment per aliments d’origen vegetal. Ha d’incloure
verdura (crua o cuita), cereals (blat en qualsevol de les seves opcions (espaguetis, lasanya, cuscus,
macarrons...), arros, quinoa, civada, ordi..., llegums (llenties, cigrons, mongetes...), fruita seca
(avellanes, nous, pinyons, ametlles...) i fruita fresca de temporada de postres. També es pot incloure
algun lactic com formatge per gratinar alguns plats o llet per a fer una beixamel.

Algunes especificacions:

e Dos primers plats? En algunes ocasions, pot semblar que el menu esta compost per dos
primers plats, ja que s’allunyara de la idea tradicional de “segon plat” basat en carn, peix o
ous, perd sempre sera un apat complert i suficient. Aixi cal explicar-ho als infants i a les
families. L'experiéncia demostra que els nens presenten una bona adaptacié després de la
sorpresa inicial.

e Sempre que hi hagi llegums, es recomana que les postres siguin riques en vitamina C (citrics,
maduixes...) per contribuir a I'absorcio del ferro.

En els menus, s’han incorporat propostes per aquest dia, pero cada centre podra adaptar-la a les seves
necessitats, capacitats i alumnes.

Els ingredients

A banda dels grups d’aliments especificats en el menu base conceptual, caldra tenir en compte també

les seglients recomanacions:

e Un cop a la setmana es servira pa integral. Una bona estrategia per acostumar el paladar als
aliments de gra sencer, molt interesants des d’un punt de vista tant educatiu com nutricional.
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L’oli d’oliva verge o verge extra hauria de ser el greix utilitzat en la majoria de casos tant per
cuinar com per amanir.

L'aigua sera la beguda per excel-leéncia que acompanyara els apats.

Cada setmana s’oferira un racié de peix, que al llarg del mes representaran dues racions de
peix blau i dues racions de peix blanc. En el mend, i en I'apartat “aclariments técnics culinaris”
s’especifica quina tipologia de peix (blau/blanc) s’ha d’introduir, donant marge a cada cuina
perque pugui realitzar aquella preparacid que sigui més practica. A part, també es tindran en
compte receptes en que es pot introduir el peix de forma secundaria com les amanides, la
brandada o I'empedrat. Per tal de garantir que el peix servit sigui un producte de qualitat i
sostenible, els quatre cops al mes que es presenti es recomana que sigui peix de qualitat, i de
les segiients espécies: llug, salmd, bacalla, maires, tonyina o seitons. També caldria si és
possible incorporar alguna vegada peix fresc no congelat i tenir en compte altres aliments com
sépia, calamar, musclos...

Carn, dos cops per setmana. Cal prioritzar la carn blanca i deixar la carn vermella per 2-3 cops
al mes. En el mends trobareu descrits plats de carn de dues maneres:

O De forma genérica: com el cap de Illom, llom, pollastre es podran cuinar utilitzant
aquella elaboracié que sigui més facil d'implementar per cada cuina pero triant una
de les opcions especificades a sota. Per exemple no es podra utilitzar el fregit si no
esta especificat. A I'apartat “aclariments técnics culinaris” trobareu les especificacions
pertinents a aquest punt.

O De forma concreta: com per exemple fricandd, mandonguilles, hamburguesa... En
aquests casos es recomana seguir la proposta de la guia per tal de donar varietat i
també incorporar alguns plats tradicionals.

Es recomana acompanyar cremes i purés amb crostons, fruits secs, llavors o verduretes per
donar més varietat a les preparacions i que aquestes siguin més complertes.

Racions i freqiiéncies

Les racions servides seran adaptades a les necessitats dels alumnes. Es recomanable ajustar
les racions segons la seva edat i donant opcié de poder repetir si 'alumne ho demana. A la
taula 1 de I'annex es poden consultar les recomanacions de quantitat en I'etapa escolar.

Es limitara la quantitat de fregits i arrebossats a tres cops mensuals. Per tal de compensar el
gran nombre de vegades que es solen donar en algunes cases a I’hora de sopar.
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e Tres dies de la setmana (dimarts, dimecres i divendres) la guarnicio consistira en una amanida
per compartir al centre de la taula.

e Les postres estaran formades per fruita 4 cops per setmana i un iogurt natural 1 cop per
setmana. Ocasionalment, el iogurt es podra substituit per altres postres lactics.

2. Criteris de sostenibilitat

La proximitat

L'aposta pels productes del territori com a compromis amb els pagesos i el paisatge propi és
imprescindible. Apostar pel comerg de proximitat no deixa de ser una forma de reivindicar el patrimoni
del territori i donar suport als petits productors i comerciants de la zona. Per tant, cal sempre que sigui
possible prioritzar els productes locals, els produits al territori com els que s’especifiquen més
endavant. Alhora també, cal tenir en comptes criteris de proximitat amb la resta de productes que no
tinguin res a veure amb la zona. Per exemple, cal ser rigorosos i exigir al distribuidor de fruita que
aquesta sigui de proximitat, i que a I’hivern les taronges siguin de I’Aldea, Valéncia... perd mai de Xile.

