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Resum executiu

Introduccio

El Programa de Revisié de Menus Escolars (PReME) s'ofereix des de I'Agéncia de
Salut Publica de Barcelona (ASPB) als centres escolars d’educaci6 infantil, primaria i
secundaria i centres d'educacio6 especial de la ciutat de Barcelona que disposen de
servei de menjador.

Objectius

L'objectiu d'aquest informe és presentar I'avaluacio de les revisions de les
programacions dels menus escolars realitzades a centres educatius de Barcelona
ciutat durant el curs 2022-2023, la percepcio per part de les escoles de la utilitat
dels informes d’avaluacié lliurats des de 'ASPB i els canvis aplicats a les
programacions arran dels suggeriments de millora proposats.

Meéetode

Des del Servei de Salut, Escola i Comunitat (SESEIC) s'ofereix de forma gratuita la
revisio de les programacions dels menus del menjador als centres educatius amb
una periodicitat triennal. L'avaluacio es basa en la guia “L'alimentacié saludable en
I'etapa escolar (2020)", elaborada i editada per I'Agencia de Salut Publica de
Catalunya (ASPCAT), i les recomanacions del “Documento de consenso sobre la
alimentacion en los centros educativos” de “La Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion”, elaborat en el marc de I'Estrategia NAOS.

El programa consta de dues fases: una per veure la situaci6 inicial del centre i
suggerir-li millores i I'altre per veure si el centre ha aplicat les millores suggerides.
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En la fase 1, els centres educatius envien una programacié de menus mensual, que
és revisada per tal d'elaborar un informe individualitzat per a cada centre.
Posteriorment, s'envia aquest informe a cada centre on consta el resultat de
I'avaluacid, aixi com unes recomanacions per a la millora dels aspectes avaluats.

En la fase 2, s'envia un questionari de seguiment a la direcci6 del centre educatiu
amb la finalitat de valorar la utilitat de la revisio realitzada i I'aplicabilitat de les
recomanacions suggerides. Juntament amb l'enquesta, se sol-licita una nova
programacié de mendus, a partir de la qual es du a terme una segona avaluacio del
menu per observar les millores aplicades a la programacié de menus partint de
I'informe inicial.

Resultats

Al llarg del curs 2022-2023 es van revisar els menus de 141 centres educatius de
Barcelona ciutat; aixo va suposar més d'un 100% dels 130 centres previstos durant
aquest periode.

El nombre d'alumnes al qual ha arribat la revisié de menus per aquest curs escolar
ha estat de 41.981. Del total de centres on s’ha aplicat el programa, un 30,2% eren
d’educacio infantil, un 30,2% d'educacié primaria, un 20,2% d’educacié secundaria,
un 13,7% de batxillerat, un 2,7% de cicles formatius i un 3% de centres d'educacio
especial. Un 46,8% dels centres eren publics i un 53,2% eren privats o concertats.

La majoria dels menus escolars revisats s'adequaven als criteris d'alimentacio
saludable segons les recomanacions vigents en aquest curs escolar que estableix
la Guia de “L'alimentacié saludable en I'etapa escolar” (2020) marcades pel PReME.

De tots els centres participants, un 90,6% disposava d'un espai exclusiu destinat al
menjador. Un 6,1% disposava de maquines expenedores d'aliments i begudes
(MEAB) i només hi tenien accés I'alumnat de secundaria. Un 11,5% tenia cantina.

Pel que fa als menus especials per malaltia, un 98,6% servia menus per a
situacions especials, essent els mends més comuns els sense lactosa (84,9%),
sense gluten i sense ous (79,1%). Pel que fa als menus per motius culturals o
religiosos, el 85,6% dels centres servia menus sense porgc, el 73,4% menus sense
carn i el 58,3% menus vegetarians. El 92,8% oferia les programacions dels menus
especials a les families per al seu coneixement. El 17,3% deixava que es pogués
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dur carmanyola. Un 82% dels centres oferia apats d'un minim de 30 minuts, que és
el temps recomanable per a cada torn.

En la fase de revisid, un altre punt important que es va avaluar va ser el
compliment de les frequencies recomanades d’aliments. Cal esmentar que cada
aliment té unes recomanacions diferents, per tant, algunes de les frequiencies es
valoraven setmanalment, i altres mensualment.

