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Consu

Olis, frui

Llet i derivats
2-4

(2-3 nens-nenes /
3-4 adolescents)

Verdures i
hortalisses

‘alimentacid saluds

Per programar una alimentaci6 saludable i sen-
sorialment satisfactoria, cal coneixer les possi-
bilitats nutritives i d’us dels diferents aliments,
que sovint es classifiqguen en grups d’acord amb
els nutrients que contenen, i per aixd és conve-
nient incloure en la ingesta diaria aliments de tots
els grups.

Dolcos i
minadures
m moderat

ta seca

RECOMANACIONS ALIMENTARIES

Una alimentacié equilibrada implica una apor-
tacié de nutrients adequats en qualitat i quantitat
ales necessitats de I'organisme. L'Organitzacié
Mundial de la Salut recomana que, del total de
I’energia ingerida, un 50-55% sigui aportat pels
glucids o hidrats de carboni, un 30-35% pels lipids
o greixos, i un 12-15% per les proteines.

Pertal de dur a terme aguestes recomanacions
nutricionals, les guies alimentaries sén un instru-
ment Gtil on s’agrupen els aliments segons la seva
similitud nutricional. La representaci6 grafica
(en forma de piramide o “roda”, etc.) permet
valorar quins sén els aliments basics i, al mateix
temps, les diferents proporcions en que han de
formar part d'un pla alimentari equilibrat.

Les racions recomanades varien, en nombre i
quantitat, segons I’edat i els requeriments in-
dividuals.

Grups d'aliments/
racions diaries recomanades

Carn, peix, ous
i llegums

Fruita 2-3 Aigua

Feculents 3-6 (3-4 nens-nenes / 4-6 adolescents)

de 4 a 8 gots






L 'esmorzar
Es molt recomanable esmorzar a casa abans
d’anar al’escola. Sies descuida la importancia
d’aquest primer apat és per desconeixement o de
vegades per manca de temps. Un dels principals
beneficis que s’atribueixen a aquesta ingesta és
el de contribuir a una adequada distribuci6 de
I'energia al llarg de la jornada, ajudar a assolir
els requeriments nutricionals i millorar el ren-
diment intel-lectual i fisic. L'esmorzar es pot
repartir en dues ingestes, una primera a casa i
una altra a mig mati, a I'hora de I'esbarjo.
En un esmorzar complet hi hauria d’haver, basi-
cament:

lactics: Ilet, formatge, iogurt,

farinacis: pa, torrades, galetes,

fruita: principalment fresca (sencera, trossejada

o en forma de suc).
També en poden formar part altres tipus d’ali-
ments, com, per exemple, aliments proteics
(pernil curat, tonyina...), aliments greixosos
(preferentment oli d’oliva; cal reservar la mante-
ga i altres greixos per a un consum eventual) i,
amb moderaci6, dolcos (sucre, mel, melmelada,
xocolata, cacau).
Els productes de brioixeria i pastisseria es po-
den consumir amb moderacié sempre que no
constitueixin I'Gnica alternativa d’esmorzars i
berenars.

El dinar

Tant si es fa a casa com al menjador escolar,
aquest és I'apat més important, quant a quantitat
i varietat d’aliments, del dia. Com veurem més
endavant, és recomanable que el componguin
entre quatre i sis grups d’aliments (farinacis,
verdures, fruites, olis, carnics, lactics), utilitzant
tecniques culinaries ben variades al llarg de la

setmana. Les quantitats de les racions servides,
igual que en la resta d’apats, han d’anar d’acord
amb les necessitats propies de I'edat, i han de
respectar la sensacié de gana expressada.

£l berenar

A mitja tarda, coincidint amb I'hora de sortida de
|'escola i I'inici de les activitats extraescolars,
es pot aprofitar per fer un petit apat que comple-
menti les racions alimentaries aportades per I'es-
morzar, el dinar i el sopar.

Aixi, doncs, per completar aquestes aportacions
de nutrients, per berenar es poden oferir dife-
rents tipus d’aliments; els més recomanables
sén els cereals i derivats, els lactics i/o la fruita.
També és aconsellable en el berenar la presencia
d’aliments liquids (sucs de fruita, llet, aigua...).

El sopar
Basicament, en el sopar hihan de ser presents
els mateixos grups basics d’aliments que en el
dinar:
—farinacis: pasta, arros, patates i llegums,
—verdures i hortalisses,
—aliments proteics: carn, aus, peix ious,
— fruita i/o lactics,
—aliments greixosos (preferentment oli d’oliva),
—aigua.
Amb tot i aixo, en el sopar I'aportacié energetica
haura de ser inferior a la del dinar, amb pre-
paracions de més facil digestid.