Per tal de poder establir quins productors poden participar en el projecte s’ha establert un full
d’adhesidé també per part d’ells, els que formaran part del projecte son els segiients:

Lactics: Llet, formatges, mantega i iogurts
e SAT La Reula (Organya): iogurt natural, desnatat o ensucrat
e Cooperativa Cadi (La Seu d’Urgell): formatge ratllat, formatge fresc, formatge, mantega,
mato
e Cal’Alsina (Puigcerda): iogurts natural (unitat o terrina 5 quilos), mato, flam vainilla
e Cal Majuba (Alas - La Seu): iogurt, mato, formatge fresc, formatge madurat, recuit

Carn: vedella, poltre, porc, xai

e Xarcuteria Pages: botifarra/salsitxa/hamburguesa porc (no al-lergens); mandonguilles (pa
sense gluten); llibrets de llom amb formatge (gran edam cadi); embotits diversos (no
al-lergens); croquetes (pollastre, pernil) (no aptes per a celiacs); hamburguesa de vedella
(ECO Cal Sintet).

e Ramaderia Ca I’Andreu: carn de vedella ecologica de les races bruna del Pirineu i Angus de
Nebraska

e Llemosina Borda Andria: només per menjadors propers a la Seu d’Urgell

e Mafriseu: Bruneta, Poltre ECO i Xai ECO en les seglients modalitats: bistec, estofat, carn
picada (també de porc), hamburgueses (també porc), mandonguilles (també porc),
broquetes, botifarra, salsitxa, lom de porc, paté de campanya, fuet

e Explotacié Cal Cot (Villallobent): xai ECO
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e Ecopyrene (Bellver-Montella): vedella - carn picada ECO; carn d’estofar ECO; fricandd ECO;
hamburgueses ECO

Horta:
e Ramon Pons Capdevila: patata kenebec (setembre a maig)

Ous:
e Cal Grauet (Saga): ous ECO. Si hi ha demanda, cal avisar-lo perqué compraria més génere.

Generic:
e Associacié Menja’t I'Alt Urgell: diversos productors

La resta de productors ens estan fent arribar les adhesions, estem preparant un dossier amb les
dades de contacte dels productors, produccié detallada, etc.

Si trobeu a faltar productors que ja esteu treballant amb ells, envieu-nos per mail el nom i dades de
contacte perqué els anirem afegint a la llista: agallart@ccau.cat / aodl@cerdanya.org

L’estacionalitat

Prioritzar el producte de temporada és la manera de menjar els productes en el seu punt de maduracio
i per tant en seu millor moment de sabor i també de propietats nutricionals. D’aquesta manera es vol
ajustar al maxim I'estacionalitat de fruites i verdures presents en el menu, perqué a més és un tema
educatiu molt important i que s’esta realment perdent el coneixement sobre I'estacionalitat dels
aliments. Aixi doncs, cal respectar al maxim I'estacionalitat dels aliments ja que com s’ha dit aquests
es trobin en un estat de maduracié optim i conseqlientment presentin les millors caracteristiques
organoléptiques.

e Les fruites i verdures incorporades en els menus segueixen la seglient temporalitat:

0 Fruites. La pera i el platan estan disponibles durant tot I'any.
=  Gener-marg: Taronja, mandarina, poma.
=  Abril: Taronja, maduixot, poma.
=  Maig: Albercoc, nespres, maduixot. A la segona quinzena: melé i sindria.
= Juny: Albercoc, meld, maduixots, sindria, nespres
= Juliol-agost: Albercoc, meld, maduixots, sindria.
= Setembre: Poma de muntanya, préssec, sindria.
=  QOctubre: Poma de muntanya, préssec, taronja, raim.
= Novembre: Poma, clementina, mandarina, taronja, raim.
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= Desembre: Poma, clementina, mandarina, taronja.

0 Verdures de temporada:

= Gener: Broquil, carabassa, coliflor, espinacs, pastanaga.

= Febrer: Broquil, carabassa, coliflor, espinacs, pastanaga, calgots.

= Marg: Broquil, carabassa, coliflor, espinacs, pastanaga, pésol, espinac, calgots.

=  Abril: Pésol, espinacs, mongetes tendres, coliflor, porro.

= Maig: Pésol, espinacs, mongetes tendres, coliflor, cebes tendres, enciam,
porro, carabasso.

= Juny-agost: Tomaquet, mongeta tendra, ceba tendra, enciam, carabasso,
alberginia.

= Setembre: Tomaquet, mongeta tendra, ceba tendra, enciam, carabassé,
alberginia, bolets.

= QOctubre: Broquil, carabassa, coliflor, espinacs, bolets.

= Novembre: Broquil, carabassa, coliflor, espinacs, pastanaga, bolets.

= Desembre: Broquil, carabassa, coliflor, espinacs, pastanaga.

Per tant, sempre que en una proposta del menu hi hagi la recomanacié “amb Verdures” caldra
utilitzar productes de temporada. Aixo no vol dir que a I’hivern no es pugui utilitzar tomaquet, pero
aquest es podria fer servir com a ingredient per fer un sofregit, una salsa, etc. per6 mai com a
element principal. En canvi a I'estiu seria el rei de les amanides, sopes....

3. Criteris culturals

La cultura i tradicié culinaria esta desapareixien de la majoria de llars. Es important que el menjador
escolar agafi el rol “educatiu” i de transmissié de tot aquest coneixement culinari de cada territori per
contribuir a evitar la seva total extincié. Es per aixd que es recomana:

e Incloure, en la major mesura possible, receptes tradicionals arrelades al territori considerant
el calendari de festivitats i tenint com a referencia el Corpus de la Cuina catalana de I'ICC.

e Es proposen tematiques a nivell educatiu a realitzar un cop al mes: relacionades amb la
gastronomia i el patrimoni alimentari del territori. Aquestes tematiques es podran treballar
tant al menjador com a I'aula. Sén tematiques com: la calgotada, el dijous llarder, el trinxat de
la Cerdanya, la poma de muntanya (Arfa, Néfol,...), ... (veure apartat d’estrategies educatives
al menjadori a I’aula).

