M Generalitat de Catalunya Ageéncia
@ Departament de Salut / +® de Salut Publica

Pla integral per a la promocio -- Ajuntament de Barcelona
de la salut mitjanc¢ant I'activitat ! .
fisica i I'alimentacié saludable Institut Barcelona Esports

Recomanacions per als mends
dels campus esportius | els casals d'estiu

passar-s’ho bé




Es recomanable lliurar a les families les programacions de
menus, aixi com fer-ne la difusié oportuna, ja sigui penjant-
les als plafons informatius, incloent-les en la informacid sobre
les activitats, etc. D'aquesta manera, es facilita que les families
puguin completar els apats que es fan a casa a partir de |'apat
del migdia, sempre que la informaci6 que inclou la programacié
de menus sigui prou explicita. Per exemple, caldria especificar-
hi “mongeta tendra i patata” en Iloc de “verdura”, “macarrons
amb salsa de tomaquet” en lloc de “macarrons a la siciliana”,
“filet de llenguado arrebossat” en lloc de “peix”, “hamburguesa
de vedella a la planxa” en comptes d'“hamburguesa”, “enciam
| tomaquet” en lloc d"”’amanida”, i “pera” en lloc de “fruita”.

Els menus, les receptes i els aliments que s'ofereixen cal que
s'adaptin a la temporada d'estiu, amb plats tipics de I'época,
com amanida de pasta, gaspatxo, empedrat de llegums, etc.,
| fruites com el meld, la sindria, el préssec, etc. A més, les
temperatures de les preparacions cal que siguin més fredes,
per tal de contrarestar I'ambient calordés (per exemple,
vichyssoise, amanides, gelat,... en lloc de sopes, estofats, etc.).

L'aigua ha de ser la beguda principal al llarg del dia, per la qual
cosa cal que estigui sempre present en tots els apats i que
sigui facilment accessible per als nens | nenes, especialment
durant Il'estiu.

Amb relacié a I'estructura de la programacié, ne és convenient
repetir I'estructura dels menils segons el dia de la setmana, és
a dir, oferir els dilluns “pasta i peix”, els dimarts “llegums |
ou”, etc.

Es convenient que es doni opcié a acompanyar els apats amb pa.




Es recomanable utilitzar sempre I'oli d'oliva, sobretot per amanir,
perd també per cuinar, ja que suporta millor les temperatures
altes. En el cas que no es puguin fer totes les coccions amb
oli d'oliva, es recomana la utilitzacié d'oli de gira-sol “alt oleic”.
Pel que fa a la sal, la seva utilitzacié en les preparacions ha
de ser moderada i segons les recomanacions d'institucions com
I'Organitzacié Mundial de la Salut, aquesta ha de ser iodada.

e

Cal reduir la presencia d'aliments precuinats (canelons, lasanyes,
croquetes, crestes de tonyina i altres preparats) en la programacio
de mends a un per setmana com a maxim, ja que poden suposar
una aportacié excessiva de greixos poc saludables (saturats i/o
trans). En cas que s'hi incloguin, s'hauria de verificar la qualitat
d'aquests greixos.

Es important tenir present que la mida de les racions s'ha
d'adaptar a I'edat i a la gana dels infants, per tal que s'adequin
a les seves necessitats | caracteristiques.

Es convenient incloure en la programacié propostes
gastronomiques i aliments autoctons, aixi com receptes propies
d'altres cultures, sempre que no suposin la importacié de
productes massa allunyats del nostre entorn. Per exemple, és
una bona opcié6 oferir “cuscus amb pollastre i curri”, perd no
tant papaia o mango de postres.

Es recomana evitar les combinacions de plats de dificil acceptacio
(verdura i peix) en un mateix apat, aixi com les combinacions
de primer | segon plat que siguin massa pesades 0 massa
lleugeres (ni estofat de cigrons i truita de patates ni tampoc
sopa i croquetes).

Cal oferir en cada apat alguna verdura o fruita fresca. S'ha de
procurar que en la programacié de menus de cinc dies s'ofereixi
cada setmana aproximadament:



En els primers plats

v 1 vegada, llegum
v 1 vegada, verdura
(crua, cuita o en forma de puré)
v 1 vegada, pasta
v 1 vegada, arros
v 1 vegada, patates.

En els segons plats

v 1-2 vegades, peix

v 1-2 vegades, ous

v/ i laresta de dies,
diferents tipus de carns.

Es recomanable que tots els mends incloguin
verdures i hortalisses, ja sigui:

v/ com a primer plat
(p.ex., crema de carbasso)

v/ com a acompanyament del primer plat
(p.ex., arros amb verdures)

v/ com a acompanyament del segon plat
(p.ex., filet de llom amb pastanaga
i porro al forn)

v/ 0 com a guarnicié
(p.ex., enciam i pastanaga
ratllada).




Es convenient que la majoria de les postres de la setmana
siguin a base de fruita fresca, i reservar un dia per a postres
lacties o postres dolces, donant preferencia al iogurt.