Es va valorar el compliment de les frequéncies recomanades setmanalment de
verdures i hortalisses (93%), d'arros (90,5%), de llegums (90,3%) i de pasta (77,3%)
en els primers plats, aixi com de carn blanca (95,3%), ous (91,3%), peix (80,4%),
carns vermelles i processades (80%), carn total (65,8%) i proteics vegetals (42,4%)
en els segons plats.

A part de les frequéncies, un altre punt a valorar van ser les tecniques de
preparacio, un 96,9% no sobrepassava les racions setmanals de fregits en els
segons plats. Pel que fa a les guarnicions, un 79% de les programacions oferien les
racions adequades d'amanida (un 21% dels centres educatius servien menys
amanides com a guarnicio de la frequéncia recomanada) i hi havia un 98,2%
d'adequacio per a les guarnicions de fregits. El compliment per a la fruita fresca a
les postres va ser del 88,8%.

En quant a la valoraci6 del compliment de les frequéncies recomanades
mensualment dels primers plats, s'observa que un 92,8% oferia menys llegums de
les recomanades. En els segons plats un 92,8% oferia menys racions de proteics
vegetals de les recomanades, un 95% sobrepassava les racions de carns totals i un
88,5% sobrepassava les racions de carns vermelles i processades. Pel que fa a les
técniques de preparacio, un 40,3% sobrepassa la recomanacié mensual per als
precuinats. Per a les postres, un 85,6% oferia més racions mensuals de productes
ensucrats de les recomanades.

Un 27,4% oferia pa integral cada dia. Un 61,9% seguia la recomanacié d'utilitzar sal
iodada en la preparaci6 dels menjars i un 93,5% disposava d'aigua accessible per
als infants. Els percentatges de compliment en la utilitzacié dels olis ha estat poc
adequat, excepte en el cas de I'oli per cuinar. Un 43,2% feia Us de l'oli d'oliva verge
per amanir i un 41% dels centres usava oli d'oliva verge, oli d'oliva o oli de gira-sol
altooleic per fregir. Un 70,5% feia servir oli d'oliva verge, oli d'oliva o oli de gira-sol
altooleic per cuinar.
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Finalment per avaluar el programa, en la fase de seguiment, s'inclou un
questionari de seguiment que han de respondre tots els centres educatius i les
dades obtingudes mostren una gran satisfaccié sobre el procés. Un 71,7%
considerava que és una eina util i un 67,4% opinava que el contingut dels informes
és facilment comprensible. Un 93,5% considerava que els agents implicats han
col-laborat i un 85,9% estava d’acord que l'informe rebut millora la programacié de
menus. Un 69,6% creia que les mesures proposades son facils d’aplicar.

Conclusions

Durant el curs escolar 2022-2023, el PReME a la ciutat de Barcelona ha arribat a un
total de 141 centres educatius, que suposa més dels el 100% dels centres als quals
es va oferir la revisio de les programacions de menus, una cobertura més alta que
el curs anterior (81,5%). Un 90,6% disposava d’'un espai exclusiu destinat al
menjador i la majoria dedicaven més de 30 minuts per dinar. Només un 6,1%
disposava de MEAB en centres de secundaria. Un 11,5% en tenia cantina.

A la revisié inicial dels centres s’hi aprecia un compliment majoritari de les
frequéncies recomanades de consum setmanal per als diferents tipus d'aliments,
destacant les verdures i hortalisses (93%), 'arros (90,5%), la pasta (77,3%), els
llegums (90,3%) i altres cereals o tubercles (97,1%) entre els primers plats; els
proteics vegetals (42,4%), el peix (80,4%), la carn blanca (95,3%), la carn vermella i/o
processada (80%), les carns totals (65,8%), els ous (91,3%) com a segons plats;
'amanida (79%) com a guarnicid i la fruita fresca com a postres (88,8%). El
compliment mensual per als llegums va ser molt baix, un 90,3% oferia menys
racions de les recomanades. El compliment mensual havia estat menor pels
proteics vegetals (7,2%), la carn total (5%) i les carns vermelles i processades
(11,5%) per als segons plats. La utilitzacié dels olis recomanats ha estat d'un 43,2%
per amanir, un 41% per fregir i un 70,5% per cuinar. L'Us de sal iodada va ser del
61,9%. Un 27,3% oferia pa integral cada dia. Un 93,5% tenia aigua accessible per a
I'alumnat.

