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La es crea principalment en el context
de la vida diaria, quotidiana, on les persones
vivim, freballem, estudiem, juguem, aprenem...
i

Disposar de Disposar
coneixements, d’eg’rorns
actituds i habilitats saludables
per cuidar i facilitadors
promovure la salut

Fer facils i accessibles les opcions saludables
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Aliments frescos i reduccio del malbaratament d’aliments:

- Es recomana utilitzar aliments frescos o minimament processats, de
temporada, de produccio local i de venda de proximitat
- Cal reduir el malbaratament d’aliments i els residus plastics

Noves frequéncies d’aliments al menjador escolar:

- S’augmenta la preséncia de llegqums, hortalisses i aliments integrals
- Es redueix la de carns i peixos

S’incorporen els missatges de “Petits canvis per menjar millor”:

- Més fruita i hortalisses, llegums i fruita seca
- Ganviar a productes integrals, aigua i oli d’oliva verge

- Menys sal, sucres, carns (sobretot vermella i processada) i aliments ultraprocessats
Mendus per a situacions especials i d’atencio a la diversitat: '
- Per motius de salut (al-lergies, celiaquia, etc...)

- Per motius étics o religiosos (sense de carn de porc, sense aliments d’origen animal)




RECOMANADES EN LA PROGRAMACIO DELS MENUS DEL MENJADOR
ESCOLAR

@ 3.3. FREQUENCIES D'ALIMENTS | DE TECNIQUES CULINARIES

S'ha de procurar gue en la programacia de mends de cinc dies del menjador escolar es compleixin les fre-
qiéncies d'aliments | tecnigues culinaries seglients:

GRUP D'ALIMENTS FREQUENCIA SETMANAL

PRIMERS PLATS

Hortalisses' 12

Llegums? 2 (= & al mes)
Arras? 1

Pasta? 1

Altres cereals (mill, blat de moro, fajol, etc) o tubercles (patata, moniato, etc.) g

5iel primer piat ndou carn, peix o ou i segon ja no nha de dur

SEGONS PLATS

Proteics vegetals (legums i derivats)* 1-2 {= & al mes)

Quan els mends escolars no indoguin carn, pax ni ous han dindoure una racd de c

proteic vegetal { preferentment llegums i derivats, o alfres opoons com seitan o fruita secal

Carmst 1-2 (< & al mes}
Carns blangues 12
Carns vermelles i processades -

Peixos® 1

s 1

Amanides variades 3-4




POSTRES

Fruita fresca 4-5

Altres postres no ensucrades (iogurt, formatge fresc, matd, fruita seca, etc.) 0

TECNIQUES CULINARIES

Precuinats (arrebossats, canelons, croguetes, crestes de tonying, pizzes, hamburgueses i sal-

sitxes de tofu..) =
Fregits (segons plats) < 2/setmana
Fregits (quarnicions) < 1/setmana

ALTRES

Presencia d'hortalisses crues o fruita fresca A cada apat
Preséncia d'hortalisses en el mend A cada apat
Itilitzacid d'oli d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir

Utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir

Preséncia diaria de pa integral

*Cuinats sense carn, ni peix ni ous.
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Més protagonisme dels infants:

- En la participacit del procés alimentari
- En els apats a casa i a I'escola amb I'acompanyament dels adults

Nous exemples de programacions de menus:

- Menus mensuals per a les temporades de fred i de calor
- Menus adaptats (sense gluten, vegetarians, etc.)
- Suggeriments culinaris

Informacio actualitzada sobre alimentacio infantil de ’ASPCAT:

- Picnics en les sortides escolars .
- Festes infantils v
- Garmanyoles per portar a I'escola, etc. o 3._:' .
Y el

Més propostes per augmentar I’activitat fisica diaria:
- Tant a I'entorn familiar com escolar

\_




ANNEX 10.1.6. EXEMPLE DE PROGRAMACIO DE MENUS ADAPTATS
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Mingsira [pastana-
pa. coliflor, carxofa |

patatal

Pallastre rostit amb

allada amb amanida
d anciam

Pera

Crema da maonge-

tes segues | fonall

amb rostes da pa
integral

Truita da ceba amb
amanida 4 escarola

Macadbnia de fruita
fresca

Amanida danciams,

pastanaga ratilada,
ceba i olivas

Llantias guisades
amb hortalisses

Mandarinags

Miingstra (pastans-
g, coliflor, careofa |

patatal

Saitan rostit amb
allada amb amani-
da o enciam

Pera

Croma da monge-

s saguss | fonall

amib rostas e pa
integral

Truita da ceba amb
amanida o escarola

Macadonia de fruita
fresca

Mingstra {pas-

tanaga coliflor
carxofa | patata)

