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Carta de Pr‘esevﬁ'ac,ié

Benvolgudes families,

A partir d’aquesta guia es vol donar eines als centres -als educadors, als
menjadors- i a les families per tal d’aconseguir una alimentacié adaptada a
les caracteristiques i necessitats dels infants i adolescents, sense caure en
I'oblit que els menus han de ser adequats, agradables i atractius per dits
col-lectius. A més, han de fomentar el desenvolupament d’habits alimentaris
i estil de vida saludable, tot treballant aspectes culturals al voltant de I'acte
de menjar perque és en aquestes etapes quan s’estableixen les bones
practiques a seguir i a mantenir fins a I’edat adulta.

Els menjadors de centres docents i de restauracid col-lectiva dirigida a
estudiants tenen una gran responsabilitat des del punt de vista alimentari
per dirigir-se a grups classificats com a vulnerables.

[’alimentacié escolar és una tematica complexa que vol ser tractada des
d’una perspectiva multidimensional dintre d’aquesta guia.

Per ultim, es pretén també contribuir a unes pautes d’orientacié i adequacio
dels serveis de menjador ofertats a les escoles, i d’alguna manera promoure
la salut i benestar de nens i adolescents.

MENJA SR R CASA
| R L'ESCOLA
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Alimentacié WMediterrania,
la més sana

L'alimentacio i l'estil de vida dels nens i adolescents
sOn aspectes molt importants pel correcte creixement |
desenvolupament aixi com per a la prevencid de malalties
croniques, tant a curt com a llarg termini.

Ambdds conceptes sén clau per I'exit de la salut futura en I'adult tenint en
compte que son factors que s’han de comencar a casa en el si de la familia
i tenir continuitat a I’'escola (al menjador, a I'aula, al pati...), sent primordial
realitzar un treball conjunt entre I’escola i la familia. El que s’aprén de
petit ja no s’oblida, per tant, els habits alimentaris s’adquireixen des
de la infancia, fent que sigui tan important que els nens aprenguin a menjar
d’una manera sana, equilibrada i variada en edat primerenca, amb I’objectiu
de mantenir dit costums en la resta d’etapes de la vida.

El caracteristic estil de vida del Mediterrani, considerat un dels més
saludables del mén, amb una alimentacio rica en productes d’origen
vegetal, juntament amb la practica regular d’activitat fisica, afavorida
per un clima agradable al llarg de tot I'any, ha propiciat la longevitat dels
seus habitants amb una bona qualitat de vida. Avui en dia pero, i degut a
fenomens com la globalitzacio, les llargues jornades laborals que obliguen
a menjar fora de casa i a comprar plats precuinats i la publicitat d’aliments
altament energetics han contribuit a allunyar-se de 'estil de vida Mediterrani
tradicional.

MENJA SA, FES SALUT
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Dec&leg de \la dieta WMediterrania

Es tracta d’'un model d’alimentacié que combina els ingredients
tradicionals, receptes i formes de cuinar propies de cada zona.

Les 10 claus de la dieta Mediterrania
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1. Utilitzar Poli d’oliva tant per cuinar com per amanir.

2. Assegurar el consum diari de fruita, verdura i hortalisses, fruits de
closca i setmanalment de llegums.

3. Menjar aliments a base de cereals cada dia, alternant-ne els refinats amb els
integrals.

4. Garantir el consum de productes frescos i locals ja que sén els més
adequats.

5.  Consumir diariament productes lactics, llet, iogurt i formatge.

6. Moderar el consum de carn vermella enfront el de carn blanca i molt
ocasionalment prendre embotits.

7. Potenciar el consum de peix i ous setmanalment en funcié de I'edat.

8. Lafruita fresca ha de ser els postres habituals | puntualment postres
dolcos (natilles, flam, gelat...) o pastissos casolans.

9. Laigua ha de ser la beguda per excel-léncia: és la més sana!

10. Realitzar activitat fisica tots els dies és tan important com menjar

adequadament.

