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Guia per a families i escoles
Edicié 2020

L'excés de pes dels infants depén en gran part de |'alimentacic i de |'activitat
fisica que fan habitualment, i d'altres aspectes relacionats amb 'estil de vida
i el benestar emaocional. També hi tenen un paper molt important els factors
sociceconémics, educatius | d'entorn, que es relacionen amb la facilitat o difi-
cultat per poder sequir un estil de vida saludable.
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Lo provercié cenaapa abay
DR sequint un estil de
vida saludable i satisfactori
durant I'embaras.

- Es recomana
Ial\elament matern exclusiu
durant els primers 6 mesos de
vida dels infants, i mantenir-lo,
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Inici Sobre I'Agéncia Ambits d'actuacié Publicacions, formacid i recerca Actualitat

Inici > Ambils dacuacid > Promodd i prevencid > Alimentacd saludable > Alimentacio saludable en la primera infancia

Alimentacio saludable en la primera infancia

Lalimentacid saludable és
especialment important durant els
AL anys devida jaque, a més
“ cilitar un bon estat nutriciona

ixament dptim, pot ajudar 2

5 d'habits

ﬁ Que s mantindran
durart |z inféncia, fadolescénciz

ledat adulta.

UALIMENTACIO ) ooy
SALUDABLE EN LA / ‘ P

alimentaris de oz |2 familia, j2

PRIMERA INFANCIA “/ gue donar un bon exempls a taula

i compartir les estones de menjar
pri iada

EI]EG'JM:IUI de Cotmhrrya 560 una oportuni
Q I. [ mﬁmmuﬂ /i per cultivar els v afzetivz i

estzhlir bons hanits de salut

Lacte d= menjar, @ més de ser un
procés nutritiv, 18 connotacions

importants d

d'identificacio social i cultural i 2
' una estreta interrel amb

e “ territori, les seves tradicions i

w leconomia. No es pot oblidar que

en el mén global 2n el qual vivim,
tipus il quantitat d'aliments que una persona consumeix), la forma com es produeix,

2l patrd alimentari |
distribugix o &5 compra i. també. el que s malbarata, constitueix un important determinant de la salut humana i
de la sostenibilitst ambiental.

En aguest ezpai, us oferim un recull de recursos sobre [slimentacid saludzble en |2 primers inféncia elaborats per
I'Agénciz de Salut Pablica de Catalunya i materials d'interés per a professionals.

Guia Lalimentacid saludable en la primera infancia (Ed. 2022)

Agu

2st3 guia inclou continguts sobre | promaocid de fallecament matern, &l perfode dalimenta omplementaria
i lalimentacid saludable 2 partir de fary d'edac A més. dedica un apariat a rractar 2l rol de les persones adultes =n
I'scompanyament de [3pat, aixi com un capitol sobre Izlimeniacio 2 les escoles bressol. Inclou recomanacions
sobre seguretar alimentdria, | en lactualitzacid més recent s'han amplizt 2lz apartats sobre stenc a la diversitat
(alimentzcio vegetarzna i altras cultures alimantaries. al-lergies | intolerancies alimentaries | malaliz cellzcal
Finalment, també recull as dimterés em sltrez hihits zaludzbles | sostenibles (higizns bucodental, maviment
joc actiu i alimentacid sostenible i respectuoss amb el planets, les persones | &ls altres észers vius)

Compta amb |a participacia de 75 professionals de
comunicacié, universitats...) | 26 entitats que agrup
fundacions, etc.