Seitan rostit amb
amanida 4 en-
ciami

Para

Crema da mon-

patas sequas i
fonall amb rostes

de pa intagral

Truwita® da ceba
aumib ameanikda
dascarola

Macedibnia de
fruita fresca

Minssira (pastana-
ga, coliflor @mofa i

patatal

Pollastra rostit amb
allada amb amarnida
of encizm

Para

Crema e monge-

tes seques | fonall

amb rosiss da pa
integral”

Truita de ceba amb
amanida 4 escarola

Macadbnia de fruits

Amanida d'anciams,

pastanaga ratllada,
ceba i alives

Lienties guisades®
amit hortalisses

Mandarinas

Celiaquia AHergia PLV
s Jowcemira) v | oo | ey

Miingstra (pastans-
g, coliflor, careafa |

patatal

Pallastre rostit amb
allada amb amanida
o enciam

Pora

Croma de mongeotes
soquas i Fonicll amb
rosies de pa integral

Truits da ce'ba amb
amanida o escarala

Macadarnia de fruita
fresca

Amanida 4'enciams,
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ANNEX 10.1.1. EXEMPLE DE PROGRAMACIO MENSUAL DE MENUS DE CINC DIES, PER A LA TEMPORADA DE FRED

i
=
m
=
i
L=1]
w
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d4a setmana

Minestra (pastana-

Pollastre rostit amb
allada amb amanida
d'enciam

Pera

Rizsotto de carbassa

Truita francesa amb
amanida d'enciams
variats i olives

Poma

Llenties amb sofreqgi
d'hortalisses

Llug arrenossat amb
amanida d'enciam i
ravenets

Platan

Amanida d'enciam,

pastanaga i remolatxa

ratllades amb salsa
vinagrata

lenties guisades amik
hortalisses

logurt natural

Dimecres

Amanida d'enciams,
pastanaga ratllada,

rema de mongetes
seques i fonoll amb
ostes de pa integral

Truita e Ceba amb
amanida d'escarola

Macedbnia de fruita
fresca

Sopa de galets amb
hortalisses del caldo

Amanida de llentie
(tomaguet, ceba ten-
dra i julivert)

Pollastre al forn amb
amanida d'escarola i
ravenats

Tires de sipia amb
ceba i porro al forn

Meactarina Pera

Espaguetis amb Crema de mongetes
arbrats de broquil i segues i carbassa
formatge

Ows al forn amb lles-
Rodé de vedella amb ques de patata i porro

ceba i pastanaga )
pa g Mandarines

Bol de poma i pera

Amanida d'enciams,
pastanaga, ceba ten-

Paella d'hortalisses
Filet de rosada arre-

dra i fajol
bossat amb amanida I
d'enciam, ceba tendra Cigrons guisats ami
i olives hortalisses
Poma Mandarines

o | v

Macarrons amb salsa

Sopa de brou wagetal
de bolets arrh

Daus de castanyola
freqits (enfarinats)
amb amanida d'enci-
am, taronja i remao-
latxa

logurt natural

Gall dindi al forn amb

Conill guisat amb ceba

Bréquil gratinat amb
salsa d'ametlla i pa
ratllat

porc a la planxa am
amanida de remolatxa
ratllada i fonoll

ongetes seque
saltades amb all i
julivert

Taronja Raim negre

Amanida d'enciam,
ceba tendra, api,
0oMma, panses i nous

&Arrbs amb porro,
coliflor | orenoa

alafels” de cigrons
amb salsa de iogurt

enciam, pastanaga i
pipes

logurt matural

Mongetes seques
saltades amb espinacs
i all

Tirabuixons amb col
i carbassa

Remenat d'alls ten-
dres amb pa integral
amb tomaguet

Taronja

Pera



ANNEX 10.1.2. EXEMPLE DE PROGRAMACIO MENSUAL DE MENUS DE CINC DIES, PER A LA TEMPORADA DE CALOR

" oo | onenae

Dilluns Dimarts Dimeacras

© Patata i mongeta Cigrons amb salsa Macarrons amb E
= tendra saltades pesto (alfabrega, all = I8 salsa de tomaquet i .
E amb all i julivert i oli d'oliva) e ——— formatge de tomaquet |
vionigetes Dlangues cogombre, pebrot,