e Les receptes tradicionals o incorporades als mends es podran consultar als receptaris. Per tal
de facilitar la seva implantacié o adaptacio al servei de cada centre.
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4. Criteris logistics i operatius

e Planificaci6 mensual de menus: Una planificacié6 mensual permet la optimitzacié de les
receptes tant a nivell técnic com economic. Aixi com una millora de la logistica i |la gesti6 de
compres amb la possibilitat de reduccions de preu per volum. Aquest ajust s’ha fet des d’'una
visio realista tenint en compte les particularitats dels menjadors escolars com ara |'elevat
nombre d’usuaris, els limits pressupostaris o les preferencies majoritaries dels infants.

e Durant els mesos de juny, juliol i agost, es manté el mateix menu mensual ja que és la
temporada de campus d’estiu i tan el personal de cuina com el nombre de comensals es
redueix. A la vegada, es un periode amb menys risc de repeticions ja que els alumnes

acostumen a realitzar estades curtes.

e S’oferira una guia pels pares amb instruccions de com complementar els sopars a casa.
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Menu base conceptual

Considerant els objectius basics dels menjadors escolars i els objectius particulars del projecte Menja
d’aqui s’ha elaborat un menu conceptual de quatre setmanes. A partir d’aquest menu patré o
conceptual es faran les derivacions corresponents per cada mes de I’any. Per tant, en el cas que alguna
de les propostes concretes de la planificacié anual de menus no encaixi amb algun centre, sempre pot
optar per fer un canvi d’elaboracions pero seguint sempre aquest menu. Aixi ens assegurarem

I’equilibri nutricional setmanal i ‘adequacié amb la proposta de sopar.

Dinar Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Ira  Dia vegetal Arros Verdura cuita*  Verdura cuita* Llegums
Peix blanc Carn blanca Carn blanca Ou
Verdura crua Verdura crua Fruita Verdura crua
logurt Fruita Fruita
2na  Dia vegetal Pasta Verdura cuita®*  Verdura cuita* Llegum
Peix blau Carn vermella Carn blanca Ou
Verdura crua Verdura crua Fruita Verdura crua
logurt Fruita Fruita
3ra  Diavegetal Llegums Verdura cuita*  Pasta Verdura cuita*
Peix blanc Carn blanca Ou Carn blanca
Verdura crua Verdura crua Verdura cuita Verdura crua
logurt Fruita Fruita Fruita
4ta  Dia vegetal Verdura cuita* Arros Verdura cuita* Pasta
Carn blanca Ou Carn vermella Peix blau

*Verdures i hortalisses (incloses les patates)
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Menus mensuals “Menja d’aqui”

GENER DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Arros de muntanya
Puré de Peix bl Y - de col Broquil amb Cigrons amb espinacs
eix blanc
astanaga Llom Ous (farcits, truita,
SETMANA| P & planxa/forn/vapor | i 4
_ A i guisat/planxa/forn - ala remenats...)
manida
1 - compartida Amanida compartida cassola Amanida compartida
i
Taronja p- Pera Poma Mandarina
Escudella barrejada Puré de -
Arros amb ) : ] Coliflor gratinada Llenties estofades
Peix blau Filet de ] )
verdures lanxa/forn/ b - forn Ous (farcits, truita,
anxa/forn/vapor _ am
SETMANA | [Eroquetesiae p p guisat/planxa/ remenats...)
ambsalsa 1 e | HaMBUGUESGWE | Amarids per
2 Amanida per Amanida per p
de iogurt . . conill compartir
Taronja compartir compartir Poma Platan
- Mandarina
Mongetes sortint de
& , Cereals amb verdures|  Sopa de pasta - de col
I’olla amb oli . )
Crema de ) . Escalopa de Truita de - [ - al
SETMANA Peix blanc (Bacalla -
carabassa ) _ verdura - forn/guisat/planxa
amb samfaina) . .
3 Amdsamb llenties . Amanida per amb tomaquet Amanida per
. Amanida per . .
Clementines . compartir compartir
compartir R .
_ Poma Platan Taronja
Broquil amb - Fideus a la cassola
CISMAGEICIEoNS|  Salsitxesdé | Amanida completa* Peix blau
uisades
SETMANA | cereals amb pollastre Arros a la cubana / -g planxa/forn/vapor
4 verdures Amanida per Arros tres delicies Taronia Amanida per
Mandarina compartir Poma/ Poma al forn ) compartir
logurt Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

RECEPTESHNCORPORABES (0resents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS
ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: dimarts 32 setmana, es podria

parlar dels lactics del territori (mel i Mato).
*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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Sopa de verdures

mongetes seques

Puré de-

Filet o mandonguilles

Coliflor gratinada

- forn

FEBRER DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Arros de
Puré de muntanya - de col Cigrons amb espinacs
pastanaga Peix blanc Llom Broquil amb - Ous (farcits, truita,
SETMANA 1| [BSSRVABE | p/anxa/forn/vapor | guisat/planxa/forn | PONASHE a la cassola remenats...)
- Amanida Amanida compartida Poma Amanida compartida
Platan compartida Pera Mandarina
logurt
Escudella de
carabassa i

Llenties estofades
Ous (farcits, truita,

Cereals amb Peix blau J isat/pl / ts..)
e _ uisat/planxa, remenats...
SETMANA 2| verdures i fruits | planxa/forn/vapor ) g P |
Amanida per _ Amanida per
secs amb verdures ] ]
. . compartir - compartir
Taronja Amanida per . R
. Mandarina Poma Platan
compartir
Mongetes sortint .
c g de l'oll b ol Cereals amb verdures| Sopa torrada amb Trinxat de col
rema de e I'olla amb oli
Llom (Llom rostit a la - - al
carabassa Peix blanc (Bacalla (

SETMANA
4

Pasta amb
verdures
Mandarina

Amanida per

compartir

Amanida completa*
Arros ala cubana /
Arros tres delicies

Poma/ Poma al forn

-guisades
Fricando

Taronja

cassola) Truita de patata i forn/guisat/planxa
SETMANA 3 amb samfaina
_ ) ) Amanida per verdura* - Amanida per
- Amanida per . )
. ) compartir _ compartir
Taronja compartir . .
Poma Clementines Platan
logurt

Broquil amb

Fideus a la cassola
Peix blau fregit
Amanida per
compartir
Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

REGEPTESUNCORPORABES (0resents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS
ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: divendres 32 setmana (trinxat)

ACTIVITAT DIDACTICA: Dijous Llarder: embotit de carnaval, truita de botifarra o botifarra d’ou.

