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Signhatura Conveni col-laboraci6 de
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promoure I'alimentacio infantil
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Col:-laboracio de I'ASPCat

en la campanya
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“Alimentacio infantil a I’estiu”
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Que val la manutencio d’'un infant en edat
escolar, que segueixi una alimentacio

variada i equilibrada...

Cada cop més a prop de les persomes

m Generalitat de Catalunya
WY, Agencia de Salut Publica de Catalunya




Objectius del treball

1. Elaborar proposta de planificacié alimentaria
equilibrada i1 de baix cost, per nucli familiar

2. Calcular de la despesa economica per a diferents

franges d’'edat

Infants de 3 a 6 anys
Infants de 7 a 12
de 12 anys i adults

MenjarSa amb =diners

10 consells per treure +profit dels seus euros

) Generalitat de Catalunya
WY, Agencia de Salut Publica de Catalunya

Cada cop més a prop de les persomes
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+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals | de temporada, espacies | herbes aromatiques, menjar a taula | amb moderacié
Sal, grelx d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de I'alimentacié saludable

Ganeraltat de Catakinya PRI e W proiionid Sanitat Reapon g B
Aénaia de Salut Piblica de Catalinya ;Iﬁ'a:'u'?."n harganiT s http://canalsalut.gencat.cat Lyl 0 1) *m

Recomanacions nutricionals segons EFSA (European Food Safety Authority)
basades en recomanacions d’OMS/FAO

Energia Greixos Proteina Hidrats de Fibra
carboni
1168-2123Kcal 20-35% 0,669/Kg pes 45-60% >25¢
AGS AGP | (15-20%)
<8% 6-10%

1M\ Generalitat de Catalunya Cad SR j
WY Agencia de Salut Publica de Catalunya SRR T S PR + e Raja




Proposta de planificacié de menu equilibrat per a tota la familia. Estiu 2013

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUs DIWVENDRES DISSABTE DIUMENGE

lagurt natural Llet Llet [agurt logurt Llet Llet

Muesli Torrades amb oli Flocs  de  hilat | Torrades amb - Mues)j Coca casolana Torrades armhb

Préssec Grapatd'avellanes | integrals margaring i melmelada  Grapat de nous margarina i
Fera Foma Fruna Foma melmelads

Enttepa de pernil | Entrepa de | Entrepa de fuet Entrepa de pernil cuit Entrepa de Mectarina FPera

cuit formatge tendre formatge tendre

Macarrons amhb | Amanida amhb | Suc de tomaguet Amanida  de patata, Arros amb Empedrat de | Amanida armk

verdures | farmatge | poma Fideus alacassola | enciam, pastanaga ceba,  tomaguet cigrons hous, panses |

ratllat Truita de patates i | amb costella de | tomagueti oo dur Seitons fregits amb - Truita  d'espinacs | pinyons

Botifarra amb | pehrot escalivat [ore Sindria enciamipastanaga Pera FPaella marinera

BRCiAM y | logurt natural Présse: Meld Pruna

pastanaga

Sindria

Lliet Entrepa de pernil | Entrepa de | Llet Entrepa de fuet [agurt natural l[ogurt natural

Fa de pessic cuit formatge tendre Fa amb xocolata Muesli Flocs de hlat

Grapat de nous Grapat d'ametlles Grapat de nous

Mongeta tendra | Amanida dellenties | Sopa de meldamb | Orada  al forn amh  Crema freda de Amanida de pasta, | Gaspato

amb patata Llug arrebossat | rostes verdures | un flam  porro i patata enciam, pastanaga, | Pizza casolana

Cuixa de pollastre | amb carbassd 0| Gall dindi a e | d'arrds Caonill al forn amb ceha i tomaguet. vegetal amb pernil

rostida amhb | ceha al form planxa armhb | Platan ceba. Yerat a la planxa | cuitiformatge

tormaguet i ceba feld mongetes seques Fresser arnh escalivads feld

Foma

lopurt natural

Flatan

* La llet semidesnatada o desnatada i els iogurts desnatats sense edulcorants.

* Els cereals d'esmorzar integrals.
*L'arros, la pasta i el pa preferentment integrals

« Dapaich V, Salvador Castell G, Ribas Barba L, Perez Rodrigo C, Aranceta Bartrina J, Serra Manjem L. Ministerio de Sanidad y Consumo. Guia
de Alimentacion Saludable. Editado por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria 2008.
« Agencia de Salut Publica de Catalunya “L’alimentaci6 saludable a I'etapa escolar” Barcelona: Editat per 'Agéncia de Salut Publica de

Catalunya.2012

« Agencia de Salut Publica de Catalunya “Recomanacions per millorar la qualitat de les programacions de menus a I'escola ” Barcelona: Editat per
'Agéencia de Salut Publica de Catalunya.2012.
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Quantitats d’aliments per a infants de 7-12 anys
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Calcul nutricional de la planificaciéo de menus per a infants de 7-12 anys

