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BARCELONA 2021
CAPITAl MUNDIAL DE
UAUMENTACIO SOSTENIBLE

En el marc de la designhacié de
Barcelona com a capital mundial de
I'alimentacié sostenible, un dels
objectius  principals  d'aquesta
iniciativa és avangar en la presa de
consciencia de la ciutadania sobre
la necessitat d'evolucionar cap a
aquest model i anar introduint ha-
bits i dietes saludables en el dia a
dia.

En aquest sentit, els menjadors
escolars tenen el rol de facilitar
I'accés a una alimentacié saludable
i sostenible, i esdevenen una eina
potent d'aprenentatge i formacid.

ifgiMondial ;"
{ entacio
 Sostenible 2021

La cuina es reserva el dret a fer un canvi a ultim
moment, avisant per e-mail als centres.

En compliment del Reglament num. 1169/2011 (UE)
sobre la informaci6 alimentaria facilitada al
consumidor. La Vostra Cuina disposa de la
informaci6 sobre els al-lérgens dels aliments que
componen els menus que s'elaboren.

Plat calent: Temperatura de conservacié = 65°C. Es
manté calent a I'armari fins al moment de servir-ho.

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.

FESTA

Llagos amb pesto (eco)

Hamburguesa de verdures* amb
enciam i olives

Flam de vainilla

15

Llenties eco estofades amb ceba,
porro, tomaquet

Nuguets de broquil** amb enciam i
pastanaga

Fruita de temporada

22

Coliflor amb patata

Estofat de porc amb verduretes de
temporada

Fruita de temporada

29
Espirals amb tomaquet i formatge

Remenat d'ou amb enciam i olives

Fruita de temporada

@

DIMARTS
2

Arros INTEGRAL amb salsa de
tomaquet

Filet de llug a la meuniére (amb

mantega vegetal i suc de llimona)
amb enciam i pastanaga

logurt

Cigrons eco estofats amb verdures

Truita amb pernil dol¢ i amanida
d'enciam i blat de moro

Fruita de temporada
16

Sopa de peix amb pasta integral

Ous durs amb patata al forn

Fruita de temporada

23

Caldo de pollastre amb arros (eco)

Truita de carbassé amb enciam i
blat de moro

Fruita de temporada
30
Mongetes seques estofades

Llenguadina arrebossada amb
enciam i blat de moro

Fruita de temporada

Seguim les recomanacions de la “Guia de I’Alimentacié Saludable en I'Etapa Escolar” publi

DIMECRES
3

Llenties eco estofades amb
verdures

Croquetes d'espinacs* amb enciam

i blat de moro

Fruita de temporada

Arros (eco) amb verdures i
tomaquet

Escalopa de llom amb enciam i
tomaquet

Fruita de temporada

17

Mongeta tendra, patata i pastanaga

Estofat de vedella de Girona al forn
amb xampinyons

Fruita de temporada

24

Pesols amb patata saltats amb all

Tires de pollastre amb enciam i
tomaquet

logurt

da per IAgenLn de Salut Publlca

La UVostoa Cuina

DUOVS

4

Pésols amb patata saltats amb all

Pit de pollastre al forn amb salsa
d'ametlles i amanida d'enciam i
olives

Fruita de temporada

Crema de carbassa i mongetes
seques

Peix fresc de proximitat al forn amb
all i julivert i amanida d'enciam i
llavors de gira-sol

Fruita de temporada
18

Arrds amb bolets i tomaquet
Bacalla amb samfaina amb amanida

logurt

25

Tallarines amb verdures i salsa de
soja

Peix fresc de proximitat al forn amb
orenga i amanida d'enciam i llavors
de carbassa

Fruita de temporada

gmguem els

Catalunya

'B]ECTIUE' Objectius de desenvolupament Sostenible de les Nacions Unides. Aquesta guia, a més de garantir la salut de les persones, pretén prendre consciéncia que

O DESENVOLUPAME

SOSTENIBLE amb petites modificacions contribuim a promoure la produccio i el consum responsable, la lluita contra el canvi climatic.

VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.12437-B
Av. Egara, 50 (08192)

Sant Quirze del Vallés

Tel. 93 721 20 00

www.vostracuina.com

DIVENDRES
5

Caldo de pollastre amb pasta
integral

Truita de patata i ceba amb enciam
i llavors de carbassa

Fruita de temporada

Broquil i patata

Gall dindi estofat amb pastanaga,
pésols i xampinyons

Fruita de temporada

19

Mongetes seques eco amb
verdures

Pollastre al forn i amanida d'enciam
i tomaquet

Fruita de temporada

26

Crema d'arrels (porro, ceba,
pastanaga, nap i xirivia)

Arros a la bolonyesa vegetal (soja
eco)

Fruita de temporada

*Opci6 de 100% d'espinacs o meitat d’espinacs
i meitat pollastre

**Hamburguesa de coliflor

***Opcié de 100% de bréquil o meitat de
broquil i meitat pollastre



Ja fa 2 anys que a Barcelona es va iniciar el projecte
Menjadors escolars més sans i sostenibles, una
iniciativa que tenim de referéncia i de la qual volem
incorporar a poc a poc totes les pautes perqué tots
els nostres centres gaudeixin dels beneficis que
aporta. Entre aquests beneficis hi ha implantar
mends amb més proteina vegetal que animal i aixi
protegir la salut tant dels infants com dels
professors.