MENJA SALUDABLE | FES ESPORT,

TU HI GUANYES!
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La Pir‘&mide de activitat fisica

LLa piramide d’activitat fisica és una guia, com la piramide alimentaria, que té
per objectius esbrinar quines activitats sén les més adequades per als nens
i animar a fer exercici fisic tant a casa com a I'escola, limitant les activitats
d’oci sedentaries (televisio, videojocs, etc.)
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2-3 cops per setmana

3-5 cops per setmana (minim: 20 min)

- Patinatge - Natacio - Voleibol
- Ciclisme - Correr - Basquet
- Aerobics - Tennis - Futbol

- Esqui - Hoquei - Handbol

AR ——
Cada dia (freqiientment)

Modlificat i adaptat de: Healthy Kids, Healthy Communities, a Durham Public Schools initiative
funded by the NC Health and Wellness Trust Fund Comission, 2004.
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Els habits saludables

l'educacio d'uns bons habits alimentaris comenca a casa
I continua a l'escola. A casa, els pares i altres familiars
transmeten les tradicions, costums i factors que influeixen
positiva 0 negativament sobre 'acte de menjar dels nens.
A l'escola tant I'educacio nutricional que es realitza a l'aula,
com la tasca realitzada en el si del menjador escolar van
encaminades a promocionar habits alimentaris i conductes
alimentaries saludables.

Els menjadors de centres docents i de restauracid col-lectiva dirigida a
nens tenen una gran responsabilitat des del punt de vista alimentari per
dirigir-se a col-lectius classificats com a “vulnerables”. Com s’ha mencionat
anteriorment, I'alimentacié en la infancia i I'adolescéncia té una
doble finalitat d’enorme transcendencia en I'etapa adulta: Preveure les
malalties i promoure els habits i estils de vida saludables.

De manera que, en aquesta linia, els objectius del servei dels menjadors
escolars haurien de ser els segUents:

¢ Garantir un apat de qualitat nutritiva i higiénica.
* Proporcionar una oferta saborosa i agradable que faciliti 'acceptacio.

° Fomentar habits higiénics, alimentaris i de comportament adequats,
aixi com dels aspectes culturals, socials i de convivencia.

¢ Disposar d’un espai adequat.

¢ Establir una durada suficient. Es calcula un minim de 30 minuts perque
es pugui gaudir d’'un apat de manera relaxada.

ACASA I R Ries
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Lalimentacid a 'edat escolar
(Infancia i adolescéncia)

La vida es mesura en franges d'edat que es distingeixen
en: la infancia, la pubertat i adolescencia, la maduresa i la
senectut.

La infancia i I'adolescéncia sén clau per les intervencions d’educacio
nutricional ja que som més receptius i podem assimilar faciiment bons habits
que més tard serien dificils d’introduir o corregir.

Aquestes dues fases de la vida sén processos de desenvolupament
i creixement continu i dinamic pel que les necessitats energetiques i
nutricionals estaran augmentades, estabilitzant-se fins arribar a la maduresa
i disminuint un cop es presenti la senectut.

Laingesta energetica en aquestes edats sol estar entre 1400 — 1900 calories
eninfants i 2500 en adolescents. A més, hem d’assegurar les dosis d’hidrats
de carboni, proteines, greixos, vitamines i minerals obtenint el benefici de
progrés a mida que ens anem fent grans. L’alimentacié en aquestes
edats ha de ser atractiva, per despertar ’atencié dels nens i nenes,
i variada, aprofitant acostumar el paladar i I'olfacte dels escolars a
nous sabors, textures i aromes.

Els menus han de mostrar harmonia dietetica al llarg de la setmana i s’han
de combinar amb les activitats escolars, extraescolars i de lleure mantenint-
la intacta fins convertir-la en rutinaria.

NO CREIX MES QU
MES MENJA...

Guia d’habits saludables i dieta mediterrania al menjador escolar



El w»evxjador escolar

El menjador escolar és I'espai on alguns nens |
nenes realitzen I'apat del migdia, el dinar. En aguest
lloc, s’hi troben figures molt importants que poden
ajudar a que els escolars desenvolupin una actitud
correcta a 'hora de menjar.

En primer lloc destaquen els educadors del menjador i no menys
importants els propis professors de I’escola. La seva tasca principal
és controlar els nens i nenes, de manera que tenen una gran influencia a
I’hora d’educar amb bons habits. Seure adequadament, ensenyar a utilitzar
els coberts, procurar que mengin tranquils i mastegant bé, establir habits
higiénics, que parlin educadament i sense la boca plena sén algunes
funcions dels educadors.

