A Salut fem Salut!

Petits canvis per menjar millor a la feina

GAUDIM MENJANT ‘N

Gemma Salvador i Cristina Viader
Dietistes — Nutricionistes
Subdireccio General de Promoci6 de la Salut
Agencia de Salut publica de Catalunya

Promocio.salut@gencat.cat

1ll} Generalitat
Ul de Catalunya

/Salut


mailto:Promocío.salut@gencat.cat

ESTRUCTURA DEL SEMINARI

J Quins “Petits Canvis” podem fer?

] Carmanyoles “4S”
Saludables, Saboroses, Segures | Sostenibles

1 Batch cooking

] Receptes “4S” de baix cost
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Per menjar mes sa | sostenible...

= 0ODS

= Més vegetals | menys animals

= Més aliments de temporada i proximitat

= Calendaris de temporada

= Menys ultraprocessats (definicions i exemples)

= Desplacaments actius

= Capitol “Tingues cura de I'entorn”

= Aliments frescos, de temporada, produccio local i veda de proximitat
(definicions, etiqueta i distintius)

= Compra a productors/es, cooperatives, mercats, botigues de barri

= Estrategies de reduccio de malbaratament alimentari

« Estrategies per a la compra a granel

Reciclatge
= Agua de 'aixeta

Ul de catalunya = Envasos reciclables, reutilitzables, reciclats
= Estalvi energetic i d'aigua.
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CARMANYOLES 4S

SALUDABLES \

SEGURES

SABOROSES — \
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CARMANYOLES 4S

SALUDABLES!

GAUDIM MENJANT “NG©

farinacis

hortalisses

/Salut () &8ty




COM PREPARAR UN APAT EQUILIBRAT?

 Utilitzar oli d'oliva verge per cuinar i amanir.

* Per cuinar i fregir podeu fer servir oli d’oliva verge, oli d'oliva, de pinyolada o be de
gira-sol altooleic.

« El pa, la pasta i l'arros conve que siguin integrals.

* Prioritzar, com a fonts proteiques, els llegums, els ous, la fruita seca i les carns
blangues (reservar el peix per a preparacions fredes).

* Per ales amanides, portar I’'amaniment a part | amanir-les al moment.

 Complementar I'apat amb fruita fresca per a les postres.

* Beure aigua durant I'apat, preferentment aigua de I'aixeta procedent de la xarxa de
distribucio publica.

« Adaptar les quantitats de la carmanyola a les necessitats | sensacio de gana.
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CARMANYOLES 4S SABOROSES!

/Salut [ Gengrata
iy ge dlalunya



SOSTENIBLES!

La sostenibilitat és un concepte de dimensié econdmica, social |
ambiental complex sobre les relacions entre les societats | 'entorn
en que viuen que implica, satisfer les necessitats del present
sense comprometre les necessitats de les futures generacions

Una alimentacio sostenible és, segons I'Organitzacio de les
Nacions Unides per a I'Alimentacio i I'Agricultura (FAO), aquella
alimentacio amb un impacte ambiental baix que contribueix a
|a seguretat higienicosanitaria | alimentaria i a una vida saludable

per a les generacions presents i futures
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Animal-Based Foods Are More Resource-Intensive than Plant-Based Foods
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Tubers  (farmed)
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https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based-foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods

Profesor Walter Willett MD
Escuela de Salud Publica
Universidad de Harvard

Alimento

Planeta
Salud

"La transformaciod a dietes saludables per al
2050 requerira canvis substancials en I'alimentacio.

El consum mundial de fruites, vegetals, nous,
llavors i llegums haura duplicar-se,

i el consum d'aliments com la carn vermella i el
sucre s'haura de reduir en meés del 50%.

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i amb menys

aliments d'origen animal confereix
una bona salut i beneficis ambientals. /

https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission _Summary Report Spanish.pdf Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492.
Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73


https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25374332

SOSTENIBLES!