*En el cas dels més petits 'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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MARC DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUOUS DIVENDRES
Arros de
Puré de pastanaga muntanya Calgots al forn amb Pesols ofegats
hes anes e ; inXat de col o
Cereals amb Peix blanc romesco Ous farcits/truita
SETMANA POIESHE amb
verdures (Lasanya | forn/planxa/vapor - amb seques o francesa
runes i pinyons
1 de verdures) Amanida Amanida compartida P b piny Amanida compartida
oma
Platan compartida Pera Mandarina
Escudella . . . Cigrons amb
. . Minestra de verdures| Coliflor gratinada -
Arros amb verdures Peix blau _ - espinacs
CrOGUSEESIE | forn/planxa/ forn Ous (farcits, truit
orn/planxa/vapor us (farcits, truita,
SETMANA g 79"l vedelia/poltre guisat/planxa/
- amb salsa | amb verdures i remenats...)
2 . Amanida per | Hamburguesade .
de - Amanida per ) Amanida per
i . compartir - .
Taronja compartir . compartir
Mandarina Poma .
- Platan

Crema de carabassa
Cereals amb

Llenties estofades
Peix blanc (Bacalla
amb samfaina)

Canelons d’espinacs
Hamburguesa de

Sopa de pasta

Truita de -i

- d’espinacs
Pollastre of

SETMANA - amb ceba orn/quisat/planxa
verdures i fruits Amanida per ) verdura* - forn/g ) /P
3 . Amanida per Amanida per
secs compartir . amb tomaguet .
. compartir . compartir
Maduixot Crema de Sant Platan )
Poma Taronja
Josep
Puré de patates
Llom a la planxa . . Fideus a la cassola
_ amb salsa de Amanida completa* | Broquil amb patata Peix blau al forn
ix blau
SETMANA Cereals amb . Arros a la cubana / _ amb )
. tomaquet . L. . Amanida per
4 verdures i - ) Arros tres delicies pesols )
. Amanida per . compartir
Maduixot . Poma/ Poma al forn Taronja
compartir Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

_ (presents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS

ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: primer Dimecres del mes

(calcotada) i dia de Sant Josep la tercera setmana (crema de Sant Josep)

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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ABRIL DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Paell
PeijZI;nc - d’espinacs Mongetes amb Pésols ofegats
SETMANA | _Puredeporos | . oxafvapor | Hom = Ous (farcits, truita,
Lasanya de llenties Amanida guisat/planxa/forn | Pollastre amb remenats...)
1 Pera . Amanida compartida samfaina Amanida compartida
compartida . i

Poma Platan Maduixots

Cereals amb

verdures Espinacs a la catalana| Puré de - )
) Mongetes guisades
Crema de verdures Peix blau Escalopa de - forn Ous (farcits, truita
SETMANA Arrds amb forn/planxa/vapor | Vedella/poltre guisat/planxa/ ; ) ’
remenats...
2 verdures amb verdures Amanida per _ ) )
. ) . Amanida per compartir
Taronja Amanida per compartir - Platan
compartir Maduixot Poma
] Canelons d’espinacs
Llenties estofades Sopa de pasta Mongeta tendra
] . Hamburguesa/ . . .
c de Pasol Peix blanc (Bacalla 4 lles d Truita de -| saltejada
rema de Pésols mandonguilles de
SETMANA _ ala ”auna) i Verdura* - - al
Amanida per _ orn/guisat/planxa
3 Maduixot p Amanida per f /g /p .
compartir . Amanida per compartir
compartir . .
- Platan Taronja
Poma
Cremadecigrons |10 P
c | b Llom a la planxa A i leta* Mongeta tendra | Rossejat de fideus/Fideua
ereals am manida completa
SETMANA 4 - amb salsa de Arrdsal bp / amb - Peix Blau
verdures rros a la cubana
4 tomaquet Platillo de . forn/planxa/vapor

Maduixot

Amanida per

compartir

Arros tres delicies
Poma/ Poma al forn

amb pesols
Taronja

Amanida per compartir
Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

REGEPTESHNCORPORABES (0resents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS

ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: Dimecres de la segona setmana

fira de primavera del Bestiar (Bruneta, IGP Vedella dels pirineus catalans).
ACTIVITAT DIDACTICA: Proposta per la Diada de Sant Jordi: Maduixes amb nata.
*En el cas dels més petits 'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure

una petita amanida per compartir.
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MAIG DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Paell
Crema de carabasso .ae @ Ensalada russa Mongetes amb Pésols ofegats
Cereals amb Peix blanc Llom - Ous (farcits, truita,
SETMANA o forn/planxa/vapor _ . ’
verdures i fruits Amanida guisat/planxa/forn - amb remenats...)
1 secs . Amanida compartida samfaina Amanida compartida
compartida . .
Pera Albercoc Platan Maduixots