A continuacié tenim el servei del menjar interior i exterior. Quan
parlem de servei interior fem referéncia a la preparacio dels aliments,
és a dir, al cap de cuina, cuiners i ajudants de cuina. Ells son els maxims
responsables d’elaborar correctament els aliments perque siguin el més
aptes possibles tant a les necessitats dels escolars com als gustos dels
mateixos.

En darrer lloc, parlant de servei exterior, hi ha les persones que
s’encarreguen de servir el menjar a les safates. El seu tracte a I'hora
de servir els aliments ha de ser molt acurat i procurant que la presentacio
sigui correcte aixi com les racions dipositades en el primer, segon i postres
per no fer un consum ni excessiu ni deficitari.

...SINO EL QUE
S'ALIMENTR MILLOR

ACASA I R Ries




10

Composicjé dels aliments:
Que ens a\-aor+en'?

Els aliments estan formats per nutrients, substancies
guimiques necessaries per les funcions vitals i manteniment
de salut.

Aquests nutrients es poden diferenciar en dos grups: els macronutrients
i els micronutrients. En el primer s’hi troben els hidrats de carboni, les
proteines i els greixos, els quals provenen de cereals, fecules o llegum,
productes animals i els olis o fruits de pela.

La seva preséncia en 'alimentacié quedara repartida en funcié de la seva
aportacio energetica per la qual tenim la seglient reparticio:

Proteines

30%

55%

Pel que fa als micronutrients, tenim les vitamines i els minerals que en gran
mesura sén aportats a través de I'alimentacié amb la verdura, les hortalisses
i la fruita. L’aigua no es considera font nutritiva perqueé no nodreix el cos ni
amb energia ni nutrients, tot i que no és menys important perque manté la
bona hidratacié de I'organisme i regula algunes funcions al mateix.

Guia d’habits saludables i dieta mediterrania al menjador escolar



Els apo&s i re\sarﬁc,ié enerSéJric,a

al larg del dia (1)

El motiu pel qual es recomana que lalimentacid es
compongui de 5 apats és per evitar llargues estones en
deju o ingestes massa abundants.

Els escolars se sotmeten a esforcos fisics i mentals dia rere dia de manera
que no ha de transcorrer gaire temps entre apats, podent realitzar millor les
tasques escolars i extraescolars.

Es recomana repartir la ingesta alimentaria de la seglient manera:

® 3 apats principals: esmorzar a primera hora, dinar i sopar.
® 2 apats complementaris: esmorzar a mig mati i berenar.

L’esmorzar de primera hora és vital per comencar amb bon peu el dia
pergue és el que ens posa en marxa. Els aliments que han d’estar presents
en aquesta primera presa son: un lactic, un farinaci i una fruita. Seguidament
ens trobem amb ’esmorzar de segona hora o mig mati. Aquest apat
ens agjudara a aguantar la gana fins I'hora de dinar, aixi no arribarem amb
sensacions d’ansia que podrien provocar ingestes massives. Un exemple
seria prendre un entrepa amb un suc de fruita. El dinar és I’apat més fort
del dia; és el que ens aporta més energia, juntament amb el sopar, on hi
ha més grups d’aliments a introduir. En la seva composicié han de ser-hi els
farinacis, la verdura, el peix, els ous o la carn i un lactic o una fruita de postres.

Edat Energia Dinar 35%
Kcal/dia Energia Kcal/dia

Nens 3-8 1742 610
Nenes 3-8 1642 5146
Nens 9-13 2279 798
Nenes 9-13 2071 725
Nens 14-18 3152 1103
Nenes 14-18 2368 829

ACASA I R Ries
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Els apats i re\-;ar‘ﬁc,ié ener3é+ica

al larg del dia (2)

A mitja tarda toca el berenar. Vindria a ser igual que I'esmorzar de mig
mati perd en un altre torn. Es pot prendre un entrepa i un suc o bé un iogurt
acompanyat de fruits de closca i fruita dessecada o un bol de cereals amb
llet entre molts altres exemples. L'tGltim apat del dia és el sopar, el qual
ha de ser complet peré amb aliments més lleugers que al dinar perquée
I'activitat del dia esta arribant al seu final i anirem a dormir. Perqué el sopar es
consideri complet, ha d’aportar els mateixos grups d’aliments que el dinar, és
a dir: els farinacis, la verdura, el peix, ous o carn i un postre lactic o de fruita.