2.541,93 2.143,55 2.427,10 2.521,70 2.427,25 2.392,63 2.210,15

% 46,20 44,40 42,70 52,30 45,80 48,70 48,70 [ > 46,97

% 38,10 37,60 39,40 33,30 36,40 37,80 36,60 [——> 37,03

% 8,07 7,25 11,26 7,89 7,94 6,67 9,19 8,32

% 19,23 22,90 21,28 18,20 18,36 17,74 18,45 19,45

% 4,56 4,22 4,01 4,30 7,51 7,85 6,15 5,51

Proteina 99,72 95,95 108,67 108,11 95,35 90,84 81,07 97,10

% 15,70 17,90 17,90 14,40 17,80 13,50 14,70 => 15,99
—

EasyDiet Programa de gestio de la consulta del dietista-nutricionista
Bicentury / AEDN (Asociacion Esparfiola de Dietistas-Nutricionistas). Biocentury, S.L.U, 2013.

N Generalitat de Catalunya ada cop més a prop de les persones j
Y, Agencia de Salut Publica de Catalunya + Creu Roja




Recomanacions setmanals

per la confeccio de caixes/cistelles d’alimentacié basica

per ainfants de 7-12 anys

AIIN Generalitat de Catalunya
Y Agencia de Salut Publica de Catalunya

*Fruita fresca

*Hortalisses
Patates
eCarn

*Peix

*Qus
*Embotits
Formatge
elogurt

Pa

Cada cop més a prop de les persones + Creu Roja

3Kg
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Y2 do
100g
200g
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Estimacidé economica de manutencio alimentaria

Despesa orientativa setmanal

Total | Aliments secs | Aliments frescs
Infants 3-6 anys 22€ H€ 17€
Infants 7-12 anys 30€ 6€ 24€
Més de 12 anys i Adults | 39€ /€ 32€

M Generalitat de Catalunya

Y, Agencia de Salut Publica de Catalunya

Cada cop més a prop de les personmes + Creu Roja




MenjarSa amb =diners

10 consells per treure +profit dels seus euros

Hi ha moltes maneres d'estalviar diners en la compra d'aliments. Els tres passos principals son:

planificar abans de comprar
comprar els articles al millor preu
preparar els menjars preferentment a casa

1 Molt important: planificar!
2 Cercar el millor preu, comparar i contrastar

3 Comprar aliments de temporada




MenjarSa amb -diners

10 consells per treure +profit dels seus euros

4 Els aliments dissenyats per estalviar temps a la cuina...
poden ser MES cars

5 Els aliments més interessants... bons, nutritius i barats

6 Cuinar una vegada... menjar per a tota la setmana!

7 Ajustar les quantitats...i deixar que la creativitat flueixi

Adaptat de: U.S. Department of Agriculture. Center for Nutrition Policy and Promotion. September 2011



MenjarSa amb =diners

10 consells per treure +profit dels seus euros

PROU

MALBARATAR

8 Conservar adequadament els aliments i

9 Si heu de menjar fora de casa...

1 0 Els “extres” fan pujar |la factura




Per menjar Be, Bo | Barat

Planificacié de dinars i sopars per a una setmana d’estiu

Dinars

Sopars

Macarrons amb saltat de verdures i formatge

Botifarra a la planxa amb amanida d’enciam i pastanaga

Sindria

Mongeta tendra amb patata al vapor
Cuixa de pollastre rostida amb tomaquet i ceba
Poma

Amanida de llenties amb vinagreta de mostassa
Lluc arrebossat amb carbasso i ceba al forn
Préssec

Sopa de melé amb rostes
Truita a la francesa amb pa amb tomaquet
logurt natural

Gaspatxo
Fideus a la cassola amb costella de porc
Melo

Amanida variada amb poma
Gall dindi a la planxa amb escalivada
Llesques de pera amb iogurt

Conill amb llescat de patates, tomaquet i ceba al forn
Daus de poma i platan amb un rajoli de xocolata

Flam d‘arrds
Orada al forn amb verdures
Prunes

Alberginies farcides (verdures i arros)
Seitons fregits amb amanida d’enciam i pastanaga
Albercocs

Crema freda de porro i patata
Llom amb escalivada
Préssec

Empedrat de cigrons
Verat a la planxa amb amanida d"enciam i olives
Sindria

Amanida de pasta amb tomaquet i blat de moro.
Truita de carbasso
logurt natural

Amanida amb nous, panses i pinyons
Paella de verdures, carn i peix
Macedonia de fruita fresca amb menta

Gaspatxo
Pizza casolana amb verdures, pernil cuit i formatge
Melo




Generalitat de Catalunya
Agéncia de Salut Pablica
de Catalunya

PAAS

Pla integral per a la promocid .
de la salut mitjangant I'activitat aliments + Creu RO]a
fisica i 'alimentacio saludable .

gracies !

Agraiment especial a Esther Henares, alumna de darrer curs
del Grau de Nutrici6 Humana i Dietetica de la Universitat Ramon Llull,
per la seva col-laboracio en aquest projecte
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