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Verdima de

Esparrecs verd Esesparrecs son natius del mediterrani, destaca la
presencia de folatos, provitamina A i les vitamines Ci E amb important accié
antioxidonts. Entre els seus minerals destaca el potassi, ferro fosfor i iode.
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Coliflor amb patata i/pas ga
Bacalla arrebossat ida

(el | tomaqueéts eSpartec)
ita de tel )

Kcal 602, eC7 9g /Li
21 ibra 1 ,769
4 5 6 7 N R
Arros saltejat estil oriental (pastanaga, blat de Crema de pastanaga Macarrons amb salsa de tomaquet (formatge . I
Cous cous amb verdures de temporada ] } uil amb, p
moro, ou, pesols) (pastanaga, porro, patata i brou vegetal) opcional) &\ 7 <
Pollastre al forn amb amanida Grati de broquil amb proteina de soja Trun_a de cark‘)asso amb amanida Peix fresc amb graella de verdures Botife, dg a'la jan amanicy
(enciam, tomaquet, col lombarda) iam, plives verdes,| col)
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt natural Fruita de temporada ﬂ\ Fruita|de t ‘ or
Kcal 601,14 /HdeC 77,59 /P 28,73g /Lip 19,57g| Kcal 651,44 /HdeC 87,21g /P 25,28g /Lip 22g | Kcal 624,91 /HdeC 71,099 /P 36,4g /Lip 21,249 Kcal 615 /HdeC 81,3g /P 22g /Lip 22,89 [Kcal 661, :'[ HdeC 90,089 |/P 26, g /Lip 2
/Fibra 14,29g /Sal 0,679 /Fibra 6,93g /Sal 0,71g /Fibra 22,94g /Sal 0,769 /Fibra 8,789 /Sal 0,599 [Fibra 19,8 L al 0,649
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18 19 20 21 A\ 22
Arros integral mediterrani Sopa de verdures amb pistons Menestra de verdures de temporada Llenties EC ,e fades amb verdure
V AC AN C E S Pollastre arrebossat amb amanida . . . Truita francesa amb amanida Salmo al vapor amb concasse de tomaq
. : N Hummus amb pics de pa i crudites de pastanaga ’ N .
(enciam, espinacs, esparrec) (enciam, tomaquet, olives) esparre / rds
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt natural Fruita mporada
. . . - .
Kcal 679,02 /HdeC 87,49 /P 28,75g /Lip 23,33g | Kcal 649,31 /HdeC 85,259 /P 30,66g /Lip 20,2g | Kcal 624,91 /HdeC 71,09g /P 23,8,4g /Lip |Kcal 687,9 /[HdeC 85,919 34,67g /Lip
/Fibra 17,52 /Sal 1,39 /Fibra 9,44g /Sal 1,849 21,249 [Fibra 11,409 /Sal 0,89 /Fibra 19,549 /Sal 1,549
25 26 27 28 | 20 ~ A [
. . Cigrons amb mill i verdures Macarrons integrals amb salsa caprese . . q‘,_.,. L
Crema de porro, ceba i espinacs (ceba, pebrot, alberginia, pastanaga, bleda) (formatge opcional) Patata, col i pastanaga rr |eg | amib aquet i
Truita de carbassé amb amanida Bacalla a la planxa amb tomaquet en concasse i r amb amag
Estofat de vedella amb verdures verdures saltejades Mongeta blanca ECO amb hortalisses

Fruita de temporada

(enciam, tomaquet, olives)

logurt natural

(ceba, pastanaga, pebrot, all)
Fruita de temporada

Fruita de temporada

‘enciam, espar|

Fruit te I

Kcal 635,53 /HdeC 83,57g /P 28,9g /Lip 20,259
/Fibra 8,41g /Sal 0,869

Verdures de Km0 | deis nostres propis horts

Ll
Ingredients de proximitat i Km 0
m Alimentacié Mediterrania i Saludable

Kcal 647,71 /HdeC 76,15g /P 32,69 /Lip 24,449
/Fibra 17,42g /Sal 0,769

Kcal 626,08 /HdeC 79,99g /P 24,429 /Lip 22,589
[Fibra 14,28g /Sal 0,629

Kcal 672,35 /HdeC 89,49g /P 31,63g /Lip
20,429 [Fibra 11,67g /Sal 0,569

Nutricionista: Oliver Poveda CAT001224

cuinajusta.com QG [ W

Kcal 6355,%ng C 79,299 /P 25,34g /Li
23, ra 9,07g /Sal 1,979
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Requeriment Nutricional per I'Edat

Valors estimats - 7 anys d’edat

( Valoracié Dieta - 35% de 1770 Kcal Valoracié Menu Basal \
Kcal (35%) 619 Kcal v'Arrds del deltarossejat
H de C (50 — 55%) 85 g / menu dinar v'Bacalla al forn amb amanida
Pt (10 — 15%) 23 g / mena dinar (enciam, Pastanaga i esparrecs)
Lip (30-35%) 21 g/ mend dinar v'Poma
Fibra 8 g / mend dinar Kcal 619g/Hde C89¢g/P 29g/Lip21g/ Fibra
Sal 0,4 g/ mentdinar 123g/sal099