Segons el que hagim menjat en un apat o altre, variarem la composicié de
I'altre. La relacié d’alternanca d’aliments quedaria entre esmorzar i berenar i
dinar i sopar. La reparticié d’energia o calories en els diferents apats queda
illustrada en el seglient grafic:

Apats del dia 29504 | 250,

Berenar

® Cereals/Lactics

® Fruita fresca o deshidratada
/Fruits de pela

® Aigua

35%

Sopar i Dinar

® Cereals i tubercles ® Cereals (pa, cereals poc ensucrats)
(pa, arros, pasta, patata, etc) ® Lactics (llet, iogurt, formatge)

® QOli d’oliva ® Fruita fresca o suc natural

® \egetals (crus i bullits) ® Fruits de closca

® Aliments proteics (peix, ous, ® Aigua
llegums,carns magres) ® Moderadament:

® Fruita/lactics Aliments proteics (pernil cuit, tonyina...)

® Aigua Dolcos (melmelada, mel, etc)

Guia d’habits saludables i dieta mediterrania al menjador escolar



Grups d’aliments |
les seves c,ar‘ad'erTeriaLues

“

4 B
Farinacis ‘ ﬁ

Arros, patata i cereals processats com la pasta, el pa o els
cereals d'esmorzar.

Qué ens aporten?

Hidrats de carboni, els quals ens proporcionen la major part d’energia
(quilocalories) per poder funcionar al llarg del dia.

Quantes racions diaries hauria de consumir?

Es recomana la ingesta de 6 a 7 racions de farinacis al dia ja que, com
hem comentat anteriorment, sén el combustible que fem servir com a font
energetica.

Com es poden cuinar?

Les possibilitats de coccié d’aquest grup d’aliments son infinites. En el cas
de l'arrds i la pasta serien el bullit, saltejat, gratinat, en forma de sopes o
amanides.

Pel que fa la patata, es pot prendre bullida, fregida, estofada, al microones,
al forn, a la brasa o al caliu.

Recomanacions

Pren-los integrals “de tant en tant” ja que augmentaras la dosi de fibra de la
teva alimentacio.

@ ¢ Y

ACASA I R Ries
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Grups d’aliments i
les seves c,arad'er‘Ts-HaLues

Fruites i fruits de closca

La fruita fresca com la taronja, la poma, la pera i el platan i
els fruits de pela com les nous, les avellanes i les ametlles.

Qué ens aporten?

La fruita conté aigua, sucres, vitamines, minerals i fiora. Ajuda a regularitzar
la hidratacioé corporal, evitar I'envelliment prematur i mantenir un bon transit
intestinal entre altres funcions.

Els fruits de closca son una bona font proteica vegetal, de greixos saludables
i fibra pel que ajuden a reduir el risc de malalties del cor i al manteniment de
la massa muscular (juntament amb la llegum i els aliments proteics d’origen
animal).

Quantes racions diaries hauria de consumir?

Es recomana el consum de 2-3 peces de fruita i 1 grapat de fruits de pela
(sense closca) al dia.

Com es poden cuinar?

Normalment la fruita es pren crua perd algunes es poden fer al forn o en
compota com la poma o la pera. Els fruits de closca s’acostumen a prendre
crus tot i que es poden afegir en sopes o saltejats com els pinyons o en
brioixeria casolana com les noues o les ametlles.

Recomanacions
Potencia el seu consum, els seus beneficis sén excel-lents.

® -2
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Grups d’aliments |
les seves c,ar‘ad'er‘TsﬁaLmes

Verdures i hortalisses

En aguest grup hi tenim 'enciam, el tomaquet, I'alberginia,
el carbasso, la carbassa, els espinacs, la pastanaga, la
remolatxa... el ventall és enorme pel que permet enriquir
faciiment la dieta i obtenir molts punts a favor.