Es recomanable que alld que els infants i els joves hagin de
menjar fora de casa (refrigeri de mig mati, berenars, comple-
ments...) sigui preparat a casa, i que els espais que se'ls destinin
tinguin facil accés a l'aigua. L'esmorzar principal s'hauria de
fer a casa, i el refrigeri de mig mati | els berenars haurien d'estar
compostos principalment de fruita, fruita seca, entrepans i
productes lactis.

Tot i que, en principi, és millor que els nens i joves no tinguin
accés a maquines expenedores d'aliments | begudes (MEAB),
en cas que sigui aixi cal que es tinguin en compte les
recomanacions nutricionals incloses en aquest document:

http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/expendedor2008.pdf

Amb relacié a la manipulacié d'aliments i a la preparaci6 dels
apats i ates el major risc de contaminacié per les altes temperatures
de I'época, és imprescindible mantenir unes normes higiéniques
estrictes | respectar la cadena del fred en totes les etapes de Ia
manipulacio, tant al menjador i a la cuina, com quan es va de picnic.

Per a més informacio sobre aspectes de manipulacié i seguretat
alimentaria:

Per a informacid sobre aspectes relacionats amb les progra-
macions de menus en |'entorn escolar, podeu consultar la guia
L'alimentacio saludable a I'etapa escolar:
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http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/expendedor2008.pdf
http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/picnic_triptic_cat.pdf
http://www.gencat.cat/salut/depsalut/html/ca/dir1923/4normescat.pdf
http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/guialimentacio.pdf

DILLUNS

Macarrons
amb salsa
de tomaquet
i formatge

* k%

Pastis
de truites
amb enciam
i pastanaga
ratllada

SETMANA 1

*k*

Albercocs

Arros
amb salsa
de tomaquet

*k*

Salsitxes a
la planxa amb
enciam i
blat de moro

*k*x

Lamines de
poma amb mel

Rodanxes de
patata, ceba
i tomaquet
al forn

*k%x

Llibrets
de llom amb
pastanaga
ratllada i
blat de moro

* k%

Gelat de
. vainilla
i xocolata

Espirals
de colors
amb pesto
(oli, alfabrega,
pinyons i
formatge)

*k*

Botifarra a
la planxa
amb tomaquet
amanit
i olives
* k%

Prunes

DIMARTS

Amanida de
[lenties amb
trinxat de
tomaquet,
olives i ceba

*k*

Bastonets

de llug i

calamars
a la romana
amb enciam

* kK

Pera

Bleda i patata
amb panses i

pinyons,
gratinades

amb formatge

**k*

Truita francesa
amb pastanaga

ratllada i

olives negres

**k*

logurt

Llenties
amanides
amb salsa
vinagreta

Truita a

la paisana
(pésols,

pebrot, ceba,

carbasso)
amb
tomaquet
amanit

Cireres

Ensalada russa
(patata, pésols,

pastanaga,

mongeta tendra

i maionesa*)

*k%

Tall rodd

de vedella
al forn amb
hortalisses
(carbasso,

pebrot, ceba...)

*k*

Bol de poma
i platan

* Maionesa comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat

DIMECRES

Mongeta
tendra i patata
saltades amb

all i pernil

K*kh*k

Pollastre
al forn
amb
samfaina

K*kh*k

Rodanxes de
platan i kiwi

Amanida de
cigrons
(enciam,
tomaquet i
blat de moro)

K*kh*k

Filet de nero
amb ceba i
porro al forn

K*kh*k

Sindria

Fideus a
la cassola

*kh*k

Filet de rosada
al forn

amb salsa ceba, tomaquet,

d'ametlles,
enciam
i olives

*kk

Pera

Gaspatxo
amb rostes

*k*

Xai
amb patates
al forn i
amanida
d'enciam

*kh*k

logurt

DlJUOS

Gaspatxo
amb rostes

*k*

Arros de peix
amb amanida
de pastanaga
ratllada i
blat de moro

* kK

Gelat de
maduixa i nata

Gaspatxo
amb rostes

*k*

Arrds de peix
amb amanida
de pastanaga
ratllada i
blat de moro

K*k*k

Gelat de
maduixa i nata

Vichyssoise
(crema freda
de porros)

*k*

Pizza quatre
estaglons
(xampinyons,

pernil i
formatge)

*k*

Macedonia de
fruita de
temporada

Amanida
d'arros
(tomaquet,
olives negres
i llavoretes
[pipes])

*k*

Filet de Ilug
a la marinera
(gambes i
musclos)

*k%

Albercocs

DIVENDRES

Amanida
camperola
(patates,
tomaquet,
olives,
ceba)

* k%
Broqueta de
gall dindi,
xampinyons
i pebrot
al forn
* k%
Macedonia
de fruites de
temporada

Crema de
carbasso
amb rostes

*k*x

Hamburguesa
de vedella a
la planxa amb
patates fregides
i tomaquet
amanit

*k*x

Prunes

Arrds a la
milanesa
(ceba, pernil,
pesols,
pebrot)

*k*x

Cuixetes de
pollastre
rostides amb
alberginia i
pastanaga

*k*x

Platan

Empedrat
de mongetes
blanques
(tomaquet,
tonyina,
ceba tendra)

*k*x

Truita
de formatge
amb enciam
i remolatxa

* k%

Meld

*# u
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