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MES FRUITES I HORTALISSES ALS
MENJADORS ESCOLARS
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per promoure i potenciar aquests aliments
dins del menu de lescola.
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BON ESTIVU!

C |BJECTILI5
SCI STEN | BLE

Seguim les recomanacions de la “Guia de I’Alimentacié Saludable en I'Etapa Escolar” publicada per I’Agencia de Salut Pdblica de Catalunya que segueix els Objectius de desenvolupament Sostenible de
les Nacions Unides. Aquesta guia, a més de garantir la salut de les persones, pretén prendre consciéncia que amb petites modificacions contribuim a promoure la produccié i el consum responsable, la
lluita contra el canvi climatic.

VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.03850-B
Av. Egara, 50 (08192)
Sant Quirze del Valles
Tel. 93 721 20 00
Www.vostracuina.com




TRUCS PER CONSUMIR MES
FRUITA 1 HORTALISSES

Tingues un bol de fruita fresca a taula, marbre de
la cuina o nevera.

Guarda la fruita tallada a la nevera, en un recipient
tancat, per menjar-ne més tard.

Afegeix fruita a les amanides (poma, taronja, raim,
sindria, etc).

Prepara daus 0 trossos de fruita fresca en un bol o
en una carmanyola petita si te la vols emportar a
la feina o si has de ser fora de casa.

Planifica els mends 1 la compra per garantiv la
preséncia dhortalisses i fruita en cada dpat
principal.

Incorpora les hortalisses al primer plat (per
exerple, crema de carbasso o broquil gratinat amb
pa forrat) com a acompanyament del primer plat
(per exemmple, paella d'arrds amb verdures o llenties
guisades amb verdures) o del segon (pollastre
guisat amb porro i pastanaga o filet de llug al forn
anb ceba) o de guarnicid C enciam i tomadquet o
escalivada).

Prepara sofregits, samfaines i preparacions
d'hortalisses variades i congelals en recipients per
poder disposar-ne quan no tens temps de cuinar.
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saBIEV QuE...?

Catalunya és un gran productor de fruites i hortalisses.
Segons dades del Departament dAgricultura, Ramaderia,
Pesca i Alimentacio, \’an\/ 2016 es van produir 251345
tones dhortalisses 1 1055860 tones de fruita.

No obstant, una gran part de la produccid sexporta. | es
dona la situacié que, en el nostre entorn, el consum de
fruita i hortalisses se situa per sota de les
recomanacions de salut: només el 135% de les persones
més grans de 15 anys consumeixen S o més racions de
fruites i hortalisses didriament.

RACIONS

1 RACIO DE FRUITA EQUIVAL A:

-1 faronja, poma., pera, préssec. pld‘ran

-1 bol de cireres, maduixes, raim, fruites vermelles
+1-2 falls de meld, sindria, pinya

- 2-3 albercocs, prunes, mandarines, figues, nespres

1 RACIO DHORTALISSES EQUIVAL A:

-1 plat de verdura cuita (mongeta tendra, puré,
minestra)

+1-2 fomaquets, pastanagues, cogombres

-1 pebrot, 1 carbassd, 1 alberginia

-1 plat damanida variada
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Nectarina Tomdquef Cirera Meld
Carbassod Pastanaga Cirera Pebrot verd Cogombre
Préssec Mongeta tendra Ceba Albercoc Enciam
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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

+ Pa integral amb rodanxes de fomaquet i oli doliva
verge

» Macedonia de fruita fresca amb fruits secs* picats
(avellanes, nous, ametlles, etc)

+ Pa integral de llavors amb fomaquet i formatge
fendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

efc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

+ Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada (panses,
orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca | bastonets de de
pa integral

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,
ametlles, avellanes, etc).

+ Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa de
fruita, etc

- Un iogurt o un got de llet amb musli.

- Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (llet i trossos de fruita fresca) amb
fruita seca*.
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*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aix0 si, triturada o en | pals 0 en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3anys,
aproximadarent, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sermpre amb la supervisié dun adult.

Si heu dinat... Podeu sopar...

Pasta, arrds, pa o altres

Patata o moniato
cereals

Pasta, arrds, pa o altres
cereals

Patata o moniato

-