Amanida de pasta

Amanida completa

Espinacs a la catalana

Llenties estofades

oo ek Peix blau Conill forn
BGHGEE | for/oomoiapor |FEBBEBRGE amb /f L | ous arcies, i
orn/planxa/vapor uisat/planxa,
SETMANA pomener” | campicagace | o0 0 remendts..)
BN | ovbverdures | e | Hamburguesade .
2 BOIGHVESANERRES| |  Amanida per conill amb patates "o P
i
. - compartir
Nespres compartir -
P P Maduixot Platan
logurt Poma
Mongeta tendra
Empedrat Crema de _ saltejada
_ _ xampinyons Truita d - - al
ruita de i
SETMANA Croguetes de peix blanc Pollastre arrebossat oo EBIREENE forn/guisat/planxa
ceba
3 - Amanida per Amanida per - amb -
. compartir compartir . Amanida per
Maduixot ) Platan .
- Cireres compartir
Sindria
- Rossejat de
Puré de patates . . ) ) .
Crema de carabassdl  Liibrets de llom Amanida completa* | Mongeta tendra amb fideus/Fideua
SETMANA _ Amanid Arros a la cubana / - Sipia amb pésols
manida per
4 P Arros tres delicies - Amanida per

Maduixot

compartir

Meld

Platan

compartir
Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

REGEPTESHNCORPORABES (0resents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS

ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: ultim divendres de mes, dia del

mar.

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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JUNY | MENU D’ESTIU (juliol i agost)

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUOUS DIVENDRES
Crema de Paella Ensalada russa Mongetes amb
: . Empedrat
carabassé Peix blanc - - ) )
SETMANA ) . Ous (farcits, truita,
Cereals amb forn/planxa/vapor | guisat/planxa/forn Llibrets de llom remenats...)
1 verdures i fruits Amanida Amanida Amanida per i R
. . ] Amanida compartida
secs compartida compartida compartir i
, . Maduixots
Pera - Albercoc /Meld Platan
Amanida de pasta __
Peix blau Amanida completa Cigrons de pobre
Sopa de " tonyina st
. forn/planxa/vapor | Pastisdelpatata Ous (farcits, truita,
SETMANA tomaquet/gaspatxo ) - forn
Arre b verd amb verdures |amb carn picada de sat/pl / remenats...)
rros amb verdures uisat/planxa,
2 L Amanida per - i - J P Amanida per compartir
Nespres/Sindria . ; Hamburguesa de \
compartir Maduixot _ Platan

Meld

Taboulé

Mongeta tendra

amb patatd

Amanida completa

Minestra de verdures

Pollastre !

Llucet arrebossat Llom Truita de - i
SETMANA Cereals amb ) ) forn/guisat/planxa
Amanida per  |guisat/planxa/forn| ceba* B paamb
3 verdures (Coca de ) . -
i compartir Amanida per - . .
recapte (estiu)) . R Amanida per compartir
] Gelat compartir Platan L
Maduixot i Sindria
Meld
Hummus amb Crema de .
. . Rossejat de
_ carbassd Amanida _ fideus/Fideus
ideus/Fideua
amb completa* complerta de
SETMANA - - \ p Peix blau
Cereals amb samfaina Arros a la cubana / _
4 ) . . forn/planxa/vapor
verdures (Lasanya Amanida per Arros tres delicies _ ) )

. i R Amanida per compartir

vegetal) compartir Meld Platan L

) Sindria
Maduixot Gelat

PRODUCTES DE TEMPORADA

RECEPTESHNCORPORABES (0resents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS
ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ 'aula: la tercera setmana de juny
treballar Sant Joan i donar la coca tradicional com a postres.

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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SETEMBRE DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUOUS DIVENDRES
Crema de carabasso
Paella
Cereals amb Ensalada russa Empedrat

verdures i fruits secs

Peix blanc (Bacalla

Mongetes amb

Ous (farcits, truita,

SETMANA amb samfaina -
(Macarrons amb . ) guisat/planxa/forn ) remenats...)
1 Amanida ) ) Llibrets de llom ] )
salsa de ceba, bolets . Amanida compartida . Amanida compartida
. compartida ) Platan .
i avellanes) - Albercoc /Meld Maduixots
Pera
. Amanida de
Amanida de pasta . ) )
Peix bl Amanida completa | mongeta verda i Cigrons de pobre
eix blau
Sopa de forn/pl / _ amb tomaquet Ous (farcits, truita,
orn/planxa/vapor
SETMANA tomaquet/gaspatxo i q P carn picada de - forn remenats...)
amb verdures
2 Arros amb verdures _ vedella/poltre i guisat/planxa/ Amanida per
Préssec/Sindria Amanida per - compartir
indri Hamburguesa de i
compartir . \p
A Maduixot | Conill amblpatates Platan
Meld
_ Uenti tofad Mongeta tendra amb Minestra de verdures
enties estofades
_ Peix blanc (Liucet - Amanida completa -a/
eix blanc (Lluce
Llom Truita de patatai | forn/guisat/planxa
SETMANA Cereals amb arrebossat) . t/ | /f ba* - b -
uisat/planxa/forn ceba am
3 verdures (Coca de Amanida per 8 P . i
, ) Amanida per _ Amanida per
recapte (estiu)) compartir . . .
compartir Platan compartir
Pera logurt L
Poma Sindria
Hummus amb Rossejat de
bastonets de i Crema de fideus/Fideua
- Amanida completa® carbasso Peix blau
SETMANA Cereals amb - amb Arros ala Cubana/ _ fom/ /anxa/va or
4 samfaina Arros tres delicies p ) p
verdures (Lasanya . i bolets Amanida per
Amanida per Meld .
de verdures) . Poma compartir
i compartir Lo
Préssec Sindria
logurt

PRODUCTES DE TEMPORADA

_ (presents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS

ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: Primer dilluns de curs. Introduir

el concepte de dia vegetal.