* Prioritzar els aliments d’origen vegetal com
a base de I'alimentacio “plant based”

 Utilitzar aliments frescos | minimament
processats

» Aliments de produccio local, estacional | de
venda de proximitat

» Reduir la generacio de residus (plastics)
 Reduir el malbaratament d’aliments
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CARMANYOLES 4S SEGURES
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https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-generals/quatre-normes-per-garantir-la-seguretat-dels-aliments-que-preparem/

Recomanacions per

CONSELLS DE SEGURETAT ALIMENTARIA elaborar dinars de carmanyola ™

» Abans de comencar, renteu-vos les mans.

* Renteu les verdures i hortalisses,

» Coeu suficientment els aliments, sobretot la carn i el pollastre.

* Qualleu beé I’ou. Eviteu salses casolanes a base d'ou cru, com per
exemple la maionesa

N i https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat alimentaria/centres-educatius/al-centre-educatiu-dinars-de-carmanyola-amb-seguretat/recomanacions-
/Sal Ut m GE"Erﬂlltﬂt adrecades-a-les-families/index.html
WY de Catalunya

https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat alimentaria/consells sobre seguretat alimentaria/consells-generals/consells-per-preparar-dinars-de-
carmanyola/index.html



https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-generals/consells-per-preparar-dinars-de-carmanyola/index.html
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/centres-educatius/al-centre-educatiu-dinars-de-carmanyola-amb-seguretat/recomanacions-adrecades-a-les-families/index.html

CONSELLS DE SEGURETAT ALIMENTARIA

* Cuineu els aliments amb suficient antelacio — millor el dia abans — |
refrigereu els menjars, al més aviat possible, dins les carmanyoles

* No mantingueu els menjars a temperatura ambient - refrigeracio
d’almenys 4 °C

 Ajusteu les racions per evitar malbaratar aliments

/Sal Ut m Generalitat https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat alimentaria/consells sobre seguretat alimentaria/aprofit
2 de Catalunya a-i-no-malbaratis-aliments/

https://acsa.gencat.cat/ca/detall/article/Consells-per-evitar-el-malbaratament-alimentari



https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/aprofita-i-no-malbaratis-aliments/
https://acsa.gencat.cat/ca/detall/article/Consells-per-evitar-el-malbaratament-alimentari

CARMANYOLES 4S

Generalitat
de Catalunya
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J Que hi posem a la carmanyola?
1 Tenir un bon fons de rebost/congelador/nevera
J Planifiguem la compra

J Tecnica del Batch Cooking



CARMANYOLES 4S

Fons de Rebost:

» (Conserves de llegums, blat de moro, pesols, carxofes, esparrecs, olives, tonyina,
sardines, etc.

 Fruites seques | dessecades (nous, ametlles, avellanes, prunes, panses, etc.)

 QOlidoliva verge

* Vinagre, salsa de soja, etc.

o Patates, alls | cebes

» Diversitat d’especies | herbes aromatiques
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Fons de Congelador:

 Llegums cuits congelats

 Hortalisses congelades: minestra, carxofa neta i tallada, mongeta tendra, broquil,
coliflor, pesols, faves...

* Cremes | pures

 Pollastre I altres carns congelades

» Sofrefit de ceba, de tomaquet, samfaina, verdures escalivades o cuites al vapor

/ S a | U t m cGl: Eeaqaalli;itya



Fons de Nevera (en recipients tancats):

 Patates bullides amb pell

* Arros, pasta o cuscus integrals cuits.

* Llegums cuits

 Sofregit de ceba, de tomaquet, samfaina, verdures escalivades o cuites al vapor

* Qusdurs

* Aliments frescos com enciams, tomaquets, pastanagues | altres hortalisses fresques,
carns | formatges

* Fruita fresca variada | de temporada

/ S a | U t m cGl: Eeaqaalliflitya



BATCH COOKING - Que és?

1 Consisteix en cuinar en 1 dia (durant 2-3 hores) preparacions basiques que
utilitzarem durant la resta de la setmana

1 Es basa en I'organitzacio i en I'optimitzacio de recursos quan entrem a la cuina

_1 Ens ajuda a planificar I'alimentacio al llarg de la setmana

1 Ens ajuda a estalviar temps i diners
-l Ens ajuda a reduir el malbaratament alimentari \/ﬁi/\
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BATCH COOKING - Preparacions estrategiques

* Posar el forn en marxa, on farem 2-3 preparacions diferents a la vegada
* Netejar hortalisses -> Tallar hortalisses
* 4 focs en marxa —> que cuinarem?