Queé ens aporten?
Minerals, fibra i vitamines vitals per a la prevencié de moltes patologies.

Quantes racions diaries hauria de consumir?

Cal assegurar la ingesta almenys 2 vegades al dia de verdura, ja sigui crua
o cuita.

Com es poden cuinar?

Es poden coure al vapor perque mantindran gran part de les propietats i sind
podem fer-les bullides, al forn o microones, saltejades, en cremes 0 crues
com amanides...

Recomanacions

Compra-les fresques i de temporada ja que tindran més bon aspecte i
conservaran millor les propietats.

Introdueix-les a casa des de ben petits per captar I'habit de consum diari.

ACASA I R Ries
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Grups d’aliments i
les seves c,arad'er‘TsﬁaLues

Lactics

Els més coneguts son els formatges, iogurts i llet, els quals
poden ser sencers, semi 0 desnatats segons el greix que
continguin,

Que ens aporten?

La principal caracteristica és I'excel-lent aportaci6 de Calci, mineral
imprescindible pel bon manteniment de I'estructura dels 0ssos i les dents.
També soén una font proteica, de vitamines com la A i B1 i minerals com el
Potassi, Magnesi i Fosfor.

Quantes racions diaries hauria de consumir?

Es recomana consumir entre 2 i 3 racions/dia per assegurar les dosis de
Calci.

Com es poden cuinar?

Els iogurts i derivats lactics (natilles, gelats...) s’acostumen a prendre com a
postres o en I'elaboracié de brioixeria casolana.

La llet es pot afegir en cremes o beure-la en I'esmorzar o el berenar.

Els formatges poden constituir un entrepa, afegir-se a les amanides o enriquir
els plats com la pasta, les cremes, les truites...

Recomanacions

Asegura la seva dosis a diari, els teus 0ssos es mantindran més forts!

4
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Grups d’aliments i
les seves c,ar‘ad'er‘TS'\'iaLues

Carn

Podem diferenciar entre camn blanca i camn vermella. Els
més comuns entre les carns blanques serien el pollastre, el
gall dindi i el conill. En la cam vermella trobem la vedella, el
bou i el cavall aixi com les carmns de caga com la llebre, el
senglar o la perdiu.

El xai i el porc poden formar part dels dos grups anteriors ja que la seva
composicié canvia en funcié de I'edat de I'animal.

Que ens aporta?

La carn és una font de proteina de qualitat i Vitamina B12 (essencial per
fabricar globuls vermells) tot i que existeixen diferencies composicionals
entre un grup i altre. La carn vermella es denomina aixi pel seu alt contingut
en Ferro, mineral que proporciona el color vermell i que el seu déficit facilita
I'aparicié d’anemies. A part, s’obtenen minerals de gran interes com el Zinc,
Potassi o Seleni.

La carn blanca conté menys greixos que I'anterior, en major importancia
saturats, pel qual és més lleugera en I'aportacio energetica.

Quantes racions setmanals hauria de consumir?

Es recomana el consum de 3 a 4 vegades de carn blanca i maxim 2 racions/
setmana de carn vermella.

ACASA I R Ries
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Grups d’aliments i
les seves c,ar‘ad'er‘TsﬁaLues

Com es poden cuinar?

Normalment es consumeixen com a segon plat amb guarnicié. Les coccions
son la planxa o el forn tot i que es poden fer a la graella o barbacoa o plats
més elaborats com son guisats o estofats.

Recomanacions

Potencia el consum de carn blanca enfront del de carn roja. Redueix i
dosifica les coccions empanades, arrebossades o fregides.

Ous

Especificament son els ous de gallina, guatlla o estruc.

Que ens aporta?

La clara aporta dosis proteiques molt completes i en el rovell hi trobem
moderadament vitamina A i Calci.

Quantes racions setmanals hauria de consumir?
Ingestes de 2-3 racions/setmana serien correctes per aquest tipus d’aliment.

Com es poden cuinar?

Bullits, fregits, al microones, al forn, en forma de truites amb un gran ventall
d’opcions. S’usen també en brioixeria casolana.

