@ 3.3. FREQUENCIES D'ALIMENTS | DE TECNIQUES CULINARIES
RECOMANADES EN LA PROGRAMACIO DELS MENUS DEL MENJADOR
ESCOLAR

S'ha de procurar que en la programacié de menus de cinc dies del menjador escolar es compleixin les fre-
gliencies d'aliments i tecniques culinaries seglients:

GRUP D’ALIMENTS FREQUENCIA SETMANAL

PRIMERS PLATS

Hortalisses' 12

Llegums? 1-2 (> 6 al mes)
Arros® 1

Pasta3 1

Altres cereals (mill, blat de moro, fajol, etc.) o tubercles (patata, moniato, etc.) 01

Si el primer plat inclou carn, peix o ou el segon ja no n'ha de dur

SEGONS PLATS

Proteics vegetals (Ilequms i derivats)* 1-2 (> 6 al mes)
Quan els menus escolars no incloguin carn, peix ni ous han d'incloure una racié de 5
proteic vegetal (preferentment llegums i derivats, o altres opcions com seitan o fruita seca)
Carns* 1-2 (< 6 al mes)
Carns blanques 12
Carns vermelles i processades 0
Peixos® 1
Ous 1
GUARNICIONS
Amanides variades 3-4

Altres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, pastes, arros, bolets) 1-2



POSTRES

Fruita fresca 4-5

Altres postres no ensucrades (iogurt, formatge fresc, maté, fruita seca, etc.) 0-1
TECNIQUES CULINARIES

Precuinats (arrebossats, canelons, croquetes, crestes de tonyina, pizzes, hamburgueses i sal- <2/

sitxes de tofu...) S &/nas
Fregits (segons plats) < 2/setmana
Fregits (guarnicions) <1/setmana

ALTRES
Preséncia d'hortalisses crues o fruita fresca A cada apat
Presencia d'hortalisses en el menu A cada apat

Utilitzacié d'oli d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir
Utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir
Presencia diaria de pa integral

*Cuinats sense carn, ni peix ni ous.

"No inclou les patates.

2Els llegums, per la seva composicié nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, poden constituir un plat Unic (o es poden acompanyar
d'una amanida o crema d'hortalisses, per exemple).

3 cal potenciar la utilitzacié de varietats integrals de cereals; per aguest motiu, o bé la pasta o bé I'arros han de ser integrals.

4 Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és
per tant, la carn d'aus, aixi com també la del conill. La carn processada és la que ha estat transformada a través de la salaé, el curat, la fermenta-
cié, el fumat o altres processos per millorar el seu gust o la seva conservacié (hi inclou pernil, salsitxes, carn en conserva, carn seca, preparacions
i salses a base de carn, etc.).

5 Es convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc com blau, i, preferentment, de pesca sostenible. Cal evitar servir peix espasa (emperador),
tonyina vermella (Thunnus thynnus), taurd (cagd, marraix, agullat, gat i tintorera) i llug de riu o luci en els menus per a infants menors de deu
anys. Cal limitar el consum d'aquestes quatre espécies a 120 grams al mes en infants i adolescents de 10 a 14 anys.

Les setmanes en qué per motius de festivitats no se serveixi el menu els cinc dies, s'hauran d'intentar aplicar
les recomanacions a la resta de dies, i prioritzar els llegums, les hortalisses, el peix, els ous i la fruita.

Aguestes fregliéncies es poden sequir a partir de diferents propostes, que poden variar en funcié de les
possibilitats de la cuina i la disponibilitat dels productes i proveidors.



