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Presentacio de la guia

En el marc del Projecte ECPAM (Escoles amb cuina promotora de I'alimentacio
mediterrania), I'any 2015 |la Regidoria de Salut Publica va dur a terme un estudi
per coneixer les racions que se servien als menjadors escolars de Vilanova i la
Geltra. Els resultats de I'estudi mostren que les racions de pasta, llegum i carn
acostumen a ser excessives i que, per contra, les racions de verdura, tant com
a plat principal com a guarnicid, acostumen a ser inferiors a les recomanades.
D'aquests resultats es desprén la necessitat de proporcionar eines als monitors
I monitores dels menjadors escolars per servir unes racions més adequades a
cada grup d'edat. Aquesta publicacié pretén ser una d’aquestes eines.

Si bé no és gens adequat forcar els infants a menjar per sobre de la seva
sensacid de gana, sobretot com a estrategia per a la prevencié del sobrepés i
I'obesitat, és responsabilitat dels adults oferir-los racions adaptades a I'edat,
aixi com escoltar-los quan expressen la seva sensacio de gana i sacietat.

Es una estratégia recomanable fer que els infants participin en la decisié de la
quantitat que volen menjar. Es preferible servir poca quantitat de menjar i donar
I'opcid de repetir. Una major flexibilitat en les racions es traduira en un menor
malbaratament alimentari.

Es per tant aquesta guia una eina orientativa de la grandaria de les racions al
menjador escolar. A 'hora de servir cal tenir present I'acceptacié dels plats i el
caracter de cada infant, és important no excedir-se en els plats, sobretot en els
més rics en proteines, i tenir una racié de referéncia.
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Quantitats orientatives de racions d’aliments al menjador escolar. Pes en cru*

*El pes dels aliments cuits es duplica o triplica en el cas de cereals i llegum. En verdura,
peix i carn disminueix entre un 10 i un 15%.

El pes indicat a les fotografies és en cuit. 3-6 anys 7-12 anys
IZ rC(:ic;uctes Formatge (racio) 25-30g 50-60g
Cereals, Llegums (plat principal) 30g 60g
llegumsi Llegums (guarnicio) 15¢g 30g
tubercles Patates (plat principal) 150-200g 200-250g
Patates (guarnicio) 90-100g 90-100g
Arros, pasta (plat principal) 50-60g 60-80g
Arros, pasta (sopa) 20-25¢g 20-25¢
Pa de barra (acompanyament) 309 309
Pa de pages (acompanyament) 30g 30g
Verdures Plat principal 120-1509g 120-1509g
Guarnicio 60-75¢g 60-75¢g
50-60g 80-90g
70-80g 100-120g
30-60g 80-90g
15-20g 20-30g
80-90g 150-160g
70-80g 100-120g
1 unitat 1-2 unitats
Fruita Fruita fresca 80-100g 150-200g

Font: L’Alimentacié saludable en I'etapa escolar. ASPCAT, 2012



Llegum Plat principal 75g 3-6 anys










Plat principal 150g







Plat principal 150g




Cereals Plat principal 120g
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Cereals Plat principal 160g
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Cereals Plat principal 1219 3-6 anys
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Cereals Plat principal 168g
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3-6 anys
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Cereals Plat principal 170g
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Plat principal 163g
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Plat principal 214g




Guarnicié  96g




Verdura Guarnicié  70g
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Verdura Guarnicié 67g
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Guarnicié  70g




Verdura Guarnicié 67g
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Guarnicié  70g




Verdura

Plat principal
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Plat principal 120g mongeta + 90g patata




Plat principal 74g
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Plat principal 45g




Plat principal 87g




Plat principal 65g




Plat principal 1109




Plat principal 73g




Plat principal 1109
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