Recomanacions

Aprofita el seu consum en edats primerenques per aportar proteines d’alt

valor biologic.
T
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Grups d’aliments i
les seves wrac+erTs+i1ues

Peix i marisc

Existeix el peix blanc i el blau. Alguns peixos blancs son el
llug, el rap, I'orada, el llenguado, el bacalla o el llobarro. El
salmo, 'emperador, la tonyina o les sardines son exemples
del grup de peixos blaus.

En el grup del marisc podem trobar la sépia, el calamar, el pop, les
escopinyes, les cloisses, el llamantol, les gambes...

Qué ens aporta?

El peix i el marisc sén una font proteica de qualitat i facil digestié. Cal destacar
que els que procedeixen del mar tenen un gran contingut de lode. El peix
blau conté greixos, els denominats omega-3, que son essencials perque el
nostre organisme no és capac de fabricar-los i desenvolupen un gran paper
a nivell coronari. A més, tenen un bon suport de vitamina A i D, totes dues
presenciades en el greix de I'animal. El marisc té alts nivells de colesterol i
purines pel que cal no fer-ne un Us excessiu si volem fer prevencié d’algunes
patologies.

Quantes racions setmanals hauria de consumir?

Es recomana el consum de 3 racions/setmana de peix blanc i 2 racions/
setmana del blau.

Com es poden cuinar?

La planxa, el vapor, el bullit, el forn, la graella, el papillot o el guisat sbn més
adequades. Ocasionalment fregits, arrebossats o empanats.

Recomanacions
El peix blau t’ajudara en la prevencié de L

malalties del cor per la seva riquesa en
greixos saludables!

ACASA I R Ries



Grups d’aliments i
les seves c,ar*ad'erTsﬁaLues

L’oli d’oliva
Es el greix saludable de la Dieta Mediterrania per excel-lencia.

Qué ens aporta?

A diferencia d’altres olis, conté un bon nivell de greixos cardioprotectors, les
vitamines A, D, E, K que es poden trobar en el greix. També té un gran poder
antioxidant degut als seus polifenols.

Quantes racions diaries hauria de consumir?

El consum de 3 cullerades soperes/dia son mesures suficients per gaudir de
les caracteristiques saludables de I’oli d’oliva.

Com es pot emprar en la cuina?

Per amanir plats crus i calents o coccions diverses com la planxa o
I'arrebossat.

Recomanacions

Afegeix-lo després del cuinat perque aprofitaras molt més les seves
propietats; el calor les destrueix.

-
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Grups d’aliments i
les seves c,ar‘ad'er‘TS'\'iaLues

Llegums

En aquest grup s’hi troben els cigrons, les llenties, les faves,
| les mongetes blanques, els cacahuets, els pesols ila soja,
entre d'altres..

Queé ens aporta?
Els llegums sén aliments molt complets. Aporten bones quantitats d’hidrats
de carboni i de proteines vegetals pel qual podrien formar part del grup dels
farinacis o de l'ou, la carn i el peix. Cal destacar també que sén una font
de fibra molt interessant aixi com de vitamina B9, Magnesi, Potassi, Zenc,
Manganes i Seleni.

Quantes racions setmanals hauria de consumir?

Es recomana la ingesta d’unes 2 o 3 racions/setmana enlloc de prendre
pasta, patata o arros.

Com es poden cuinar?

El ventall de coccions que tenen els llegums és enorme. Es poden prendre
en forma d’amanida, saltejats, en cremes, en sopes, estofats amb verdures
0 arrds, guisats amb qualsevol tipus de carn o peix pel que poden constituir
el segon plat de qualsevol mend.

Recomanacions

Deixa les conserves a banda i cuina’ls secs, mantindran millor les seves
propietats i reduiras la sal. Combina’ls amb arros o pasta per obtenir racions
proteiques completes.

& &
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dirments per la Pobladé infantil | adolescent

Freqiiéncia
Freqiliéncia diaria setmanal en el
dinar escolar

Patata

Llegums?

Primer plat

Qu

Llet i derivats®

Fruita seca

Oferir pa i aigua als apats i que aquests sigui facilment accessibles pels nens.