En els informes de seguiment, han adoptat canvis de millora un 76% dels centres
escolars. Hi ha hagut una millora en el consum de llegums, verdures i hortalisses,
carns vermelles i processades, fruita fresca de postres, us d'oli d'oliva per cuinar,
fregir i amanir i els aliments precuinats.
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Encara queda per millorar el compliment de les frequéncies recomanades de carn
vermelles i processades i seguir augmentant el consum de proteina vegetal,
principalment de llegums.

S’ha de continuar reforcant el foment de la introducci6 de pa integral durant els
apats, I'ls de sal iodada i d'oli d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir, i
I'oli d'oliva verge per amanir.
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Resumen ejecutivo

Introduccion

El Programa de Revision de Menus Escolares (PReME) se ofrece desde la Agencia
de Salud Publica de Barcelona (ASPB) en los centros escolares de educaciéon
infantil, primaria y secundaria y centros de educacién especial de la ciudad de
Barcelona que disponen de servicio de comedor.

Objetivos

El objetivo de este informe es presentar la evaluacion de las revisiones de las
programaciones de los menus escolares realizadas a centros educativos de
Barcelona ciudad durante el curso 2022-2023, la percepcion por parte de las
escuelas de la utilidad de los informes de evaluacion librados desde la ASPB y los
cambios aplicados a las programaciones a raiz de las sugerencias de mejora

propuestos.

Método

Desde el Servicio de Salud, Escuela y Comunidad (SESEIC) se ofrece de forma
gratuita la revision de las programaciones de los menus del comedor en los
centros educativos con una periodicidad trienal. La evaluacién se basa en la guia
“La alimentacién saludable en la etapa escolar (2020)", elaborada y editada por la
Agencia de Salud Publica de Catalufia (ASPCAT), y las recomendaciones del
“Documento de consenso sobre la alimentacion en los centros educativos” de “La
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion”, elaborado en el marco de
la Estrategia NAOS.
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El programa consta de dos fases: una para ver la situacion inicial del centroy
sugerirle mejoras y el otro para ver si el centro ha aplicado las mejoras sugeridas.

En la fase 1, los centros educativos envian una programacion de menus mensual,
que es revisada para elaborar un informe individualizado para cada centro.
Posteriormente, se envia este informe en cada centro donde consta el resultado
de la evaluacién, asi como unas recomendaciones para la mejora de los aspectos
evaluados.

En la fase 2, se envia un cuestionario de seguimiento a la direccién del centro
educativo con el fin de valorar la utilidad de la revisién realizada y la aplicabilidad
de las recomendaciones sugeridas. Junto con la encuesta, se solicita una nueva
programacion de menus, a partir de la cual se lleva a cabo una segunda evaluacion
del menu para observar las mejoras aplicadas a la programacién de menus
partiendo del informe inicial.

Resultados

Alo largo del curso 2022-2023 se revisaron los menus de 141 centros educativos
de Barcelona ciudad; esto supuso mas de un 100% de los 130 centros previstos
durante este periodo.

El nimero de alumnos a los que ha llegado la revisidn de menus este curso escolar
ha sido de 41.981. Del total de centros en los que se ha aplicado el programa, un
30,2% eran de educacion infantil, un 30,2% de educacion primaria, un 20,2% de
educacion secundaria, un 13,7% de bachillerato, un 2,7% de ciclos formativos y un
3% de centros de educacion especial. Un 46,8% de los centros eran publicos y un
53,2% eran privados o concertados.

La mayoria de los menus escolares revisados se adecuan a los criterios de
alimentacion saludable segun las recomendaciones vigentes en este curso escolar
que establece la Guia de "La alimentacion saludable en la etapa escolar" (2020)
marcada por el PReME.

De todos los centros participantes, un 90,6% disponia de un espacio exclusivo
destinado al comedor. Un 6,1% disponia de maquinas expendedoras de alimentos
y comidas (MEAB) y sélo tenian acceso al alumnado de secundaria. Un 11,5% tenia
cantina.