 Posar una olla amb aigua al foc

» Tenim robot de cuina? > agilitzem processos \/ﬁip
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Exemple d’'un BATCHCOOKING de 3 h.

* Netegem mans

* Posem el forn en marxa

* Netegem i tallem verdures I hortalisses seleccionades

* Cuinem 1 cereal (arros)

» Cuinem 2 varietats de pastes (espirals | espaguetis)

* Preparem 2 llegums diferents (mongetes blanques i cigrons) (G

» Preparem 1 Caldo/Crema &
» Cuinem al forn = 3-4 aliments diferents (patates / broquil / ==t G -
* mongetes tendres congelades) o\

» Cuinem 1 saltat (pastanaga i col)
» Cuinem un sofregit de ceba

» Cuinem 1 salsa (de tomaquet)

Repartir aquestes preparacions a les carmanyoles i sopars que farem durant la setmana

/Salut [l &ty \/ﬁ/\



BATCHCOOKING
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RECEPTES 4S de baix cost economic GAUDIM MENJANT

Cigrons amb saltat de
pastanaga i col + curri en pols

Mongeta tendra i ceba al forn
amb cuscus I pollastre + pebre
negre + pebre vermell dolg +
orenga

|| Generalitat
Y de Catalunya




COST CARMANYOLA VS MENU DE RESTAURANT

PRIMEROS PLATOS. rromrs prars

Ensalada Variada.
Amanida Vanada.
Paella de mar y montana.

Cigrons amb saltat de scle e hery R
paStanaga | COI + Crema de Cazuela con Provolone calgots y beicon.

verdures + pa, algua | fruita Cassola amb Provolone calots i baco.

Tostada con paletilla de Duroc.
Torrada amb espatlla de Duroc.

SEGUNDOS PLATOS szcoss prars
Entraiia de ternera, brasa con chimichurri.
Entranya de vedella, brasa amb chimichurn.

Codillo de cerdo asado al carbon.
Braé de porc rostit al carbo.

Colita de rape orly con salsa tartara.
Cueta de rap orly amb salsa tartara.

Tortilla de patata y cebolla con ensalada.

MOngeta tendra | Ceba al Truita de patata i ceba amb amanida.

forn amb cuscus | :
Agua o vino pan y postre

pollastre + pa, aigua | aioan foi w1t AN e
fruita P.V.P.: 14.75€ ovsnctuiao

REGLAMENTO (EU) N-1169/2011
ESTE ESTABLECIMIENTO TIENE INFORMACION DISPONIBLE EN MATERIA DE ALERGIA E
INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS SOLICIETE NFORMACION A NUESTRO PERSONAL.




COST CARMANYOLA VS MENU DE RESTAURANT

Cigrons amb saltat de

pastanaga i col + Crema de

verdures + paiaiguai  =——— P £
fruita

Mongeta tendra i ceba al
forn amb cuscus | e S 3

pollastre + pa i aigua |

fruita




COST CARMANYOLA VS MENU DE RESTAURANT

Cigrons amb saltat de

pastanagaicol + Cremade oy 2 1€
verdures + Pa + Fruita + ’

