


CARMANYOLA | ALIMENTACIO SALUDABLE A L'ESCOLA
Recomanacions basiques per a preparar el menjar a casa

1. Seguir el menu de l'escola per a mantenir el paper educatiu del menjador escolar.

2. Organitzar I'alimentacié de la familia per a evitar la improvisacié.

3. Cuinaricongelar alguns plats (déna bons resultats: carns i peixos en salses, aguiats de llegums, fons d'arrossos,
purés, aguiats de carns, etc.)

4. Cuidar la conservacio, la manipulacié i el procés de cuinar els aliments.

5. Tenir cura en la neteja de mans i estris.

6. Les carmanyoles han de ser d'Us alimentari amb tancament hermetic i han d'anar identificades.

El col-legi ha de disposar d'instal-lacions adequades per a guardar-hi les carmanyoles en refrigeracié i per a escalfar-
hi els aliments.

Una carmanyola saludable es compon de

Pasta, arros o patates
Llegums, carn, peix o ous
Hortalisses crues i/o cuinades
Fruita de temporada

Pa integral o moreno

Aigua
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Freqliéncia setmanal recomanada per al dinar

2 plats de llegums amb hortalisses i peix o carn

1-2 plats de peix amb hortalisses i pasta, arros o patates
1-2 plats de carn amb hortalisses i pasta, arros o patates
0-1 plat d'ous amb hortalisses i pasta, arros o patates
Cada dia: pa, aigua i fruita

Exemple de menu setmanal amb la freqliencia recomanada

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Llegums Carn Llegum Ous Peix
Cuinat de Llenties, carn | Pollastre rostit amb Trempd amb Truita de patata amb Fideua de peix i
i hortalisses ensalada i patates tonyina i ciurons ensalada verdures

Exemple de plats per component principal
Llegums Pastes i arrossos Patates Carn/ou Peix
Aguiat de Pasta amb bolonyesa Aguiat de patates, Pollastre rostit amb Peix arrebossat o empanat i
mongetes, (carn i hortalisses) o hortalisses i pilotes ensalada de pasta, arros, ensalada de pasta, patates o
llenties o amb tonyina- verat, i cuscus o puré de patates arros
ciurons amb formatge
carn i verdures
Mongetes Ensalada d’arros, pasta | Estofat de patates amb Pilotes a la jardinera amb Peix amb salsa amb
saltejades amb | o cusctis amb carn i hortalisses arros, patates o pasta hortalisses i patates, arros o
botifarra o tomatiga, pernil, blat pasta
tonyina-verat de moro
Trempo, Arros saltejat tres Ensalada de patates amb Llom, pollastre o indiot Verat/tonyina/sardinetes en
ciurons iou delicies amb verdureta | ou bullit, i verat o tonyina arrebossat amb tumbet, conserva, amb patata
bullit o peixen | oalacubana samfaina o ensalades bullida, tomatiga i pebrot
conserva variades
Ciurons amb Fideua de peix i Patates cuinades amb llu¢ | Truita de patata i Peix al forn amb verdures
espinacs i verdura i hortalisses carabassé amb ensalada rostides i patata
molles de
bacalla

- El sopar s'ha de complementar amb els aliments del migdia, assegurant les hortalisses, juntament amb racions
adequades de peix, carn i ou, preferentment cuinats al forn, al vapor, a la planxa o en sopes i aguiats lleugers. No hi
ha de faltar la fruita com a postres.

- El desdejuni (pa/cereals, lactis i fruita) és un menjar molt important per als vostres fills. Organitzau-vos a casa per a
fer-lo cada dia.

- El berenar de mig mati (panet, aigua i fruita) és important sobretot si no es desdejuna bé o si passa molt de temps
(més de 3 hores) entre el desdejuni i el dinar.

- A mitjan horabaixa i d'acord amb l'activitat fisica, hi podem incloure lactis, fruites o petits panets variats.
Recordau que la beguda més saludable és l'aigua.
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