10
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En cuanto a los menus especiales por enfermedad, un 98,6% servia menus para
situaciones especiales, siendo los menus mas comunes los sin lactosa (84,9%), sin
gluten y sin huevos (79,1%). Por lo que respecta a los menus por motivos
culturales o religiosos, el 85,6% de los centros servia menus sin cerdo, el 73,4%
menus sin carne y el 58,3% menus vegetarianos. El 92,8% ofrecia las
programaciones de los menus especiales a las familias para su conocimiento. El
17,3% dejaba que se pudiera llevar fiambrera. Un 82% de los centros ofrecia
comidas de al menos 30 minutos, que es el tiempo recomendable para cada turno.

En la fase de revision, otro punto importante que se evalu6 fue el cumplimiento de
las frecuencias recomendadas de alimentos. Cabe mencionar que cada alimento
tiene unas recomendaciones diferentes, por tanto, algunas de las frecuencias se
valoraban semanalmente, y otras mensualmente.

Se valoré el cumplimiento de las frecuencias recomendadas semanalmente de
verduras y hortalizas (93%), de arroz (90,5%), de legumbres (90,3%) y de pasta
(77,3%) en los primeros platos, asi como de carne blanca (95,3%), huevos (91,3%),
pescado (80,4%), carnes rojas y procesadas (80%), carne total (65,8%) y proteicos
vegetales (42,4%) en los segundos platos. Aparte de las frecuencias, otro punto a
valorar fueron las técnicas de preparacion, un 96,9% no sobrepasaba las raciones
semanales de frituras en los segundos platos. En cuanto a las guarniciones, un
79% de las programaciones ofrecian las raciones adecuadas de ensalada (un 21%
de los centros educativos servian menos ensaladas como guarnicién de la
frecuencia recomendada) y habia un 98,2% de adecuacion por en las guarniciones
de frituras. El cumplimiento para la fruta fresca en el postre fue del 88,8%.

En cuanto a la valoracién del cumplimiento de las frecuencias recomendadas
mensualmente de los primeros platos, se observa que un 92,8% ofrecia menos
legumbres de las recomendadas. En los segundos platos, un 92,8% ofrecia menos
raciones de proteicos vegetales de las recomendadas, un 95% sobrepasaba las
raciones de carnes totales y un 88,5% sobrepasaba las raciones de carnes rojas y
procesadas. Por lo que respecta a las técnicas de preparacion, un 40,3% sobrepasa
la recomendacion mensual para los precocinados. Para el postre, un 85,6% ofrecia
mas raciones mensuales de productos azucarados de las recomendadas.

Un 27,4% ofrecia pan integral todos los dias. Un 61,9% seguia la recomendacion de
utilizar sal yodada en la preparacion de las comidas y un 93,5% disponia de agua
accesible para nifios. Los porcentajes de cumplimiento en la utilizacion de los
aceites han sido poco adecuados, salvo en el caso del aceite para cocinar. S6lo un
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43,2% hacia uso del aceite de oliva virgen para alifiar y un 41% de los centros
usaba aceite de oliva virgen, aceite de oliva o aceite de girasol altooleico para freir.
Un 70,5% utilizaba aceite de oliva virgen, aceite de oliva o aceite de girasol
altooleico para cocinar.

Finalmente, para evaluar el programa, en la fase de seguimiento, se incluye un
cuestionario de seguimiento que han de responder todos los centros educatives y
los datos obtenidos muestran una gran satisfaccion sobre el proceso. Un 71,7%
considera que es una herramienta util y un 67,4% opina que el contenido de los
informes es facilmente comprensible. Un 93,5% considera que los agentes
implicados han colaborado y un 85,9% muestra acuerdo con que el informe
recibido mejora la programacion de menus. Un 69,6% cree que las medidas
propuestas son faciles de aplicar.