Aigua

Mongeta tendra i ceba

al forn amb cuscus | —
pollastre + Pa + Fruita 3’4€

+ Aigua

T Generalitat GAUDIM MENJANT “§¢%
1Y) de Catalunya




MES PROPOSTES DE RECEPTES

Xampinyons saltats +

gall dindi amb ceba +
tires de moniato

Mongeta blanca amb
verdures + monge tendra =~ =
al forn + orada planxa =«

Il Generalitat
Y, de Catalunya




ALGUNES EINES A CANAL SALUT | SALUT PUBLICA

Inici Salut A-Z Vida saludable Sistema de salut Professionals Actualitat
. Inici Salut A-Z Vida saludable Sistema de salut Professionals Actualitat
Inic » Widasaludable > Alimentacio > Més fruites i hortalisses
M es fru Ites I h 0 rta | I S Ses Inici > Vida saludable > Alimentacio > Receptes saludables
Receptes saludables
Consum de fruites i hortalisses Les verdures
congelades _ ) ) )
tenen menys En aquest cercador podeu consultar receptes saludables per diferents conceptes o paraules: primers plats, ingredients, etc.
Les fruites i hortalisses sén aliments molt imgortants en una alimentacid saludable. nutrients que
Incloure-les didriament i en les quantitats recomanades redueix el risc de patir malalies cardiovasculars, les fresques Cerca per Filra per categoria s m

restrenyiment, cbesitat | 3lguns tipus de cancer, entre daltres.

San aliments rics en vitamines, minerals, aigua, fibra i altres substancies benefidoses, | alhora contenen molt
pogues calories | greixos.

€.
Fa‘is mite: L
congelades tenen menys

) Receptes saludables amb fruites i
nutrients que les fresques

hortalisses @

Hortalisses o verdures? v > .
Agencia de Salut Publica de Catalunya
[ I A ]

Quanta fruita i verdura es recomana menjar? v
Trucs per consumir més fruites i hortalisses v

Falses creences sobre

fruites i verdures
Menjar fruita i verdura amb seguretat v Primers plats Segons plats Postres
Tenir cura de I'entorn v Col-leccié "Es temps de..."
Més informacié v Altres receptarls recomanats

Calendaris de temporada
Recursos per a professionals v * 100 receptes d’hivern. Per un hivern amb * Receptes per un estiu amb salut. Edicio 2020 + 24 recepres facils i molt saludables

salut [ @ [ &2 [ 278 MB] &
Fors: Petits cani jar millor i Agéncia Catalana de Seguretst Alimentéri iovi
ones: Petits canvis per menjar millor | Agencia Catalana de Seguretat Alimentaria Recursos audiovisuals * Receptes Amed & * Recetario comunitario intercultural * Receprari de llegums [ﬁ‘ [2,56 MB] &2

[ 110,02 MB]

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/fruites-hortalisses/ https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/receptes-saludables/
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/fruites-hortalisses/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/receptes-saludables/

Indci Salut A-Z Vida saludabie Sisterna de salut Professionals Actualitat
Alerariia » PWLL Cervis e mengar idlos

"Petits canvis per menjar millor"

T e adlihyeailh
PER MENJAR MILLESR

réy camicna ruu'\
FRUTES A GuA
[ pt (1A~ 49

MIverrE SITRES
. N EGHALS
LEGUNE INTEaRL A L
PO (TR SECA o LoLwe 1 IOCERSADA
VI0A ACTIVA VR, -
SUAL AIMENTE A RA’“'\ ESS-"—S
LR L A
| PRGN TAY

Canvieu a Menys

COrve canv

gqualitat o &

@“’w

mediaminernal.

-
2 Fruizes | hortalisses ¢ Agua * sal .
* Licgums 3* Akments integrals 8* Sucres
2 Fruita secd 2 Ol doliva verge ¢ Camn vermelia |
processada

3* Vida activa | social * Akments de

temporada | de # Akments

proxdmitat uitraprocessats

Petits canvis en un cop d'ull

iy sty

p-lih canvis

PER MENJAR MILLEBR

WX X
$Fe) 44

El plat saludable

Més - Canvieu a - Menys#

Materials disponibles

Informacio relacionada

anvis per mengar millor. La Guia. Cdicid 2024 ¢

Disoonitic on e | et #* Petits canvis per menjar millar als mitans

N rars 21 kBT #
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Canal Salut

Indci Salut A-Z Vida saludabie Sisterna de salut Professionals Actualitat

Alerarita » Alrsrfecio swdudebile

Alimentacio saludable

Alimentacid @l Alimentacio Mediterrania
mediterrania.