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure

una petita amanida per compartir.
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OCTUBRE DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUOUS DIVENDRES
. - de col — Llenties estofades
Crema de Arros de muntanya Broquil amb . .
basss Peix blanc fregit Llom - Ous farcits/truita
carbassé eix blanc fregi
SETMANA T Amanida g guisat/planxa/forn BBIIESHE amb francesa
i am
1 i Amanida Amanida
_ compartida tid bolets tid
. compartida compartida
Taronja - Poma d’Arfa
: Pera Platan
Escudella de . .
Cereals amb b ) puré d - b Coliflor gratinada . b
carabassa i uré de am igrons am
verdures- Conill amb & :
_ mongetes seques bolets iato/ espinacs
) i moniato ) .
SETMANA _ /Ptj/x blc;u Filet de _ Ous (farcits, trL)uta,
orn/planxa/vapor _ remenats...
2 Croquetesde | 10 . el |
amb verdures Amanida per . Amanida per
- amb salsa Amanid " guarnicié de "
manida per compartir compartir
de - p p moniato ‘p
. compartir Raim , Platan
Taronja - Poma d’Arfa
Mongetes sortint Cereals amb
Cremade & ) Sopa torrada - de col
de I'olla amb oli verdures o
carabassa ) . _ amb pilotilles - al
SETMANA Peix blanc (Bacalla Llom rostit a la ) ] .
Arrds amb llenties , Truita de patata i | forn/guisat/planxa
- amb samfaina) cassola verdura® - Amanida per
3 . Amanida per Amanida per p
saltejades ) ) _ compartir
. compartir compartir . R
Taronja Raim Platan
logurt Poma
Brandada de —-— ;
) . ) Broquil amb Fideus a la cassola
Cigrons amb bacalla Amanida - Peix b
eix blau
bolets completa*
SETMANA Salsitxes de comp Vedella amb forn/planxa/vapor
WBGHGHEHE | pollstie  |Avosslacuens/| s s
i
4 _ Amanida per Arros tres delicies p
. . ) Poma /Poma al compartir
Raim compartir Taronja
forn Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

REGEPTESHNCORBORADES (presents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS
ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: 1r dijous de mes, temporada

de bolets i poma d’Arfa/Néfol

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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NOVEMBRE DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUOUS DIVENDRES
Arros de Llenties estofades
i
muntanya - de col
Crema de carbassa Peix bl Y ¥ Broquil amb - Ous farcits/truita
SETMANA Lasanya de e olanc om PBOlIEsEe amb francesa
_ forn/planxa/vapor | guisat/planxa/forn bolet Amanida
olets i
1 . Amanida Amanida compartida . .
Platan . Clementina compartida
compartida Pera .
- Taronja
Cereals amb Escudella
Puré de-amb Cigrons amb
verdures (- barrejada bolets Coliflor gratinada is inacs
i
_ Mandonguilles de _ Conill amb moniato P ) ]
SETMANA -) peix blau amb Filet de _ Ous (farcits, truita,
_ . remenats...)
2 _ verdures i - guarnicio de _
) Amanida per . Amanida per
- amb salsa Amanida per " moniato H
compartir compartir
de - compartir p Clementina \p
Taronja - Raim Platan
Mongetes sortint Sopa torrada amb .
Crema de de I'oll b oli Cereals amb verdures - Trinxat de col
e I'olla amb oli
carabassa Llom rostit a la al
SETMANA Cereals amb Peix blanc (Bacalla cassola Truita de - ! fornw lanxa
4 (Coca d amb samfaina) A id verdura*- A 9 d P
verdures (Coca de manida per manida per
3 . Amanida per " amb tomaguet P
recapte (hivern)) . compartir B compartir
. compartir . Raim R
Taronja - Clementina Platan
- de Fideus a la cassola
_ Amanida completa* Peix blau
bacallé- Broquil amb-
SETMANA Arros amb Amanida per Arros a la cubana / q_ forn/planxa/vapor
4 verdures i bolets . Arros tres delicies . Amanida per
B compartir ] Clementina .
Raim - Taronja compartir
Pera

PRODUCTES DE TEMPORADA

REGEPTESHNCORPORABES (0resents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS

ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ I'aula: 1 de novembre, Tots Sants

castanyes i moniatos.

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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DESEMBRE DILLUNS DIMARTS DIMECRES DUOUS DIVENDRES
Crema de carbassa
Arros de muntanya de col Llenties estofades
Cereals amb Peix bl ' -L/ Ous farcits/truit
eix blanc om us farcits/truita
verdures i fruits secs Broquil amb -
SETMANA f forn/planxa/vapor | guisat/planxa/forn d francesa
(Canelons , ) - amb bolets )
1 — Amanida Amanida , Amanida
d’espinacs amb ) ) Clementina )
. compartida compartida compartida
fruits secs) - Pera Taronia
Platan :
_ Puré de - Cigrons amb
Escudella barrejada ) Coliflor gratinada & - -
- ) Filet de bacalla i espinacs
Peix blau amb _ - forn Ous (farcits, truit
us (farcits, truita,
SETMANA verdures guisat/planxa/
_ ) amb ceba remenats...)
2 Amanida per . Hamburguesa de .
_ , Amanida per Amanida per
compartir . - .
- compartir Clementina compartir
Taronja Raim Platan
Mongetes sortint .
Crema de de Ioll b oli Cereals amb Trinxat de col
e l'olla amb ol
pastanaga . . verdures - al
Peix blanc (Bacalla Sopa de galets .
SETMANA Cereals amb . Costella de porc forn/guisat/planxa
amb samfaina) ) - i
3 verdures (Coca de . Amanida per ) Amanida per
i Amanida per . Torrons i neules .
recapte (hivern)) ] compartir compartir
. compartir . .
Taronja - Clementina Platan
- de Fideus a la cassola
_ bacalla Amanida completa* Peix blau
Broquil amb-
SETMANA |Arros amb verdures Croquetes Arros a la cubana / q_ forn/planxa/vapor
4 i bolets Amanida per Arros tres delicies . Amanida per
) ) Clementina .
Pera compartir Taronja compartir
logurt Raim