2Els llegums es poden servir com a plat Unic o de segon, acompanyats d’un primer lleuger (crema
de verdura o amanida) degut a la seva composicio rica en hidrats de carboni i proteines.

SPreferentment desnatats i semidesnatats.
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Quadre orientatin amb racions
seoons edat

3-6 Anys 7-12 Anys 13-15 Anys

Llet i derivats

Formatge 25-30 g 50-60 g 50-60 g
Llet (postres) 100 mi 200 ml 200 ml

30*g 60g 60g

150-200 g 200-250 g 200-250 g

50-60* g 60-80 g 80-90 g

20-25%g 20-25¢g 20-25¢g

120-150 g 120-150 g 200-250 g

4Gramatge en cru
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Quadre orientatin amb racions
seoons edat

3-6 Anys 7-12 Anys 13-15 Anys

50-60 g 80-90 g 110-120 g

70-80 g 100-120 g 100-120 g

15-20 g 20-30 g 20-30 g

70-80 g 100-120 g 150-160 g

Embotits 25-30 g 25-30 g 25-30 g

Fruita fresca 80-100 g 150-200 g 150-200 g
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Protocol d’ intolerancies i

al-\érsies alimentaries
'alimentacio adaptada per malaltia o bé
aspectes socials ha de ser tan sana, A

variada i equilibrada com la resta de propostes de | ®

menus del menjador escolar.

7 e ™
Dins la dificultat logistica i de planificaci6 que comporta & .

I’adaptacio dels menus, la varietat de productes que proporciona el -
clima benévol del Mediterrani, que permet tenir collites tot I'any i
abundancia de productes d’origen vegetal, facilita I'elaboraci6 de <« @
menus variats i adaptats a tot tipus de preferencies, necessitats especials

i requeriments alimentaris, tot fugint de la monotonia.

En cas de necessitats d’adaptacié especials, es pot considerar
elaborar menus aptes a partir del menu base del dia per tal de facilitar
la tasca del servei de menjador i dels familiars. L'oferta de menus
adaptats s’hauria de planificar conjuntament amb la AMPA (Associacio
de Pares i Mares) per poder tenir en compte la realitat i la diversitat dels
comensals.

Menus adaptats per:

® Malalties agudes de I'aparell digestiu: dieta tova.

° Malalties croniques: dieta sense gluten (celiaquia) i dieta controlada
en hidrats de carboni (diabetis).

e Al-lérgies i intolerancies: dieta lliure en lactosa.

® Requeriments religiosos, culturals i etics: dieta ovolacteovegetariana,
dieta sense carn de porc.
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Protocol d’intolerancies i
al-\ér‘gies alimentaries

Aguests menus son personalitzats i es treballen procurant
gque siguin el més semblants possible als de la resta de
nens per a minimitzar 'efecte diferenciador.

El protocol que apliquem en aquests casos és:
® Menus personalitzats i nominatius per cada escolar.
® Menus integrats als de la resta d’infants.

* Disposici6 detallada i exhaustiva de la planificacio dels apats per part de
I’equip de cuina.

¢ Disposici¢ detallada i exhaustiva de la informacié dels infants amb
requeriments especifics.

¢ Elaboracio de targes d’intolerancies i al-lergies personalitzades:
- Nom i cognoms.
- Curs escolar

° Etiquetatge del plat o safata un cop preparada.

® En els casos que els infants rebin el menjar a taula, es col-locara també
una tarja d’identificacio al lloc o cadira.

* Els infants que recullin la safata amb menus especials, ho faran sota la
supervisié del responsable de cuina.

MENJA EL QUE TOCA,
€S 80 PER TV!
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Téc,mictuxes de coccid \-oels aliments

'Us de tecniques culinaries que permetin aprofitar les
propietats nutritives | els sabors dels aliments hauria de
formar part de qualsevol pauta d'alimentacio.

Les tecniques culinaries solen estar lligades al tipus d’aliment i a
la tradicié culinaria. La coccid dels aliments es pot fer en aigua
(bullit), en greix (saltejats, estofat, fregit o arrebossat), en aigua
i greix (guisat), en sec (planxa i forn) o al vapor i al microones:

El bullit

Coccié molt senzilla on se submergeixen els aliments en aigua
bullint a 100°C durant un temps determinat.