Conclusiones

Durante el curso escolar 2022-2023, el PReME en la ciudad de Barcelona ha llegado
a un total de 141 centros educativos, que supone mas de los el 100% de los
centros a los que se ofrecié la revisidn de las programaciones de menus, una
cobertura mas alta que el curso anterior (81,5%). Un 90,6% disponia de un espacio
exclusivo destinado al comedor y la mayoria dedicaban mas de 30 minutos para el
almuerzo. Solo un 6,1% disponia de MEAB en centros de secundaria. Un 11,5%
tenia cantina.

En la revision inicial de los centros se aprecia un cumplimiento mayoritario de las
frecuencias recomendadas de consumo semanal para los distintos tipos de
alimentos, destacando las verduras y hortalizas (93%), el arroz (90,5%), la pasta
(77,3%), las legumbres (90,3%) y otros cereales o tubérculos (97,1%) entre los
primeros platos; los proteicos vegetales (42,4%), el pescado (80,4%), la carne
blanca (95,3%), la carne roja y/o procesada (80%), las carnes totales (65,8%) , los
huevos (91,3%) como segundos platos; la ensalada (79%) como guarnicion y la
fruta fresca como postre (88,8%). El cumplimiento mensual para las legumbres fue
muy bajo, un 90,3% ofrecia menos raciones de las recomendadas. El cumplimiento
mensual fue menor por los proteicos vegetales (7,2%), la carne total (5%) y las
carnes rojas y procesadas (11,5%) para los segundos platos. La utilizacion de los
aceites recomendados ha sido de un 43,2% para alifiar, un 41% para freir y un

12



Programa de Revisié de Menus Escolars (PReME) a la ciutat de Barcelona 2022-2023

70,5% para cocinar. El uso de sal yodada fue del 61,9%. Un 27,3% ofrecia pan
integral todos los dias. Un 93,5% tenia agua accesible para el alumnado.

En los informes de seguimiento, adoptaron cambios de mejora un 76% de los
centros escolares. Ha habido una mejora en el consumo de legumbres, verdurasy
hortalizas, carnes rojas y procesadas, fruta fresca de postre, uso de aceite de oliva
para cocinar, freir y alifiar y los alimentos precocinados.

Aun queda por mejorar el cumplimiento de las frecuencias recomendadas de
carne rojas y procesadas y seguir aumentando el consumo de proteina vegetal,
principalmente de legumbres.

Se debe continuar reforzando el fomento de la introduccién de pan integral
durante las comidas, el uso de sal yodada y de aceite de oliva o de girasol
altooleico para cocinary freir, y el aceite de oliva virgen para alifiar.

13
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Executive Summary

Introduction

The School Menu Review Programme (PReME) is offered by the Barcelona Public
Health Agency (ASPB) to the pre-school, primary and secondary education centres,
and special education centres in the city of Barcelona that have a catering service.

Objectives

The objective of this report is to present the evaluation of the reviews of the school
meal programmes at educational centres in the city of Barcelona during the 2022-
2023 academic year, the schools’ perception of the usefulness of the evaluation
reports issued by the ASPB and the changes applied to the programmes as a result
of the proposed improvements.

Method

The Health, School and Community Service (SESEIC) offers a free review of school
meal plans in educational centres on a three-year basis. The evaluation is based on
the guide ‘L'alimentacié saludable en I'etapa escolar’ (Healthy Eating at School)
(2020Y, prepared and edited by the Public Health Agency of Catalonia (ASPCAT),
and the recommendations of the ‘Consensus document on food in educational
centres’ published by the Spanish Agency for Food Safety and Nutrition’, and
drawn up within the framework of the NAOS Strategy.

The programme consists of two phases: one to see the initial situation of the
centre and suggest improvements, and another to see whether the centre has
applied the suggested improvements.

14
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In phase 1, the educational centres send a monthly meal plan, which is reviewed in
order to prepare a report, which is subsequently sent to each centre. These
reports include the result of the evaluation, as well as some recommendations for
improving the evaluated aspects.

In phase 2, a follow-up questionnaire is sent to the management of the
educational centre in order to assess the usefulness of the review carried out and
the applicability of the suggested recommendations. Together with the
qguestionnaire, a new meal plan is requested, based on which a second evaluation
of the menu is performed, so as to observe whether the improvements suggested
in the initial report have been applied.

Results

Throughout the 2022-2023 academic year, the menus of 141 educational centers in
Barcelona city were reviewed; this represented more than 100% of the 130 centers
planned during this period.