PRODUCTES DE TEMPORADA

REGEPTESHNCORBORADES (presents en el receptari)

RECEPTES TRADICIONALS
ACTIVITAT DIDACTICA: Dia per treballar continguts al menjador/ l'aula: ultim dia, Nadal canelons,

torrons i neules

*En el cas dels més petits I'amanida complerta caldra substituir-la per un plat més acceptat i incloure
una petita amanida per compartir.
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Aclariments técnics culinaris

A continuacio es mostren alguns aclariments per tal d’entendre millor la proposta de mendus:

Cereals amb verdures

Quan en el menu es trobi la indicacié cereals amb verdures, tot i que al costat hi aparegui una proposta
de plat, cada centre podra canviar-lo per qualsevol elaboracié a base de cereals com blat (en forma de
pasta: espaguetis, canelons, lasanya, macarrons o cuscus) o qualsevol altre gra com quinoa, civada,
ordi... cuinats amb verdures de temporada. A excepcid de l'arrdos, que ja te una freqléncia
determinada al menu.

Exemple de pasta amb verdures: espaguetis saltejats amb carbassé i pastanaga, lasanya vegetal,
canelons d’espinacs, cuscus vegetal, amanida de pasta amb tomaquet i pastanaga, tabulé, cassola
d’ordi amb verdures...

En alguns casos, el dilluns posa “Cereals amb verdures i fruits secs”; aixo indica la necessitat d’afegir
algun fruit sec a I'elaboracié per tal de complementar la proteina. Nous, avellanes, anacards, ametlles,

ja siguin senceres, picades, en farina... caldra que s’incorporin en I'elaboracié.

Coccions / elaboracions peix, carn i ous

En els menus es troben especificats el tipus d’aliments: peix blanc o blau, vedella, porc, xai, pollastre o
conill i ous i al costat les tecniques de coccié recomanades. D’aquesta manera, per exemple, si posa
“pollastre planxa/ forn/ guisat” es poden triar qualsevol d’aquestes opcions, pero descartant el
pollastre arrebossat i fregit, ja que el nombre de fregits a la setmana ja estan limitats i especificats.
També es troben indicacions com “conill (al forn, guisat)/hamburguesa”. Aquest seria un exemple per
indicar quina opcié seria factible en nens més petits. Es a dir, I’'hamburguesa de conill permetria
facilitar el seu consum en aquest grup, pero per la resta és important que provin el conill de diferents
maneres.

El mateix passa amb el peix, s'indica de forma genérica quina tipologia de peix (blau/blanc) s’ha
d’introduir, donant marge a cada cuina perque pugui realitzar aquella preparacido que sigui més
practica, respectat la varietat de coccions. Només es podra donar peix fregit quan el mend ho indiqui.
En molts casos es proposen plats, com per exemple “peix blanc (bacalla amb samfaina)”, sén
recomanacions per tal d’incorporar plats de la gastronomia del territori, important a nivell educatiu.

“Amanida complerta”/“Amanida per compartir”

Amanida complerta: és aquella preparacié que s’estableix com a primer plat, per tant, pot incloure
diferents ingredients per tal de donar-li varietat. Aquesta ha d’incloure evidentment vegetals crus de
temporada (enciam, tomaquet, cogombre, pastanaga...) i altres ingredients complementaris com
olives, formatge (fresc, semi..), fruita, fruits secs, fruita dessecada (panses), crostons de pa, blat de
moro, tonyina, palets de cranc...
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En el cas dels més petits en que sigui dificil que es mengin un plat sencer d’amanida, es proposa també
I'opcié de sopa freda tipus sopa de tomaquet, gaspatxo suau... o una altra preparacié adequada al
menu basal i que es complementi amb una petita amanida senzilla utilitzant productes de temporada.
Per exemple a I'estiu amb una mica de tomaquet amanit i a I’hivern amb unes fulles d’enciam,
pastanaga ratllada... D’aquesta manera s’anirien introduint nous ingredients a mesura que vagi
passant el curs. Cal educar els nens i cal fer-ho de mica en mica, pero que no els agradi d’entrada no
vol dir que no s’hagi d’intentar.

Amanida per compartir: és aquella que es posara al mig de la taula per que tothom mengi d’ella. Es
com un complement al menu. Es important que sigui una preparacié senzilla d’1-2 ingredients perqué
els nens i adolescents comencin a coneixer que hi ha a cada temporada. Es un proposta important des
del punt de vista nutricional, pero molt més important des del punt de vista educatiu.

Plats dificils: calgots, gaspatxo...

En el menu cada centre segurament pot trobar plats que no sén ben acceptats pels nens o que potser
seran complicats. En aquests casos cada centre pot ajustar-se i modificar la proposta d’una manera
més o menys logica. Per exemple en el cas dels calcots, si no sdn ben acceptats, no cal que es doni un
plat ple, sind que hi estiguin presents d’alguna manera. Es pot fer una graellada de verdures de
temporada i patates al caliu (tot al forn) on hi hagi un parell de calgots per nen acompanyat amb
romesco. També, per exemple, podria ser que el gaspatxo no estigués massa acceptat en alguna escola.
En aquest cas el que cal fer és substituir-lo per una altra preparacié de verdura crua com una sopa de
tomaquet que és més suau i agrada més o una amanida de tomaquet amb formatge fresc i olives, o
qulasevol altra preparacié que agrada als nens pero que segueixi els grups aliments establerts aquell
dia per al menu conceptual.