(nutricid. pediatria, educacid, families,
gues i professionals, administracions, OMNGs,

Labjectiu d'aquesta publicacio é= proporcionar informacis i eines a professionals de la zalut, docants i altres
persones que tenen cura de les criaturas, aixi com a les families, per tal de millorar la qualitat de Faliment
infants, garantir &l seu dessnvolupament global promoure una relacid szludsble, satizfactdria i plaent zmb &l
menjar, & la vegada qus &3 18 cuta de [entorn i &l medi ambiznt

dels

Materials formatius

Recursos complementaris

Enllagos d'interés

Materials formatius

O o o @ e # Video de presentacio de la guia L'alimentacio saludable en la primera infancia (14 de desembre de 2022) of

= Video del seminari web per a Dietistes-Nutricionistes d'Atencid Primaria i Comunitaria (2 de marg de 2023)

® Video del seminari web per a professionals de la pediatria i la infermeria pediatrica (Societat Catalana de Pediatria i Assocdiacio Catalana dInfermeria

Destaguem o
Pediatrica, 15 de marg de 2023) &
Guiz Lalimentacio saludable 2n | primera ¥ Presentacié sobre la guia Lalimentacié saludable en la primera infancia per a iis docent (formacié a professionals) [ [-] &
infancia 2022 [ [-1 &
Catalz

' Presentacic sobre |2 guia Lalimentacid saludable enla primera infancia per a s docent (formacid a pablic general) |,.,'q [1&

" Guia La alimentacidn saludable en la
primera infancia 2022 |!n.'\_ -
Castella

Recursos complementaris

.
t

= Triptic divulgatiu L'alimentacid saludable en la primera infancia
Triptic resum de la guia Lalimentacia saludable en la primera infancia (versia plegable per imprimir).

# Fullet Lalimentacid saludable en la primera infancia &
Fullat resum de |2 guis Lalimentacid szludable en I3 primerz infancia.
(wersions en: catala, castelld, anglés i oocoita)

' Exemples de mends per a la primera infancia 2

# Exemples de ments vegetarians i vegans per a la primera infancia

Enllagos d'interés

=

# Nota web sobre la presentacid de la guia per part del President de la Generalitat, el Conseller de Salut i I'Alcaldessa de Barcelona
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CITA RECOMANADA:

Agéncia de Salut Piblica de Catalunya.
Alimentocié saludable en lo pimera infancia.
Barcelona, 2022.

78 professionals
26 entitats
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Pediatrics. 2022 Jul 1;150(1):e2022057988.
Fofo: Jaume [Paticia Garcia), Amamanta https://www.who.int/health-topics/breastfeeding
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Agencia de Pediatrics. 2022 Jul 1;150(1):2022057988.
Salut Publica de Catalunya https://www.who.int/health-topics/breastfeeding
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ALIMENTACIO COMPLEMENTARIA

2, World Health
/Y Organization

Incorporar nous aliments, amlb un
Increment en la varietat de textures,
gustos, aromes i aspecte, mantenint |a
lactancia materna a demanda.

S | .t/Ag cia de Salut
a U Publica de Catalunya https://apps.who.int/iris/handle/10665/272658



https://apps.who.int/iris/handle/10665/272658

Esta preparada per a I'alimentacié complementaria?

S'asseu | aguanta el cap amb fermesa.

Coordina mirada, mans i boca per mirar I'aliment, agafar-lo |
posar-se’l a la boca.

e Pot empassar aliments solids.

Ageéncia de Salut
Sal U t/ Publica de Catalunya

Matern Child Nutr. 2011 Oct;7(4):335-43
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L'ordre d'incorporacio dels aliments no és
franscendent.

Tampoc amb els aliments més al lergenics.

EFSA J. 2019 Sep 12;17(9):e05780

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2017 Jan;64(1):119-132

Ageéncia de Salut J Allergy Clin Immunol Pract. 2021 Jan;9(1):22-43.e4
Publica de Catalunya Pediatr Allergy Immunol. 2021;32(5):843-858



Calendari d‘incorporacio d‘aliments

12 mesos
e oomen| 8, |2t

Py IR s e

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna) - -

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures’, llegums, ous, peix?, carn’, oli
d’‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).
Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (fruites seques senceres’, grans de raim,
tomaquets cirerols o cireres sencers, trossos grans de poma o pasta-
naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)