The number of students who have received the menu review this school year has
been 41,981. Of the total number of centers in which the program has been
applied, 30.2% were for infant education, 30.2% for primary education, 20.2% for
secondary education, 13.7% for baccalaureate, one 2.7% of training cycles and 3%
of special education centers. 46.8% of the centers were public and 53.2% were
private or concerted.

Most of the revised school menus are adapted to the healthy eating criteria
according to the current recommendations in this school year established by the
Guide for "Healthy eating at school" (2020) marked by PReME.

Of all the participating centers, 90.6% had an exclusive space for dining. 6.1% had
food and meal vending machines (MEAB) and only had access to secondary school
students. 11.5% had a canteen.

Regarding special menus due to illness, 98.6% served menus for special situations,
the most common menus being lactose-free (84.9%), gluten-free and egg-free
(79.1%). Regarding menus for cultural or religious reasons, 85.6% of the centers
served menus without pork, 73.4% menus without meat and 58.3% vegetarian
menus. 92.8% offered special menu programming to families for their information.
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17.3% allowed it to be possible to take a lunch box. 82% of the centers offered
meals of at least 30 minutes, which is the recommended time for each shift.

In the review phase, another important point that was evaluated was compliance
with the recommended food frequencies. It is worth mentioning that each food
has different recommendations, therefore, some of the frequencies were assessed
weekly, and others monthly.

Compliance with the weekly recommended frequencies of vegetables (93%), rice
(90.5%), legumes (90.3%) and pasta (77.3%) in the first courses was assessed, as
well as as white meat (95.3%), eggs (91.3%), fish (80.4%), red and processed meats
(80%), total meat (65.8%) and vegetable proteins (42, 4%) in second courses. Apart
from the frequencies, another point to assess were the preparation techniques,
96.9% did not exceed the weekly servings of fried foods in the second courses.
Regarding the garnishes, 79% of the programs offered the adequate portions of
salad (21% of the educational centers served fewer salads as garnishes than the
recommended frequency) and there was a 98.2% adequacy in the garnishes of
fries. Compliance for fresh fruit in the dessert was 88.8%.

Regarding the assessment of compliance with the recommended monthly
frequencies of the first courses, it was observed that 92.8% offered fewer legumes
than recommended. In the second courses, 92.8% offered fewer servings of
vegetable proteins than recommended, 95% exceeded the servings of total meats
and 88.5% exceeded the servings of red and processed meats. Regarding
preparation techniques, 40.3% exceed the monthly recommendation for
precooked foods. For dessert, 85.6% offered more monthly servings of sugary
products than recommended.

27.4% offered whole wheat bread every day. 61.9% followed the recommendation
to use iodized salt in meal preparation and 93.5% had water accessible to children.
The percentages of compliance in the use of oils have been inadequate, except in
the case of cooking oil. Only 43.2% used virgin olive oil for dressing and 41% of the
centers used virgin olive oil, olive oil or high-oleic sunflower oil for frying. 70.5%
used virgin olive oil, olive oil or high-oleic sunflower oil for cooking.

Finally, to evaluate the program, in the follow-up phase, there has been included a
follow-up questionnaire that must be answered by all the educational centers and
the results obtained show great satisfaction with the process. 71.7% considered
that it was useful and 67.4% thought that the content of the reports was easily
understandable. 93.5% considered that the agents involved had collaborated and
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85.9% agreed that the report focused on menu programming. 69.6% believed that
the proposed measures are easy to apply.

Conclusions

During the 2022-2023 school year, the PReME in the city of Barcelona has reached
a total of 141 educational centers, which represents more than 100% of the
centers that were offered the review of menu programming, a higher coverage
than the previous year (81.5%). 90.6% had an exclusive space for the dining room
and the majority spent more than 30 minutes for lunch. Only 6.1% had MEAB in
secondary schools. 11.5% had a canteen.

