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Amanida de patata,
olives, tomaquet i blat

1
1

i formatge de moro =
Filet de llug amb patata i Pt de poliastre mﬁa"a"\a'ﬁaazéga"amb
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s @400 ¢ camn | fomaqyiet Broquetes dau amb
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Fruita de femporada

Phis /e o2 reseiggRldret a for un SRl ditim momeptEMisant per e JUElRIs centres. Plat calent: Temperatura de conservacié 2 65°C. Es manté calent a 'armari fins al moment de servir-

+ En compliment del Reglament nam. 1169/2011 (UE) sobre la informaci6 alimentaria facilitada
al consumidor. La Vostra Cuina disposa de la informacis sobre els alérgens dels aliments
que els mends que s'elab

* Plat fred: Temperatura de conservacié < 8°C. Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho.

« Tot el menjar és per a consum immediat.

Estofat de gall dindi amb

Cerca i troba:
4 tulipans |

Llenties estofades
amb verdures

Hamburguesa de
verdures amb enciam i
blat de moro

Fruita de temporada

Amanida o\eman\/a

Pit de pollastre a la planxa
amb salsa i amanida
denciam i Tomaque’t

Fruita de temporada

DIA SENSE GLUTEN

Arros amb fomaquet

Pollastre amb allada i
amanida d'enciam i
fomaquet

Ensaladilla russa

xampinyons

Fruita de femporada

Fruita de tfemporada
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de moro, pesols,
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Macarrons \megmls
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Pollastre amb curri, daus
de poma i amanida
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Fruita de femporada
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ART. 9 - REQUISITS 1 CRITERS PER A LA
NALG PROGRAMACIG DELS MENUS ESCOLARS

0BJECTIUS DEL REIAL DECRET 315/1015
PER AL fOMENT D’UNA ALIMENTACIO
SALUDABLE | SOSTENIBLE €N CENTRES
EDUCATIUS

5% PRODUCTE £COLOGIC

45% PRODUCTE DE PRIMERS PLATS
PROXIMITAT Hortalisses: 1-1 racions

Llegums: 1-1 racions
Arros: 1 racid
Pasta: 1 raci¢

Menjar fresc, local i de temporada
Més producte £COLOGIC

Menys processats, fregits i precuinats
Aposta  pel  vegetal  (m€s  llegums,
hortalisses, amanides i proteines vegetals)

Z SEGONS PLATS

e Peix: 1-3 racions
o 45% fruites i hortalisses de temporada o Ous: 1-1 racions
o Carn: 1-3 racions (carn roja: 1 racié max.) @9
DES D’ON PARTIM? ESTUDI ALADINO 2013: o fregit: 1 racid max. o
o Proteina Vegetal: 1-5 racions |
Investigacis realitzada a Espanya sobre |'alimentacis i el pes dels POSTRES 1 PA | \
nens en edat escolar e fruites: 4-5 racions ‘)
e lacti natural: 1 racié A\
76,1% No consumeixen ni verdura ni hortalisses diariament e Pa integral: 1 racions A\

54.7% No consumeixen fruita didriament GUARNICIONS N

83,4% No consumeixen llegums de manera setmanal * Amanida: 3-4 raions y
e Altres: 1-1 racions Vi

+ de 3 vegades per setmana:
16,8% Prenen snacks carregats de sucres refinats

9,0% Prenen batuts fREQUENCIA MENSUAL Olis i sal:

5,30/0 Prenen snacks salats e Derivals carnis: Max 1 racions o Us de sal iodada
e Cereals integrals: 2-4 racions =~ Amaniments: 0OVEX o 00VXX
e £l 36,1% €s la prevalenca total d’excés de pes en escolars e Precuinals: 1 racié : ggi‘i{f;egﬁ: (I)O.“* ’
(sobrepes 10,1% i obesitat 15,9%) e Ecolsgics: 1 plats principals S
e 1 de cada 3 escolars presenten excé€s de pes x0li d’oliva verge extra
e ONMS: "Els nens amb sobrepts o obesitat tendeixen a continuar ::2'(;“‘"}’,'2”,,.‘18””8‘

sent obesos a |'edat adulta” xxxx0lj de_gira-sol



@ @

Taronja Enciam Préssec Madvixes Pésols
@ /} o ! } a.‘
| % -
Pruna CarbassO Ceba Porro Pera groga
@O =
Pastanaga  Tomaquet  Alberginia Kiwi Mongeta
tendra
Poma Pebrot verd

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de togurt amb daus de poma 1 musli

- Pa integral amb rodanxes de tfomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, et

+ Pa integral de llavors amb fomaquet i
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

+ Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa ‘\m‘egra\.

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, etc

- Un logurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (let i Trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de
crema, per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3_0:1\/;.
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisié dun adult.

Per sopar:

Si heu dinat. Podeu sopar..

Hortalisses Hortalisses
Llegum, peix, ou
Leg i 0 carm
Peix Llegum, ou 0
carn
Ou Llegum, peix 0 carn
Camn L\egum, peix 0 ou
Patata o Pasta, arros, pa
moniato 0 altres cereals
Pasta, arros, pa Patata o
0 altres cereals moniato

Fruita fresca Fruita fresca

Altres Fruita fresca
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