La varietat en I’alimentacié de cada dia

A més del repartiment energétic, la varietat ha
de ser present en I'alimentacio diaria, no sols per
facilitar la cobertura de les ingestes recomana-
des de nutrients, sin6 també per evitar la mono-
tonia i per fomentar I'’educacié alimentaria.

La presencia dels diferents grups basics d’ali-
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Obdecﬂqs 1 funhcionhs
del menhdador escolar

La planificacié dels mends hauria de ser
una tasca consensuada entre els diferents
sectors implicats en el menjador escolar
(cap de cuina, dietista, escola, comissié de
mares/pares).
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GRUPS D’ALIMENTS

Olis, fruita seca

. . Carn, peix, 0

Menu

Per confeccionar els menus és important tenir en
compte els diferents grups d’aliments: cereals,
llegums, tubercles, verdures i hortalisses, fruita,
llet i derivats, carn, ous, peix, olis i fruita seca.
Tots els grups haurien d’estar representats en els
diferents apats de la programacié setmanal.

VARIETAT DE COLORS

La presentaci6 i els colors de les preparacions sén
forga importants. El menu, a més de ser equilibrat
nutricionalment, ha d’intentar ser atractiu i evitar
la monotonia.

Color homogeni
(poca variacié)

Diversitat de colors
(més variacio)

e Sopa de pistons
e Truita a la francesa + patates rosses
e Platan

e Sopa minestrone

e Truita a la francesa + patates rosses,
tomaquet amanit i olives negres

® Pera

En general es considera recomanable que en
un mateix apat hi hagi, com a minim, tres colors
diferents per tal de millorar la seva acceptacio.

12

TEXTURES

Un mateix aliment pot presentar diferents textures
segons com es prepari: trossejat, triturat, segons
el temps i la forma de coccid, etc. Es convenient
adequar les textures a les necessitats de cada grup
d’edat (més toves i facils de mastegar per als
petits), evitant I'excés de triturats per als més grans.

TEMPERATURA

Es recomanable que cada plat arribi al comensal
a latemperatura adient que el caracteritza amb
relacio al tipus de preparacié i també a I'epoca
de I'any. Exemple: sopa (preparacio calenta),
amanida (preparacio freda).

Cal evitar els successius reescalfaments dels
aliments o dels plats previament preparats, ja que
fan que la qualitat nutritiva i sensorial disminueixi.

TECNIQUES CULINARIES

Es convenient que les formes de cocci6 siguin for-
ca variades (bullit, fregit, arrebossat, cuit al
forn, al vapor, guisat) per tal d’enriquir el procés
d’aprenentatge i acceptacio de nous plats, aixi
com per adequar la digestibilitat de cada apat.

Cal també adaptar les tecniques culinaries a
les caracteristiques de I'edat dels comensals,
evitant les preparacions seques i eixutes per
als més petits (exemple: carn a la planxa).

Procurant una bona varietat tant d’aliments
com de tipus de preparacions i presentacions,
el menjador escolar pot afavorir el creixement
i el desenvolupament dels infants, aixi com
el procés d’aprenentatge d’habits i diver-
sificacio alimentaria, ajudant els comensals
a identificar I’apat i el seu entorn com un
procés agradable i satisfactori.






nens de 3 a 6 anys

nens de 7 a 9 anys

nens de 10 a 13 i adults
adolescents de 14 a 18 anys
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la SETMANA

DILLUNS

e Minestra tricolor
(patates, mongetes verdes,
pastanaga i pésols)

e Hamburguesa de vedella
amb formatge fos

i tomaquet amanit

¢ Platan

DIMARTS

e Macarrons amb sofregit
de carn

e Filet de Ilug al forn amb
pastanaga ratllada i olives
e |ogurt natural

DIMECRES

e Cigrons guisats

e Croquetes de formatge
amb enciam, cogombre
i blat de moro

® Rodanxes de taronja
amb sucre

DIJOUS

e Arros amb sofregit

e Truita a la francesa amb

enciam i tomaquet amanit
Pera

DIVENDRES

Sopa de peix amb pasta
eravella

Estofat de gall dindi amb
ampinyons i pastanaga
Macedonia de fruita

| temps

2a SETMANA

[DiLLuNs

e Espirals amb tomaquet
i formatge

e Pastis de truites amb
enciam, cogombre i blat
de moro

e Poma al forn amb barret
de nata

CoimaRTs ]

e Sopa amb pistons

e Botifarra amb mongetes
blanques

e Bol de kiwi i platan
amb suc de fruita

® Arrds a la marinera

e Filet de lluc a laromana
amb tomaquet amanit

i olives negres

e |ogurt

3a SETMANA

CDILLUNS

e Arros a la jardinera

e Filet de rosada
arrebossat amb pastanaga
ratllada, olives i pinya

° Poma

CDIMARTS

e Fideus a la cassola

e Qus al forn amb
tomaquet a la provencal
e Quallada amb mel

e Escudella

e Carn d'olla (pollastre,
pilota, cigrons...)