'!l',' ; Burny @ Frarbas- amb escalivada Sonsos freqits S
- arnb amanlda de =& amb amanida {alberginia, pebrot {enfarinats) amb
L pastanaga i cogom- d'enciam i clives Loabs amanida d'enciams

bre Macedbnia de fruita Pera variats Albercocs

Platan Maduixes

Arrbs amb salsa de Amanida de llenties Espaguetis amb so- Crema freda_de car- mpedrat {(monge-
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Que es pot fer des del
menjador escolar per
millorar I'acceptacio
d’hortalisses I proteics
vegetals?
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oFacilitar informacio als pares/mares:
xerrades, fulletons, tallers, etc.

oPotenciar la familiaritzacié dels infants amb
els aliments mitjancant el contacte amb tot
el procés: hort a I'escola, horts al poble,
compres al mercat, etc.

o Facilitar I'experimentacio a I'esplai del
menjador (preparacio de plats, tallers de
tast, de textures, de colors...).

Salut/Agencia de Salut Pablica de Catalunya



A LA CUINA
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oBona qualitat organoleptica: bon gust, aroma, sabor,
color | aspecte dels plats | aliments servits.

Salut/Agencia de Salut Publica de Catalunya



Aliments poc acceptats:

o Barrejar-los amb aliments preferits.
o Variar tecnica culinaria, presentacio, varietat, etc.

Salut/Agencia de Salut Publica de Catalunya



Més enlla de

la cullera...
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Hamburgueses i croquetes




~ Pastissos

-



Lasanya,
canelons,

bolonyesa




A L'HORA DE L’APAT




o Condicions espai agradables: soroll, llum,
vaixella, relacid monitors/es, etc.

o Utilitzar 'exemple dels iguals: compartir
taula amb comensals que si els accepten.

oSevir petites quantitats, i augmentar
gradualment.

o No obligar a menjar: respectar la sensacio
de gana i de sacietat!




Exemples de receptes amb llegums i hortalisses
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Exemples

de receptes

. Truita de patata i ceba (amb farina

de cigro)

2. Lasanya de llenties
5. “Falafel” (croquetes de cigré amb

verdures)

4. Hamburguesa de carn i llegum
5. Hamburguesa de cigrons
6. Mandonguilles de cigrons amb salsa

de tomaquet



Truita amb farina de cigro

Ingredients

e 2 patates mitjanes

e 1cebamitjana

e 1 pastanaga mitjana

e Farina de cigro (100-150g)
e Aigua (150-200ml)

e Olidolivaverge:

e Sal




Elaboracio

b

Pelaritallar la pastanaga i la patata a lamines fines i sofregir amb oli d’oliva verge extra en
una paella juntament amb la ceba tallada a lamines. Deixar coure fins que les verdures siguin
cuites i torrades tal com si fos per una truita de patates. Escorrer.

Barrejar la farina de cigro amb aigua fins aconseguir la textura d’un ou batut.

Barrejar la barreja liquida amb les verdures cuites i rectificar de sal.

Posar oli en una paella i afegir la barreja d’ingredients donant-li forma de truita.

Deixar coure a foc lent i amb tapa per assegurar la coccio de la farina de cigro. A mitja coccio
donar-li la volta a la truita i seguir la coccio per I’altra banda. Un cop quallada la truita retirar
de la paella.

Acompanyar amb una amanida fresca que contingui uns quants cigrons cuits per damunt per
poder reconeixer els ingredients originals de la truita.

També es pot coure la truita al forn sec, escalfat a 1402C durant uns 20 minuts.



Patata, pastanaga i ceba fregida

Barreja de farina de cigrd i aigua amb textura




Lassanya de llenties

Ingredients

e 500g llenties cuites
e 200g sofregit
e 200g beixamel

e Plaques de lasanya pre-cuites

e Formatge ratllat




Elaboracio

9. Hidrateu la pasta de [asanya en aigua calenta seguint les instruccions del fabricant,

10. Barregeu el sofregit amb les llenties escorregudes, aixafant-les lleugerament perque quedi
similar al farcit d’'una lasanya tradicional.