En definitiva, davant d’un plat complicat o que no agrada, cal preveure alternatives més acceptables
gue incorporin els mateixos grups d’aliments i técniques de coccid establertes.

Postres: fruita de temporada

En els menus s’ha proposat un tipus de fruita per cada dia de la setmana. Tot i aixo, cada menjador
podra gestionar i servir aquella que sigui de temporada en I'orde que es consideri, promovent que
estigui en el seu millor punt de maduracié.
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Menus ovolactovegetarians

Segons I'’Agencia de Salut Publica de Catalunya, 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 disposar d’'una opcié de menu paral-lel que englobi les
diferents variants de propostes alimentaries alternatives.

Una programacié de menus vegetariana pot cobrir les necessitats nutricionals d’infants i joves, i alhora
satisfer diferents opcions religioses i personals, a més d’evitar la complexitat que pot representar
donar cobertura a demandes molt diverses, que moltes vegades les cuines no poden assumir.

En la proposta ovolactovegetariana s’exclou dels menus la carn i el peix i els seus derivats, pero s’hi
inclouen ous i lactis, a més de cereals, llegums, tubercles, verdures, fruita, fruita seca, olis i aigua.

Es poden oferir combinacions de llegums amb cereals (llenties amb arros, cigrons amb fideus, pésols
amb blat de moro, etc.), o bé llegums sols, i es recomana enriquir aquestes preparacions amb fruita
seca (ametlles, avellanes, nous, etc..) i formatges.

Altres aliments rics amb proteina vegetal son els derivats de cereals, com el seitan (gluten de blat) i de
la soja, com el tofu i el tempeh. Al mercat també es troben en forma d’hamburgueses, salsitxes,
croquetes, mandonguilles, etc.

Es recomanable adaptar la programacié del ment ovolactovegetaria al menu estandard, i fer-hi només

les modificacions necessaries, per tal d’evitar que I'infant es pugui sentir diferent al grup i afavorir la
interaccid i la relacio social a I’hora de I'apat.

Estrategies educatives al menjadori a l'aula

Tant al menjador com a I'aula és important treballar conceptes relacionats amb I'alimentacid en tots
els seus sentits: tradicio, sostenibilitat, temporada, salut...

A continuacid es mostren alguns exemple generics d’activitats o estrategies educatives que es podrien
treballar al menjador o a I'aula en relacié a I'alimentacio.

- Desenvolupar el tema del mes, com per exemple:
0 Gener: coneixer els lactics del territori anant a visitar una explotacié o treballant a I'aula

els tipus de lactics que podem obtenir a través de la llet o fer matd a través de llet fresca
de proximitat i que se’l mengin...
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0 Marg: treballar la tradicid de les calgotades populars, el perque es fan només durant un o
dos mesos de I'any, posar-los un pitet el dia que se celebri al menjador, anar a collir calgots
a algun hort, escriure la recepta del romesco...

0 Octubre: treballar el tema dels bolets, quins sén els més coneguts, quins sdn comestibles
0 no, escriure receptes que facin a casa amb aquests, fer una sortida al bosc a trobar-ne...

- Desenvolupar accions per un menjador sostenible:

Qualsevol practica dins la dinamica del menjador escolar que faci que aquest sigui més sostenible és
també una manera d’educar als infants en aquest concepte. Accions com: tenir cubells de reciclatge,

servir els lactics directament en gots per no comprar iogurts individuals envasat, pesar les sobres de
cada dia i registrar-les en un calendari per intentar reduir-les progressivament... son algunes de les

accions que es poden implantar en el menjador.

Menu Menja d’aqui_17/07/2017 24/25



Annex

A continuacid es detallen els gramatges que s’haurien de servir segon |'edat de I'infant, per cada grup
d’aliments (Agéncia de Salut Publica de Catalunya, 2012).
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Eant LAlimentaco saludable a l'etapa escolar ASPCAT, 2012,

3-6 anys 7-12 anys 13-15 anys 16-18 anys

Productes |
lactis | Formatge (racio) 25-30g |50-60 g 50-60 g 50-60 g
Cereals, | Llegums (plat principal) 30qg |60 g 60 g 9049
llegums Llegums {guarnicic) 1549 30g 30g 30g
i tubercles | patates (plat principal) 150-2009 | 200-2509 |200-250q |200-250 g

' Patates (guarnicio) '90-100g | 90-100g  190-200g 190-200g |

| Arros, pasta (plat principal) 50609 | 60-80g 80909 80-90g

| Arrds, pasta (sopa) 20259 20259 20259  |20-25g

| Arres, pasta (guarnicio) 20259  |2025¢ 20259  |35409

'Pa de barra (acompanyament) 309  30g  60g  60g

 Pa de pagés (acompanyament) 309 30g 60 g 60g
Verdures | Plat principal 120-150g | 120-150g 200-250g  200-250

| Guarnicié 60759  60-75g 120-1509 120-150g
Carnsi  |Filet 50-60g  80-90¢ 110-120g 110-120g
aus, peiX 1 Tcostelles de pore (pes brut) 70809  100-120g 100-120g | 140-150g
ous | Costelles de xai (pes brut) 70-80 g 100-120g  100-120g  140-150g

E_j:;uﬂggga (mandonguilies, ham- 35664 8090 g 1101209 | 110-120g

| Carn picada (per a arrds, pasta) 15-20 g [20-30 g 20-30g 20-30¢g

: Pollastre guisat o rostit (pes brut) B0-90 g 150-160g 230-250g 300-320¢g

' Peix (filet) 70-80 g 100-1209 150-160g  150-160 g

Ous 1 unitat 1-2 unitats | 2 unitats 2 unitats

Fruita | Fruita fresca 80-100g |150-200g 150-200g | 150-200g
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