e Macedonia de fruita
del temps

de TARDOR-HIVERN

4a SETMANA
DILLUNS

e Patates, mongetes i
pesols saltats amb pernil
e Escalopa de vedellaala
milanesa amb tomaquet
amanit i blat de moro

* Rodanxes de taronja
amb sucre

DIMARTS

e Crema de cigrons amb
rostes
e | lom rostit amb ceba,
tomaquet i xampinyons
® Raim

DIMECRES

® Raviolis gratinats
e Truita de carbasso
e Platan

o m_ DIJOUS

e Crema de carbass6

e Pizza amb sofregit de
carn

e Mandarines

e Llenties guisades

amb arros

e Bunyols de bacalla amb
tomaquet amanit i olives

e Rodanxes de taronja amb
rajoli de caramel

e Mongetes blanques
guisades

® Broqueta de pollastre
amb tomaquet i olives
negres

e Taronja

e Crema de pastanaga
e Canelons casolans
e | lesques de pera

i platan amb caramel

e Sopa de lletres

e Guisat de mandong
amb verduretes

e Rodanxes de pera
amb caramel

LDIVENDRES W DivenDREs b DIVENDRES

® Arros a la cassola
e Llenguado al for
amb enciam, toma
i blat de moro

e Terrina de gelat
de crocant




Exemples de programacio de

la SETMANA 2a SETMANA 3a SETMANA 4a SETMANA

DILLUNS DILLUNS DILLUNS DILLUNS

* Macarrons gratinats * Arros blanc amb 2 IRl s G paiaiies, e Espirals amb formatge

o Prsiilis de tles el tomaquet ceba i tomaquet al forn parmesa

. N e Croquetes de pernil i
enciam, tomaquet o :nciam i blpat - ;’F"et :’Ie fosada amb T_"’"sa « Botifarra amb tomaquet
i pastanaga ametlles, enciam i olives amanit il olives

o AloEreeEs e Llesques de poma * Gelat de vainilla i xocolata Sindria

amb caramel

DIMARTS DIMARTS DIMARTS DIMARTS

e Amanida de llenties e Sopa de peix amb fideus o | |enties guisades

) . * Amanida russa
e Calamars a la romana e Truita de patates e Llibrets de llom amb

e Rodé de gall dindi al forn

. A amb pastanaga ratllada i
amb enciam i olives p g pastanaga ratllada i blat il e EEs (e hEsss,

i olives negres de moro

e |ogurt e Cireres

* Pera pebrot, pésols i ceba)

e Bol de poma i platan

DIMECRES DIMECRES DIMECRES DIMECRES

« Patates i mongetes ¢ Amanida de cigrons e Fideus a la cassola
e Bastonets de pit de e Truita a la paisana

e Sopa amb pistons
saltades amb baco

e Pollastre al forn pollastre arrebossats amb tomaquet amanit
amb tomaquet amanit e Meld
e Maduixes amb suc

e Xai al forn amb patates
rosses, enciam i blat
amb samfaina & e

e Platan e Flam amb neula

de taronja
DIJOUS “bwous _J puwous _______J§ DIIOUS

e Raviolis gratinats e Vichyssoise
e Filet de mero al forn amb e Pizza quatre estacions

Gaspatxo amb rostes e Arrds a la milanesa

e Filet de llug a la
marinera

Arros de peix
Gelat de nata i maduixa enciam i pastanaga e Macedonia de fruita

e Préssec del temps e Albercocs

DIVENDRES DIVENDRES DIVENDRES DIVENDRES

Amanida camperola e Crema de carbassé amb e Amanida d’arros

atates, tomaquet, olives, ~ formatge e Cuixetes de pollastre
ba, pebrot) * Hamburguesa de vedella  rostides amb xampinyons
amb patates rosses saltats

e Amanida de Ilenti
amb salsa vinagreta
e Truita de formatg
amb enciam i blat
e Maduixes amb n

roquetes de carn al forn
b tomaquet amanit
acedonia de fruita

i tomaquet amanit ® Platan
* Meld

emps
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