Alimentacio

saludable

Hortalisses

Com padeu fer un apat

Fruita fresca

maditerrani | saudable i

Oli » iva
Llequiiis
45 : Verdura
Fruita'seca™
e ®

Una almentacié saiudable o5 defineix com aguelia que és satisfacténa, suficient, completa, cquilbrada, harménica, segura, adaptada 3 comensal | 3 l'entorn, sostenible
| assoquenie.

En la primera infancia (0-3 anys) Per a tothom

In aqueita franja dedat I Lalmenand &5 sulicient, comgl

aconseguir, & 17 equilibrada guan cobee

nutrGanal, fapres

alimentars saludables i so

) . e 1

*

Alimentacio saludable a la feina

La forma dalimentar-se en
entorn laboral, on les
treballadores 1 els treballadors

passen mes duna ter

dia, es fonamental per gaudir

d'una vida saludable

Publicacions sobre alimentacio

o saludable en l'entorn laboral
Dinars en restaurants o al menjador de 'empresa v
Dinars de carmanyola v
Maquines expenedores: trieu opcions saludables v
Trobades de feina v
Empreses promotores d'alimentacio saludable v

Alimentacio saludable...

FEn D pomerd Infancid (0 3 anys F Per dinfants | joves

¥ Per 3 tothom ¥ Per 3 persones grans

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/saludable/



https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/saludable/

Ageéncia de Salut Publica de Catalunya (ASPCAT)

Inici Sobre I'Agéncia Ambits d'actuacid Publicacions, formacié i recerca Actualitat

MENJAR SA
| MOURE’S

EN REUNIONS
DE TREBALL,
JORNADES I
CONGRESSOS

Inici > Ambits d'actuacio » Promocio i prevencio > Alimentacio saludable » Publicacions

= (Cataleg de publicacions sobre alimentacioé saludable

Publicacions més recents

LALIMENTACIO
SALUDABLE EN LA
PRIMERA INFANCIA

DINARS BE !
PER PORTAR A U'ESCOLA

ol

Infografia: Estimacio del cost
Consells per alleugerir els apats economic d'una alimentacio L'alimentacio saludable en la Dinars de carmanyola per portar
de festes? saludable basica. Edicio 202277 primera infancia (2022)& a I'escola. Actualitzacio 20227

Totes les publicacions

Generalitat Pla interd I
de Catalunya | PINSAP | 755 i ssice

Alimentacié saludable per a infants i joves Alimentacio saludable per a persones grans

Alimentacio saludable en I'entorn laboral Alimentacio saludable per a tothom (varis)
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/2999.2/menjar sa moures reunions treball jorn

ades congressos 2020 ca.pdf?sequence=12&isAllowed=y

Publicacions sobre alimentacié en temps de crisi, alimentacio i
diversitat cultural, receptes i gastronomia...

En castella

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio salut/alimentacio saludable/Publicacions/
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/2999.2/menjar_sa_moures_reunions_treball_jornades_congressos_2020_ca.pdf?sequence=12&isAllowed=y

Dinars de carmanyola 1 /8 — 6% + G ©

DINARS DE CARMANYDOLA
ALENTORN LABORAL

DINARS DE CARMANYOLA
ALENTORN LABORAL

En molts centres de treball, sofereix a les persanes treballadores |a possibilitat de portar el dinar en carmanyoles,
i se'ls facilita lespaii les condicions de refrigeracic [nevera) i escalfament (microones) adequades. Aquesta opcig,
sempre que es planifiquin els mends acuradament i es garanteixin les condicions higienicosanitaries, pot es-
devenir una bona alternativa per a l'apat del migdia.

% COM PREPARAR UN APAT EQUILIBRAT?
=» TRUCS PER PREPARAR CARMANYOLES

» EXEMPLES DE MENUS PERA
CARMANYOLES

" CONSELLS DE SEGURETAT
ALIMENTARIA

» PER A MES INFORMACIO

canalsalutgencatcat / S | 1IIl Generalitat
salutpublica.gencat.cat a Ut dll¥ de Catalunya

https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1789.3/dinars carmanyola entorn laboral 2024.pdf?sequence=7&isAllowed=y
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Petits canvis per menjar millor a la feina

Gracies!

Gemma Salvador i Cristina Viader
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