Ageéncia de Salut
Sal Ut Publica de Catalunya



Calendari d‘incorporacio d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures’, llegums, ous, peix?, carn’, oli
d’‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (fruites seques senceres’, grans de raim,
tomaquets cirerols o cireres sencers, trossos grans de poma o pasta-
naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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Calendari d‘incorporacio d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures’, llegums, ous, peix?, carn’, oli
d’‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (Juites seques senceres’, grans de raim,
forms : . sencers, trossos grans de poma o pasta-

naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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Calendari d‘incorporacié d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—paq, arrés, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures', llegums, ous, peix?, carn?, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera’, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia Aruites seques senceres’, grans de raim,
to ' eres sencers, frossos grans de poma o pasta-

naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)

Ageéncia de Salut
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Calendari d‘incorporacié d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—paq, arrés, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures', llegums, ous, peix?, carn?, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera’, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia Aruites seques senceres’, grans de raim,
to ' eres sencers, frossos grans de poma o pasta-

naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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TEXTURES

° 0 CRITERI Alimentacié complementaria a demanda / a requesta / a demanda
i autoregulada / regulada pel nado o lliure?

@ termcat
[Font]

ca 0 CRITERI Alimentacio complementaria a demanda / a requesia / a demanda i
autoregulada / regulada pel nadé o lliure?

es alimentacién complementaria a demanda, n T

es alimentacién complementaria autorregulada, n f

es alimentacién complementaria dirigida por el bebé, n f

es alimentacién complementaria requlada por el bebé, n f

fr alimentation autonome du bébé, n f

fr diversification alimentaire autonome, n f

fr sevrage au gré du nourrisson, n m
en baby-led weaning, n
an BLW, n sigla

Definicio

Métode d'introduccid de l'alimentacié complementaria consistent a oferir a l'infant aliments sense
triturar, adequats a la seva edat i preparats d'acord amb les seves habilitats motores i de deglucid, i
a deixar que trii els que vol menjar i si se'ls menja amb els dits o amb coberts.

Ageéncia de Salut
Sal Ut Publica de Catalunya




AVANTATGES

@ Educacid alimentaria (autonomia, habilitats motores, percepcid
de gustos, textures, etc.).

@ Millor regulacioé de la gana i sacietat.
@® També garanteix un creixement adequat.

® També és una opcid segura (evitar aliments amb risc d'ennuegament).

Matern Child Nutr. 2011;7(1):34-47

Matern Child Nutr. 2013 Apr;9(2):233-43

J Hum Nutr Diet. 2018 Aug;31(4):496-504

Matern Child Health J. 2011;15(8):1265-71

Community Pract. 2011;84(6):20-3

Appetite. 2012;58(3):1046-9

Matern Child Nutr. 2011;7(1):27-33

. Nutrients. 2018 Jun 7;10(é)
Agencia de Salut JAMA Pediatr. 2017 Sep 1;171(9):838-846

Publica de Catalunya Nutr Diet. 2020 Jul;77(3):373-381



Salut

Exemple de menu diari per a la mainada d’aproximadament 8-9 mesos

Llet materna a demanda (o, si no és possible, preparats per a lactants a demanda)

Esmorzar: Pa integral amb oli o amb crema d’ametlles (sense sucre).

Dinar: Carbassa, broquil i patata amb trossets de maire*. Grills de mandarina.

Berenar: Trossos de pera madura.

Sopar: Llenties amb pastanaga i ceba. Raim a meitats o quarts.

Oli d'oliva verge per amanir i per cuinar

Aigua per beure

Exemple de programacié de menis de tardor-hivern per a la mainada d’aproximadament 9 mesos

m“

la setmana

Agéncia de Salut
Publica de Catalunya

Patata, broquil i
pastanaga

Truita a la francesa

Fruita fresca
de femporada

Puré de porro i
sémola de blat de
moro

Cigrons amb ceba
caramel-litzada

Fruita fresca
de temporada

Pasta integral amb

Arros integral amb salsa de pastanaga

. Estofat de
carbassai col .
muﬂcﬁf ’ Trossets de besuc
Pollastre rostit amb amanida
. d’‘enciam
Fruita fresca deﬁut;?nmgu

de temporada pord Fruita fresca

de temporada



> 6 Mesos — ‘de tot’