In the initial review of the centers, there is a majority compliance with the
recommended weekly consumption frequencies for the different types of foods,
highlighting vegetables (93%), rice (90.5%), pasta (77. 3%), legumes (90.3%) and
other cereals or tubers (97.1%) among the first courses; vegetable proteins (42.4%),
fish (80.4%), white meat (95.3%), red and/or processed meat (80%), total meats
(65.8%) , eggs (91.3%) as second courses; salad (79%) as a garnish and fresh fruit as
dessert (88.8%). Monthly compliance for legumes was very low, 90.3% offered
fewer portions than recommended. Monthly compliance was lower for vegetable
proteins (7.2%), total meat (5%) and red and processed meats (11.5%) for second
courses. The use of the recommended oils has been 43.2% for seasoning, 41% for
frying and 70.5% for cooking. The use of iodized salt was 61.9%. 27.3% offered
whole wheat bread every day. 93.5% had water accessible to students.

In the monitoring reports, 76% of the schools adopted improvement changes.
There has been an improvement in the consumption of legumes, vegetables, red
and processed meats, fresh fruit for dessert, use of olive oil for cooking, frying and
dressing, and pre-cooked foods.

There is still a need to improve compliance with the recommended frequencies of
red and processed meat and continue increasing the consumption of vegetable
protein, mainly legumes.

The promotion of the introduction of whole wheat bread during meals, the use of
iodized salt and olive or high-oleic sunflower oil for cooking and frying, and virgin
olive oil for seasoning should continue to be reinforced.
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Introduccio

El menjador escolar juga un rol important en l'alimentacié d'infants i adolescents,
no només garantint que I'alumnat tingui accés a una alimentacio saludable, siné
com una eina d'aprenentatge i formaci6. Fa més de vint anys, els Serveis de Salut
Publica Municipals de Barcelona van comencar a avaluar les programacions de
menus dels menjadors escolars.

En el marc del Pla integral per a la promoci6 de la salut mitjancant 'activitat fisica i
I'alimentacio saludable (PAAS) de 'ASPCAT, I'any 2006 es va formalitzar el PReME
amb un conveni entre els departaments de Salut i Ensenyament; des d'aleshores
s'ofereix als centres educatius de Catalunya la revisi6 de la programacié de menus
dels menjadors escolars cada tres anys, amb la finalitat de millorar la qualitat de la
programacio de l'oferta de menus.

Des de llavors, 'ASPCAT i 'ASPB han anat treballant conjuntament per tal
d’homogeneitzar, tant la intervencid, com els criteris de valoracié dels menus
escolars. Actualment, 'ASPB ofereix la revisié dels menus escolars del PReME a
centres educatius d'infantil, primaria i secundaria i centres d'educacio especial de
la ciutat de Barcelona que disposen de servei de menjador escolar.
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Metodologia

La revisi6 dels menus s'ofereix des de 'ASPB als centres educatius d'infantil,
primaria i secundaria i centres d'educacié especial de Barcelona ciutat que
disposen de servei de menjador escolar. L'oferta es fa als centres amb una
periodicitat triennal.

Aquest periode pot reduir-se de manera excepcional en determinades situacions,
com quan hi ha canvis d'empreses proveidores dels serveis de menjador o
qualsevol altra situacié que ho faci recomanable.

El programa consta de dues fases: fase 1 o inicial, amb la revisié d'una
programacié de menus i I'elaboracié d’'un informe inicial; i fase 2 o de seguiment,
amb la revisié d’'una segona programacio i I'elaboraci6 de linforme de seguiment,
juntament amb un questionari d'opinié sobre la utilitat i aplicabilitat de I'informe
inicial.

El contacte amb les escoles es duu a terme mitjancant dues vies:

a. Aprofitant les visites periodiques programades dels inspectors/es de la Direccié
de Seguretat Alimentaria (DISAL). Aquests/es inspectors/es porten el questionari
i lemplenen amb la persona responsable del centre. El questionari inclou dades
sobre les caracteristiques del centre i del menjador, tals com el temps destinat
per dinar, el tipus de servei de restauracio o la disponibilitat de Maquines
expenedores daliments i begudes (MEAB) o cantines i els productes que
aquestes ofereixen. Els/Les inspectors/es de seguretat alimentaria recullen la
programacio de menus de quatre setmanes (preferentment d'octubre o de
novembre) en paper o la reben posteriorment via correu electronic.

b. Des de l'equip del Servei de Salut, Escola i Comunitat (SESEIC) de 'ASPB es
contacta via correu electronic amb els centres educatius que no seran visitats
per part dels/les inspectors/es de la DISAL i es fa l'oferiment de la revisio,
demanant que s'ompli tant el questionari com que es faciliti la programacio de
menus.