11. Munteu la lasanya intercalant [a pasta amb el farcit i acabeu cobrint amb beixamel.

12. Poseu el formatge ratllat per sobre i gratineu el conjunt fins que el formatge quedi
leugerament daurat.




Falafels (croquetes de cigrons)

Ingredients

e 500g cigroé sec (1000g remullats)
e 500g espinacs

e 500g broquil

e 500g cebaseca

e Sal, pebreicomi

e Olid'olivaverge

15-20 racions




Elaboracio

wn

Hidrateu els cigrons en aigua per espai de 12 hores minim.

Bulliu els espinacs i el broquil en aigua amb sal.

Peleu la cebai talleu-la a trossos grans.

Escorreu els cigrons de |'aigua de remull, i tritureu-los juntament amb les verdures anteriors
amb I'ajuda d’un batedor eléctric fins que sigui una massa ben fina.

Poseu a punt de sal, pebre i comi molt.

Estireu la massa sobre una placa amb un paper de forn o de cera i poseu a congelar.

Un cop congelades les plaques, talleu amb la forma i mida desitjada i guardeu altre cop al
congelador.

Finalment fregiu directament les croquetes congelades en oli d’oliva verge extra a 1802 per
espai d’entre un i dos minuts.



Hamburguesa de carn i llegums

Ingredients

e 50g carn picada de porc

e 50g cigrons cuits

e % ceba petita (50g)

o Ygradall petit

e Olid'oliva verge extra
e Sal




Elaboracio

M 99O

Picar la ceba i I’all a trossos petits o bé ratllar-la.

En un bol, aixafar els cigrons ben escorreguts i barrejar amb la carn picada, la ceba i 'all

Fer ’hamburguesa amb aquesta massa.

Coure a la planxa calenta amb un raig d’oli o bé en una safata al forn.
Acompanyar amb una amanida fresca, amb productes de temporada.

Barrejar

Aixafar




Ingredients

e 50g cigrons crus (150g cigrons cuits)
e 50g arros integral (150g arros cuit)
e 1 pastanaga mitjana

e Olidolivaverge
e Sal




Elaboracio

2.

3.
4.

D
6.
Z.

Posar els cigrons en remull durant 8 hores com a minim amb una cullerada de bicarbonat.
Escorrer, netejar i coure en aigua abundant a foc molt suau fins que quedin tous. Guardar en
la mateixa aigua.

Tallar la pastanaga a trossos fins o ratllar-la.

En una olla amb aigua i sal, coure I'arros integral i la pastanaga tallada fins que I'arros sigui
cuit. Escorrer.

Barrejar els cigrons escorreguts, I'arros i la pastanaga i triturar el conjunt.

Deixar refredar i un cop freda la massa donar-li forma d’hamburguesa.

Coure en una paella calenta amb un raig d’oli.

Cigrons escorreguts

Pastanaga i arros cuit




Coccié hamburguesa

Format hamburguesa

Triturat




Mandonguilles de cigrons

Ingredients

e 100g cigrons bullits
e 1 gradallpetit

e lou

e 4 tomaquets madurs
e 1 ceba petita (50g)

e Farina

e Paratllat

e Unes fulles de julivert
e Olid’olivaverge extra
e Sal

e Pebre



Elaboracio

1. Triturar els cigrons amb I'all, el julivert, I'ou i salpebrar. Afegir el pa ratllat fins aconseguir que
|a textura sigui apte per a fer boles.

2. Ferentre quatre i sis mandonguilles petites amb aquesta massa.

3. Enfarinari fregir lleugerament en oli. Escorrer sobre paper absorbent i reservar.
Picar la ceba i sofregir amb oli. Afegir el tomaquet ratllat i deixar reduir fins aconseguir |a
textura d’un sofregit. Afegir aigua fins a obtenir una textura de salsa, si cal es pot triturar la
salsa.

5. Incorporar les mandonguilles fregides a la salsa i fer-les bullir a foc lent per espai de 10

minuts fins que les mandonguilles agafin el gust de |a salsa.

Es pot substituir la farina d’arrebossar per farina de cigro.



Massa amb textura adequada

Mandonguilles formades

Textura de la salsa
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