Perd el més important d'aquest projecte és la presa
de consciencia de la ciutadania, pensar a menjar de
manera responsable amb la salut i el medi ambient.

En primer lloc s'ha de prioritzar el producte fresc.
D'altra banda, s'han de disminuir els productes
malsans a la nostra dieta. Moltes persones pensen
que el millor d'una dieta és que hi hagi molta
variabilitat, com més oferta d'aliments millor. Doncs
no. Avui dia els supermercats estan plens d'aliments
ultraprocessats i superflus, aixo vol dir que tenen
kcal buides perque nho és menjar que ens aporti
nutrients, vitamines i minerals. Llavors, de vegades
com més volem variar la dieta més possibilitats
tenim d'escollir alguna d'aquestes opcions, ja que a
més sén més rapides.

Una de les claus més importants per escollir un
aliment sa o un bon processat és mirar bé les
etiquetes. Si un aliment té molts ingredients ja
podem veure que s'allunya del producte fresc.

VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.12437-B

o% %djm @Wd Av. Egara, 50 (08192) Sant Quirze del Valles
C AT ERTING

Tel. 93 721 20 00 — www.vostracuina.com

Un altre aspecte important a tenir en compte és la
sal. Hi ha molts productes elevats en sodi, la qual cosa
ens pot provocar una hipertensié a llarg o curt
termini. D'acord amb |'Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS), la ingesta de sal en adults no ha de
superar els cinc grams per dia (l'equivalent a
aproximadament dos grams de sodi) per reduir la
pressié arterial i el risc de patir malalties
cardiovasculars. Aixd equival a una culleradeta de te,
mentre que en persones que sén hipertenses, aquesta
dosi baixa a la meitat. Alguns productes que contenen
molt de sodi i que sén habitualment molt consumits
sén els embotits.

D'altra banda, un excés de sucre provoca desequilibris
de glucémia, cansament i irritabilitat, canvis d'humor
i gana incontrolada. L'Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS) ha recomanat als adults amb un index de
massa corporal normal reduir el consum de sucre al 5
per cent de la ingesta caldrica didria, la qual cosa
equival a uns 25 grams a el dia.

Per a més informacid interessant sobre el consum de

sucre us recomano visitar el seglient web:
sinazucar.org
Es molt important augmentar la  varietat

d'elaboracions, fomentant diversitat d'hortalisses,
colors, sabors, textures que ens ajuden a educar el
paladar.

En els nostres menls destaquem:
* Preséncia de pasta i arros integral.
* Pa integral a eleccié del centre.

* Productes de proximitat (verdures, fruita, carn,
lactics).

* Les combinacions de llegums sempre son amb peix,
ou, verdures o carn blanca.

+ Sequint les fregiiéncies recomanades, tenim només
un dia de carn vermella o carn processada a la
setmana.

+ Els arrebossats sén d'elaboracié propia.

* El tempeh, seitan , tofu i soja sén de procedencia
ecoldgica.

+ Tot el peix és de pesca sostenible.

+ Oferim als centres la possibilitat de triar el iogurt
sense sucre.

* Tots els apats els cuinem amb sal iodada.

» Utilitzem oli d'oliva per cuinar, oli de gira-sol alt
oleic per fregir i oli d'oliva verge per amanir.

Treballem conjuntament amb Cesnut Nutricién per oferir-vos la maxima qualitat dietética en la programacié dels nostres menus. CESNWT

MENU REVISAT PER: MARINA PERUGINI, llicenciada en ciéncia i tecnologia dels aliments, master en dietetica i nutrici6 humana.

NUTRICION
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COMENCEM AMB UN BON ESMORZAR!

Llet amb flocs de blat de moro
Bol de iogurt amb daus de poma i musli

NOVEMBRE

Pa integral amb rodanxes de tomaquet i oli d'oliva
verge

Macedénia de fruita fresca amb fruites seques
picades (avellanes, nous, ametlles, etc.)

Pa integral de llavors amb tomaquet i formatge
tendre

| A UHORA DE UESBARIO?

Un platan i un grapat de fruita seca (nous, avella-
nes, ametlles, etc.)

Palets de pastanaga i api

Dues prunes i un grapat de fruita seca (hous, avellanes, ametlles,
etfc.)

Entrepa d'hummus amb escalivada

Una pera i un grapat de fruita dessecada (panses, orellanes, prunes
seques, efc.)

PER BERENAR:
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° Pa amb tomaquet, entrepa de formatge, de truita, d'hummus, etc. SI HEM DINAT.. PODEM SOPAR:

Cereals, patata o llegums Hortalisses crues o llegums cuits
° Un iogurt o un got de llet amb musli Verdures Ceredls o patata
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