Calendari d’incorporacié d‘aliments

6-12 12 mesos
T A

po— I 0

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, eic. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures!, llegums, ous, peix?, carn?, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats deiogurt sense sucre i formaige
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (fruites seques senceres®, grans de raim,
tomagquets cirerols o cireres sencers, frossos grans de poma o pasta-
naga crua®, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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ES RECOMANA NO OFERIR
ALIMENTS MALSANS (RICS

EN SAL, SUCRES | GREIXOS POC
SALUDABLES, | POBRES

EN NUTRIENTS).

SI ES FA, HAURIA DE SER
SEMPRE A PARTIR DELS EN AQUEST GRUP S’INCLOUEN

12 MESOS, EN PETITES SUCRES, MEL (EVITAR-LA
QUANTITATS | MOLT DE SEMPRE FINS ALS 12 MESOS
TANT EN TANT, | SENSE PEL RISC D’INTOXICACIO PER

UTILITZAR-LOS COM BOTULISME), MELMELADES,

BEGUDES ENSUCRADES I SUCS
(COMERCIALS O CASOLANS),
CACAU | XOCOLATA, FLAMS

| POSTRES LACTIQUES
(BATUTS, IOGURTS ENSUCRATS
| DE GUSTOS...), GALETES,
BRIOIXERIA, FARINETES,
POTETS ENSUCRATS | SALATS,
CEREALS D’ESMORZAR
ENSUCRATS, PATATES XIP
o I SNACKS SALATS, EMBOTITS |
et CARN PROCESSADA, ETC.

UN PREMI O RECOMPENSA.
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INGESTA RECOMANADA

INSTITUTE OF MEDICINE

OF THE NATIONAL ACADEMIES

Ageéncia de Salut
Sal Ut Publica de Catalunya

INGESTA REAL

60,5 g/dia

“...La ingesta elevada de proteina en infants

menors de 4 anys és una preocupacio”.

J Acad Nutr Diet. 2021 Sep;121(9):1775-1784
European Journal of Nutrition (2019) 58:705-719
J Am Diet Assoc. 2002 Nov;102(11):1621-30



Gramatge habitual i mesures recomanades de llegums, carn, peix i ous

Aliment Quantitats diaries recomanades Quantitats diaries recomanades
per a criatures de 6 a 12 mesos' per a criatures de 12 mesos a 3 anys?

Llegums 30 g en cru (60-70 cuits) 30 g en cru (60-70 cuits)

Pollastre o gall dindi 30-35¢g 30-35¢

Carn de porc o vedella 30-35¢ 30-35¢

Llug, besuc, rap... 30-35¢g 30-35¢

OUs 1 unitat petita o mitjana 1 unitat petita o mitjana

(S 0 M: de menys de 53-63 g) (S 0 M: de menys de 53-63 g)

I Quantitats recomanades d'aliment per cobrir els requeriments proteics diaris assumint un consum de 500 ml de llet materna al dia sense comp-
tar l'aportacio proteica d‘alires aliments com els cereals, els lactics diferents a la llet, efc.

2 Quantitats recomanades d’aliment per cobrir els requeriments proteics diaris assumint un consum de 250 ml de llet de vaca al dia sense comp-
tar I'aportacié proteica d’alires aliments com els cereals, els lactics diferents a la llet, etc. Si no es pren llet de vaca ni materna, o bé si només se
segueix amb llet materna (assumint 250 ml diaris de llet materna), les quantitats de llegums, carn, peix i ous es podrien doblar.

