Generalitat de Catalunya
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

PReM

Taula de gramatges en funcio del grup d’edat

Es important respectar la sensacié de gana expressada per linfant. Les
guantitats que es proposen son orientatives i cal ajustar-les tenint en
compte les particularitats dels infants.

Quantitat expressada en grams i en cru

3-6 anys| 7-12 anys| 13-15anys| 16-18 anys
VERDURES | Plat principal 100-120 120-150 150-200 200-250
HORTALISSES Guarnicié 50-60 60-100 100-120 120-150
FRUITA Fruita fresca 2l 120-150 150-200 175-250
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Lliegums (guarnicio) 15-20 20-30 30-40 40-50
Patates (plat principal) 150-200 200-250 250-300 250-300
LLEGUMS, Patates (guarnicio) 80-90 90-100 100-150 150-200
TUBERCLES |
CEREALS Arros, pasta (plat principal) 50-60 60-80 80-90 90-100
Arros, pasta (sopa) 20-25 25-30 30-35 35-50
Arros, pasta (guarnicio) 20-25 25-30 30-35 35-50
Pa (acompanyament) 20-30 30-40 40-50 50-60
Tall de carn 50-70 70-100 100-125 100-125
Costelles debf’u‘;;c oxal(Pes 7090 | 90120 | 120-145 | 120-150
Carn picada
(mandonguilles, 50-70 70-100 100-125 100-125
CARN, PEIX, c ha.mbgrg“esa) -
OUS | LLEGUMS am picada (per aros, 15-30 30-40 40-50 40-50
pasta)
Pollastre (g‘g'fit)' ostit) (PeS| 55100 | 100-175 | 200-250 |  200-250
Peix (filet) 70-100 100-125 125-150 125-150
Ous 1 unitat | 1-2 unitats| 2 unitats 2 unitats
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums (guarnicio) 15-20 20-30 30-40 40-50
Llet 100-150 150-200 200-250 200-250
LACTICS Ioguﬁnaﬂnall %-1 unitat| 1 unitat 1-2 unitats | 1-2 unitats
(sense sucres afeqits)
Formatge (racio) 25-30 30-40 40-50 50-60




