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Prepareu el sopar amb aliments que no hagueu consumit en el dinar elaborats de
manera lleugera i senzilla
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Cereals, fecules o llegums Hortalisses crues o v

Verdures Cereals o fecules
Camn Peix o ous

+ PROTEINA VEGETAL + SALUT

Presentem la campanya "Lleguminitzat”, pensada per Scolarest per promoure el consum de
llegums i proteina vegetal entre la poblacié infantil.

Peix Carn magra 0 ous
QOus Peix o camn
Fruita Lactics o fruita

L’Agencia de Salut Piblica de la Generalitat de Catalunya, segons el PAAS (Pla Integral per a
la Promocié de la Salut mitjangant I'Activitat Fisica i I'Alimentacié Saludable) i d'acord amb
I'estratégia mundial de I'OMS i de la NAOS, recomana incloure més llegums en la dieta per les
propietats nutricionals (proteina vegetal i hidrats de carboni d'absorcié lenta) i el valor
gastronomic i cultural que tenen.

Lactics Fruita

No oblideu d’acompanyar-ho amb una mica de pa i aigua suficient

A més...

Tant les Ultimes dades sobre obesitat i sobrepés en escolars segons I'estudi ALADINO* com els
informes de 'OCDE, demostren que la incidencia d'aquest problema de salut segueix sent molt
elevada a Espanya.
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Des de Scolarest continuem amb el nostre objectiu de proporcionar menus escolars més
saludables, basats en les recomanacions dietétiques i fent que els llegums, les verdures, el
peix, la fruita, I'oli d’oliva... en siguin els auténtics protagonistes.

Verdures i hortalisses cuites Pasta, arros o patates
o crues en forma d’amanida

En aquesta ocasié, treballarem per equilibrar el consum de proteines d’origen animal i vegetal

e / - dels menus que, segons les recomanacions, han de provenir a parts iguals d'aliments d'origen
vegetal i d’origen animal
1/2 = osfres
JAIIA,FM 1;;,:'; Per aixd ens comprometem a incloure en el menl de cada mes algunes receptes de plats amb
e L proteines vegetals presentades de manera atractiva per als nens i nenes.
Ous Peix Vedella, porc o aus Incloure fruita de temporada
i lactics “Estudi ALADINO 2013 (Vigilancia del Creixement, Alimentacio, Activitat Fisica, Desenvolupament Infantil i Obesitat a

Espanya. 2013)
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9 en cas d'allirngies i infolerincies?
En cas d’al-lérgies i intolerancies cal mantenir una bona alimentacié malgrat les limitacions.
Substituir els productes no tolerats pels permesos dins de la mateixa familia d’aliments
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