Agéncia de Salut
Sal Ut Publica de Catalunya
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Universitat de Barcelona i Ciencies de ’Alimentacié
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* Macarrons integrals saltats amb broquil
i ceba

¢ Filet de bruixa al forn amb amanida
d’enciam i pastanaga ratllada

* Rodanxes de taronja
* Pa integral | aigua

* Amanida de llenties (llenties, tomaquet,
pebrot | ceba tendra)

* Macedonia de fruita fresca
* Pa integral i aigua

* Crema de carbassa

* Mandonguilles de cigrons (falafel) amb
porro sofregit

* Pera

* Pa integral | aigua

e Pésols iipatateé saltejats amb ceba i ou dur
¢ Maduixes
* Pa integral i aigua
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ACOMPANYAR ELS
APATS DELS INFANTS
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Foto: Istock



’ACTE DE MENJAR, A MES DE SER UN PROCES NUTRITIU,
DESCOBERTA TE CONNOTACIONS IMPORTANTS DE CONVIVENCIA,
PROPORCIONA PLAER, FACILITA LES RELACIONS
AFECTIVES | DE COMUNICACIO, SERVEIX COM
A ELEMENT D’IDENTIFICACIO SOCIAL, CULTURAL
I RELIGIOSA, | PERMET ACOMPANYAR |
APRENENTATGE POTENCIAR LA RESPONSABILITAT
I FAUTONOMIA, ENTRE D’ALTRES.

PARTICIPACIO GAUDI
CORRESPONSABILITAT

@ World Health
Organization

“L'hora de menjar ha de ser un moment
d'aprenentatge i amor, un moment per parlar amb
els infants i tenir contacte amb ells/es”.

Ageéncia de Salut
Sal Ut Publica de Catalunya https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/child-health-recommended-food-for-the-very-early-years



R : QUANTITATS

Les persones adultes indueixen a que els
infants mengin mes del que margquen els
seus "senyals d'autoregulacio innats”
(mecanisme de gana-sacietat).

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520
Pediatrics May 2013, 131 (5) €1443-e1450

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783

Ageéncia de Salut
Sal Ut Publica de Catalunya



| _eat’ Academy of Nutrition pmencan
ESPGHAN rlgﬁi. and Dietetics Esiggitatiom

QUANTITATS

Les persones cuidadores han de
respondre a les manitestacions de
gana-sacietat dels infants.

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520

Pediatrics May 2013, 131 (5) €1443-1450

Agencia de Salut American Academy of Pediatrics. Infant Food and Feeding. 2021:
Publica de Catalunya https://www.aap.org/en/patient-care/healthy-active-living-for-families/infant-food-and-feeding/
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Les person
responsabllitat
| els Infants deci

Ageéncia de Salut
Publica de Catalunya

.eaf Academy of Nutrition
rlggi. and Dietetics

American

Heart
Associatione

es adultes tenen lo
del que, l'oni el quan,

diran sobre la quantitat.

J Acad Nuir Diet. 2018;118(7):1291-1300

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520

Pediatrics May 2013, 131 (5) €1443-1450

American Academy of Pediatrics. Infant Food and Feeding. 2021:
https://www.aap.org/en/patient-care/healthy-active-living-for-families/infant-food-and-feeding/
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LALIMENTACIO A LES
ESCOLES BRESSOL

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya Foto: Laura Valls



LACTANCIA MATERNA

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya

AVANTATGES DE LA LACTANCIA MATERNA

LA LACTANCIA MATERNA A LES ESCOLES BRESSOL

rients que necessita,

Les escoles bressol poden faciltar que les maves puguin continuar

TEMPS RECOMANAT PER LA LACTANCIA MATERNA-

Apatic

dieta de infaet,
s s

alaels

Avantatges per afa mare
Lajoda  a recuperac de Fiter després del part | en dismi-
noes el ssgnat.
~ Uajudaa larecuperacié fsica pirdua de pes).
 Enredueixel rsc de chaces de mamai dovart.
© Enredueixel rsc dandmia  dosteoporosi

En redueinel s de malates ardiovasculas.
o suposauna despesa econberica

f ‘e als ndividuals
comperalsdeignp.

tts de llet materna aportades per a famika per  cada dia. En

~ Disminueielrsc & ab igies.

~ Redueix e isc de mort sobtada dl sctant.
Miora el desenvoluparment cerebral.