La planxa

Coccié de I'aliment sobre una planxa calenta a més de 200°C amb una mica
d’oli oliva per evitar que el producte s’enganxi.

El forn

Coccions a temperatures adequades per al tipus d’aliment i la mida de la
peca, normalment a temperatures elevades superiors als 150°C.

El guisat

Coccid dels aliments en greix i aigua, a foc mig i destapat al voltant dels
100°C.

El saltejat

Coccié rapida d’aliments en recipient destapat amb una quantitat moderada
d’oli calent a temperatures al voltant dels 180°C.

L’estofat

Cocci6 dels aliments en greix a foc suau i tapats perque es cuinin “ofegats”
en els seus propis sucs.
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Téoniatmes de coccid Pe\s aliments

El fregit i 'arrebossat
Coccié d’aliment per immersié en abundant oli calent al voltant dels 180°C.

El vapor

Es col-loca I'aliment en un recipient amb aigua, pero sense entrar en contacte
amb ella, que es cuina quan aquesta s’evapora als 100°C.

El microones
També es pot considerar una técnica de coccié degut al seu Us extens.

Els crus

Aliments que es mengen sense necessitat de sotmetre’ls a cap tipus de
coccid, com ara les hortalisses, moltes verdures i totes les fruites.

Etapa escolar de 3 a 18 anys

Bullit o al forn 2-3

Estofat/guisat/rostit 1-2

Planxa 1
Crus 3-4

Guarnicions Fregit 0 arrebossat 1-2
Bullit 0-1
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Com ser un model a seguir

Déna exemple:
1.

L'educacio d’'uns bons habits alimentaris ha de comencar a casa i
continuar a I'escola.

La millor manera de fomentar una alimentacié saludable és donar
exemple i menjar bé. Aixi, els nens podran seguir I'exemple dels adults
que veuen cada dia.

Menjant fruites i verdures i no excedint-se amb els aliments poc
nutritius, s’estara enviant el missatge correcte.

Una altra forma de ser un bon model a seguir és servint porcions
apropiades i no menjant en excés.

De la mateixa manera, els pares que sempre estan a dieta o queixant-se
de la seva imatge corporal podrien estar fomentant aquests mateixos
sentiments negatius sobre els seus fills.

S’ha d'intentar mantenir una actitud positiva referent als aliments.

Cal recordar:

L’hora de menjar hauria de ser un moment agradable, en un
ambient tranquil i relaxat, conversant, compartint, gaudint...

La racié és important, ja que cada edat té unes necessitats diferents.
Mai es pot utilitzar ’aliment com a premi o castig.

Es molt important el concepte d’higiene, les mans netes tant per
manipular com per menjar.

ACASA I R Ries
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Elaboraciéd de menis | la compra
en familia

La distribucio dels 5 apats diaris s’hauria de fer amb un
interval de 3-4 hores per evitar que el nen passi massa
hores sense menjar i aixi tingui energia suficient per a les
diferents activitats del dia.

1. El primer pas és identificar els grups d’aliments tipics de la nostra cultura
alimentaria mediterrania que mengem en cada apat.

2. El segon pas és tenir en compte les recomanacions de la freqtiéncia de
consum d’aliments al llarg del dia i de la setmana.

Les quantitats d’aliments variaran en funcié de I'’edat i dels requeriments
individuals. A part de les frequiencies de consum també cal tenir en compte
les proporcions dels grups d’aliments en el plat; aixd ens assegura una
varietat i equilibri de nutrients als menus del sopar.

3. Eltercer pas és distribuir els aliments i tipus de coccions dels sopars tot
complementant el que s’ha dinat.

4. El darrer pas és gaudir de I'alimentacio en familial

Tant la planificacié del menu, com la compra dels ingredients i les preparacions
dels apats poden ser activitats en familial Quan es t¢ en compte el nen i
s’implica en el disseny, compra i preparacié dels aliments, I'acceptacio millora
i es considera una activitat positiva per I'adquisicid d’habits saludables. Lestil
de vida Mediterrani contempla els apats com un moment de reunié
familiar a la taula i per compartir i gaudir-ho junts.

MENJA BE, MENJA

EN FAMILIA
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