- J

3 a6 anys d’edat Requeriment diari estimat 7 a 12 anys d’edat

Kcal (D) 1700/ 2000 (Kcal / dia) Fibra (D) 26 g/ dia
(H) 1850/ 2150 (H) 31 g/dia

H de C (50 — 55%) % dia Sal 1,2 g/dia

Pt (10 — 15%) % dia

Lip (30 — 35%) % dia

Kcal (D) 1475/1650 (Kcal /dia) Fibra 25 g/dia
(H) 1575/ 1750 Sal 1,2 g/dia

H de C (50 — 55%) / % dia

Pt (10 — 15%) / % dia

Lip (30 — 35%) / % dia

Recordar:
vIncentivar el consum d’aigua restringint el consumde Distribucio kcal dia
refrescs i begudes ensucrades. 20% 50
_ v Complementar el menjar del migdiaamb el sopar, m Esmorzar
\ seguint unaliniasaludable. = Mig mati
v'Cuidar 'ambient que envolta el menjar, ha de ser = Dinar
agradablei exclusiu per al’alimentacié.
10% m Berenar

v'"Mantenir una vida activa, incentivant I’activitatfisica. = Sopar

v Incentivar la gastronomiatipica.

vIncentivar el consum d’aliments de temporadali
proximitat .

Kcal = calories H de C = hidrats de carboni / Pt = proteina / Lip =lipids



Cal potenciar

» El consum de lactis sense sucres afegits, principalment en forma de llet, iogurt natural i formatges.

+ El consum d'aigua com a beguda basica i vital, tant en els apats com entre hores. S'ha de beure entre 8 i 10 gots al dia.

» El consum de verdures i hortalisses en el 1r plat en forma d’amanides o de verdura cuita o com a guarnicié del 2n plat dels

» diferents apats.

+ La preséncia de pa i altres farinacis (millor si sén integrals) en els diferents apats.

+ Cal realitzar un minim de 60 minuts diaris d’activitat fisica moderada (caminar a bon pas, anar amb bicicleta) o intensa (cérrer, saltar a la
corda, practicar esports).

Cal reduir

* Les begudes refrescants (coles, llimonades i taronjades), prioritzant el consum d'aigua com a beguda principal i completar aquesta ingesta de
liquids amb sucs de fruita i de fruita fresca.

» La brioixeria i la pastisseria (pastissos, canyes de xocolata, croissants, magdalenes...)

* Les cremes de xocolata, mousses i d'altres com a postres habituals dels apats.

* El consum freqiient de menjar rapid, fast food (frankfurt, pizza, hamburguesa).

* Aixi com el sedentarisme i I'excés d'activitats de pantalla (televisio, ordinador, consoles, etc).

Plats Ingredients

Estofat de gall dindi Ceba, tomaquet i xampinyons

Brou casola Brou d'au i vedella, pastanaga, ceba, carbasso, cigrons i fideus.
Estofat de mongeta blanca amb verdures Mongetes blanques, ceba, pebrot, tomaquet

Verdures de temporada Mongetes verdes, pastanaga, carbassoé.

Amanida xinesa Brots de soja, pebrot, pastanaga, blat de moro, bolets
Cremade verdures Carbassa, ceba i brou vegetal

Crema de pastanaga Pastanaga , broquil, ceba, patata, carbassé.

Cremade carbassa Carbassa, carbasso, porro i brou de verdures

Cigrons vegetarians amb quinoa

Cigrons, ceba, pebrot, quinoa i tomaquet

Guisat de cigrons amb verdures

Cigrons, ceba, pebrot i tomaquet

Llenties ECO vegetarianes

Carbass6, pastanaga, ceba i tomaquet

Llenties ECO casolanes estofades

Carbass0, pastanaga, ceba i tomaquet

Samfaina

Pebrot verd i vermell, ceba, carbassé i tomaquet.

Pastis de verdures

Pebrot, ceba, carbasso, formatge, ou.

Salsa de tomaquet

Ceba, tomaquet i pastanaga.

Salsa napolitana

Tomagquet, porro, carbasso, pebrot i formatge.

Arros ala cassola

Carbass6, tomaquet, ceba, pebrot, brou vegetal

Arrds amb verdures

Carbass®, pebrot, ceba, tomaquet

Arros del Delta

Ceba, tomaquet, brou de verdures, pebrot, pebre dolg, all, mongeta verda

Arros tres delicies

Pésols, pernil dolg i truita.

Paella mixta

Arrds, verdures, pollastre, musclosi potén.

Fideua del mar

Sofregit, musclos, sepia

Pizza a la bolonyesa

Carn mixta, tomaquet i formatge