© Contribueix  a prevencid de maiaties &1 un fuur (diabetis,
obestat, etc)

EXTRACCIO | MANIPULACIO DE LA LLET MATERNA-

WESIRES BISIENIDUES | TIPS DTENVAS O3 CALUSIR
Lamare, sbans dixtreure’s a het, ha G rentar e les macs.

TEMPERATURES DE CONSERVACH] DE LA LLET

Lefecte benefics de Ia lactincia matema és més gran com s
temgs dun la lactinda. Un deslietament precog priva el lactant
aquest efecte protector

tema.

'DESCONGELACIO | ESCALFAMENT DE LA LLET

De 4 38 hores quat &5 manté entre 19°C126.°C

Per consum et congelads, 1o & necessan descongelard privia-

(bossa térmca).

eI congelaci i descangelcié. Abans de ferlos sevi cal ren- Firsa gor espat 1l darrara la

I a-ig°C temperatura sproxmada a qualsurt delcos dea mie.
"de plstc dun ol (s especiskmant fabrkcades per a e 1De 336 mesos quan e cangelador e frigorific enen portes g ——
magat - o mbi) a-28C. I qu U
cemachillet materna, Bces Pouw coroat e sthc aleshores ntrocur e recipient de s et
5 Y Escafabiberons.
evita que sesborn el nom de afant  ldata dextraccd.
renovar 3questa tigua Caknta tants cops com calgul per &conse
‘EXTRACDR BE LA LT gui s llet es descange o sescal. N
g arrbar o punt debuficit perno dest-ne s autrients.

traler Noha de fer snvir el microones.

tingui el loc de ot servies 24 hores segoents.

Per astadar la e, sigu fresca, refigerada o congelads, sha M sha d tormar acongeler.

Laletcon-
ads h la crstura

2 la et

tats que enfaciti I escongelace (apeox. 6 m), Hiha i de contaminacid de a et

La et que &5 vol donar 8l nads o cal que &5 tregul tota dun sol

cop.

s poden manten jurtes sempre que les quanttas priament 36

e

entretes shagin mantngut 2
La et fresca pot ajontarse amb b et congelada sempre que la

13, en ¢l moment de fer a barrfa, a et fresca no desfd b caga
supeiorde et congelada

4 u;

https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_A-
1/B/bebe/documents/arxius/alletament_matern_a_les_escoles_bressol_i_llars_d_infants.pdf
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® ® ® o e ® Primers plats
] . L ] L Harialissas’ 1-2
® Py @ ® Llegumns? 12
@ Amds? 1
L ® Pastc® 1
" J Afires careals (mill, blat de moro, fajol, etc ) o tubardes |patala, moniato, 01
eicl
5 &l primer plat indow cam. peix o ous, el segon ja no nha de fenir
Segons plats
Proteics vegetals (legums i dervaisy® 12
Quian els mends escolars no indoguin com, peix m ous han dincloure
= Lng rooid de profelc vegelal (prefereniment Regums | derivals, o alfres 5
LACTANCIA MATERNA opckns comseln o il sec
Carns? 1-2
Camns blangues 1-2
DINARS Cams vermelles i processades -1
Peixos® 1
Ous 1
Guamidons
Amanides vanades 1-4
Alires guarnicions (pafates, hortalisses, llegums, pastes, amds, bolets) 0-1
* Cuinats sense carn, ni peix, ni ous. Posires
1
Noinclou les patates. ) Fruit fresca 45
2 Els llegums, per la seva composicid nufricional rica en hidrats de carboni | en profeines, poden constituir un plat
nic {o es poden acompanyar d'una amanida o crema d'hortalisses, per exemple). Alires posires sense ensucrar flogurt nafural, formaige fresc, maid, etc ) 0-1
* Cal potenciar la utiliizacid de varietats integrals de cereals; per aguest mofiu, o bé la pasta o bé l'arrds han de ser
integrals i, de mica en mica, anar augmentant la seva preséncia. Precuinats |amebossats, canelons, coquetes, crestes de fonying, <2
% £s considera carn vermella tota la carmn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai, cavall pizzes, hamburgueses | salsitxes de fofu...)
i cabra. La carn blanca és per tant, la cam d*aus, aixi com també la de conill. La camn processada és la que ha estat Al
transformada a través de la salad, el curat, la fermentacid, el fumat o alires processos per millorar el seu gust o la
seva conservacid (inclou pamil, salsitxes, cam en conserva, cam seca, preparacions | salses a base de carn, etc). Preséncia dhorglisses orues o fruita fresca A cada apat
5 Es convenient diversificar el fipus de peix, fant blanc com blau, | preferentment de pesca local | sostenible. Pel seu . ) . N
contingut elevat en mercuri, cal evitar servir peix espasa (emperador), tonyina vermella (Thunnus thynnus), taurd Preséncia dhorialisses en el mend A cada apat
[cagd, marraix, agullat, gat i tintorera) 1 llug de riv o ludi en els mends per a la mainada menor de 10 anys. Utilitzocié d'oli d'oliva verge, d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir
IUHilitzocit d'oli d'oliva verge per amanir
[Preséncia didria de pa integral
Aigua de fixcil accés

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya
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LACTANCIA MATERNA
DINARS
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Exemple de programacié de mends de tardor-hivern per a la mainada d’aproximadament 9 mesos

2a setmana la setmana

3a setmana

Patata, broquil i
pastanaga

Truita a la francesa

Fruita fresca
de temporada

Llenties* amb porro,
ceba i pastanaga

Fruita fresca
de temporada

Arros integral amb
broquil, alls tendres

i pastanaga

Remenat
de bolets

Fruita fresca
de temporada

Puré de porro i
sémola de blat de
moro

Cigrons amb ceba
caramel-litzada

Fruita fresca
de temporada

Crema de carbassa
i mill

Bruixa al forn

Fruita fresca
de temporada

Trinxat de patata
i col

Tiretes de pollastre

rostit

Fruita fresca
de temporada

Arrds integral amb
carbassai col

Pollastre rostit

Fruita fresca
de temporada

Patata i romanesco

Tiretes de gall dindi
al forn

Fruita fresca
de temporada

Mongetes seques*
guisades amb
carbassa i porro

Fruita fresca
de temporada

Oli doliva verge a tots els dpats, tant per cuinar com per amanir.

* Els llegums, per la seva composicid nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, poden constituir un plat dnic. Per facilitar la digestio dels
llegums, a més de 'adaptacid gradual al sew consum, es poden aplicar técniques culindries com el remull i el rentat i colat posterior, alxi com
assegurar-ne un bon grau de coccid.

Estofat de

mongetes seques®,
cebai coliflor

Fruita fresca
de temporada

Sopa de pasta
i cigrons
Truita de ceba amb
pastanaga ratllada

Fruita fresca
de temporada

Fideuada de
verdures

Filet de pagell al
forn amb amanida
d'escarola

Fruita fresca
de temporada

m“

Pasta integral amb
salsa de pastanaga

Trossets de besuc
amb amanida
d'enciam

Fruita fresca
de temporada

Puré de patata
i cor de carxofa

Trossets de filet
de porc rostit

Fruita fresca
de temporada

Crema de porros
inap

Macarrons a
la bolonyesa
de llenties*

Fruita fresca
de temporada
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LACTANCIA MATERNA
DINARS

Exemple de programacio de menus de tardor-hivern per a la mainada d’aproximadament 14 mesos

2a setmana la setmana

3a setmana

Patata, bréquil
i pastanaga

Truita a la francesa
amb amanida
d'escarola

Fruita fresca
de temporada

Llenties* amb porro,
ceba i pastanaga

Fruita fresca
de temporada

Arrds amb broquil,
alls fendres i
pastanaga

Remenat de bolets

Fruita fresca
de temporada

Puré de porro
isémola de blat
de moro

Cigrons amb ceba
caramel-litzada

Fruita fresca
de temporada

Crema de carbassa
i mill
Bruixa al forn amb

amanida d'enciam

Fruita fresca
de temporada

Trinxat de patata
icol

Pollastre rostit amb
amanida d'enciam i
pastanaga ratllada

Fruita fresca
de temporada

Arrds integral amb
carbassa i col

Pollastre rostit
amb pastanaga i
remolatxa ratllades

Fruita fresca
de temporada

Patata i romanesco

Gall dindi amb
ceba al forn

Fruita fresca
de temporada

Mongetes seques*
guisades amb
carbassa i porro

Fruita fresca
de temporada

Oli d'cliva verge a tofs els apats, tant per cuinar com per amanir.
* Els llegums, per la seva composicid nutricional rica en hidrats de carboni | en proteines, poden constituir un plat Onic. Per facilitar la digesti dels
llegums, a més de I'adaptacio gradual al sew consum, es poden aplicar técnigues culindries com el remull i el rentat i colat posterior, aixi com
assegurar-ne un bon grau de coccid.

Amanida d'escarola,
ravenets i blat de
moro

Estofat de mongetes
seques*, cebai
coliflor

Fruita fresca
de temporada

Sopa de pasta
i cigrons

Truita de ceba amb
pastanaga ratllada

Fruita fresca
de temporada

Fideuada
de verdures

Filet de pagell al
forn amb amanida
d'escarola

Fruita fresca
de temporada

Pasta integral amb
salsa de pastanaga

Besuc al forn amb
amanida d'enciam

Fruita fresca
de temporada

Cors de carxofa
i patata

Filet de porc rostit

Fruita fresca
de temporada

Crema de porros
inap

Macarrons a la
bolonyesa de
llenties*

Fruita fresca
de temporada



L4 e e o *
.- '.... o
o - ®
& @ P ®
® L
e @
@

LACTANCIA MATERNA
DINARS
ALIMENTACIO COMPLEMENTARIA A DEMANDA

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya
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LACTANCIA MATERNA
DINARS

ALIMENTACIO COMPLEMENTARIA A DEMANDA

Es Mo RZARS I B E RE NA Rs Millorem els esnmorzars i berenars dels infants

Bon dia!
Esmorzem?

m W”&“&m

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20180919-esmorzars-saludables
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s e ¢ LA SEGURETAT I LA HIGIENE
o o EN LA PREPARACIO
o DELS ALIMENTS

ALIMENTACIO
VEGETARIANA |
ALTRES CULTURES
ALIMENTARIES

AL-LERGIES |
INTOLERANCIES
ALIMENTARIES |

MALALTIA CELIACA
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ALTRES HABITS
SALUDABLES

| SOSTENIBLES
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) ALTRES HABITS HIGIENE BUCODENTAL

SALUDABLES W

| SOSTENIBLES
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ALTRES HABITS HIGIENE BUCODENTAL
MES: |
ENFILAR-SE, JUGAR A PILOTA, SALUDABLES W
A ATRAPAR, ANAR AMB TRICICLE, I SOSTENIBLES ‘ -
FER EXCURSIONS, BALLAR... MOVlMENT
MENYS: 1 JOC ACTIU

COTXETS | DESPLACAMENTS PASSIUS,
GANDULES, TRONES...

GENS:
ELS INFANTS PETITS NO HAURIEN

D’EXPOSAR-SE A PANTALLES
(MOBILS, TELEFONS, TAULETES...).

T

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya



[ 4 e e ® e
@ ® ®o g0 ° ®

o @ I ® o L

I P
' ALTRES HAB"‘S HIGIENE BUCODE;ITAL
PROTEINA VEGETAL SALUDABLES W
| SOSTENIBLES .
MOVIMENT

CONSUM DE PRODUCTES
FRESCOS, LOCALS | DE
TEMPORADA

1 JOC ACTIU

=
ALIMENTACIO SOSTENIBLE

| RESPECTUOSA AMB EL
PLANETA, LES PERSONES
| ELS ALTRES ESSERS VIUS

e .

MALBARATAMENT ALIMENTARI

ENVASOS

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya
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