Amb aquesta informacio, les professionals del SESEIC duen a terme la revisio dels
menus seguint els criteris i recomanacions del PReME (Annex 1). Els principals
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aspectes que s'avaluen estan basats en la guia de “L'alimentacio saludable en
I'etapa escolar” (2020), elaborada i editada per 'ASPCAT, i les recomanacions de “La
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién”.

Amb les dades de la revisi6 s'elabora un informe individualitzat que es lliura a les
persones responsables del menjador escolar de cada centre: direccid, associacio
de families, empresa de restauracio, etc. L'informe inclou recomanacions i els
aspectes susceptibles de millora, si s'escau.

Després de tres mesos d’haver-se lliurat aquest primer informe, s'envia als centres
un questionari de seguiment. Aquest té com a objectiu avaluar la satisfaccié dels
centres educatius amb l'informe inicial, la seva utilitat i Us, aixi com el grau
d’'adhesié a les mesures recomanades, per la qual cosa se sol-licita una nova
programacié de menus de quatre setmanes.

A partir d'aquesta programacioé de menus es realitza un segon informe de
seguiment, partint de la mateixa estructura i criteris que l'informe inicial.

Per avaluar el compliment de les frequéncies recomanades d’alguns aliments del
menu escolar es segueixen criteris de barems setmanals i mensuals (veure Annex
1); es el cas de les llegums en els primers plats, les carns totals, les carns blanques
i les carns vermelles i/o processades. Per aixd, en molts casos es donen els
resultats mostrant ambdues situacions, i detectant que sovint hi ha un major
compliment de les recomanacions setmanals que les mensuals.

S’ha de tenir en compte que les recomanacions setmanals poden donar un marge
d’error, ja que les frequéncies mensuals son més exigents.
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Resultats

Fase 1: Valoracio inicial

El nombre de centres educatius que han participat en el PReME durant el curs
2022-2023 ha sigut de 141; aix0d suposa més d'un 100% dels 130 centres previstos
durant aquest periode.

El nombre d'alumnat al qual ha arribat la revisié6 de menus per aquest curs escolar
ha estat de 41.981. Del total de centres on s’ha aplicat el programa, un 30,2% eren
d’educacio infantil, un 30,2% d'educacié primaria, un 20,2% d’educacio secundaria,
un 13,7% de batxillerat, un 2,7% de cicles formatius i un 3% de centres d’educacio
especial. Un 46,8% dels centres eren publics i un 53,2% eren privats o concertats.

Ala Figura 1, s'observa el percentatge de menus revisats durant el curs 2022-2023
segons el districte, del total de centres educatius als quals es va convidar a
participar. Aquest curs escolar s’han revisat menus de tots els districtes de
Barcelona.

Figura 1. Distribucié dels centres escolars revisats segons districtes. Curs 2022-2023
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Ala Figura 2 es pot veure amb més detall la participacié del PReME a la ciutat de
Barcelona durant el curs 2022-2023. Tenint de referencia els centres als quals se'ls
va oferir i no el total dels centres de la ciutat, els districtes amb una menor
participacio varen ser Sants-Montjuic (54,2%) i Nou Barris (58,8%), mentre que
Sarria-Sant Gervasi va tenir un 91,7% de participacié.

Figura 2. Participacié del programa PReME entre els centres sol-licitats segons districtes.
Curs 2022-2023
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Ala Figura 3 es pot analitzar I'evolucio i la cobertura de la revisié de menus
escolars a la ciutat de Barcelona, aixi com la cobertura mitjana (69,3%) des del curs
2013-14 al curs 2022-2023.

Figura 3. Evolucio i cobertura de la revisié de mendus i mitjana dels cursos escolars des de
2013-2014 a 2022-2023
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En el curs 2022-2023, la gestié del menjador dels centres avaluats ha estat a carrec
majoritariament de la direcci6 del centre (70,5%), seguit de 'Associacio de Families
d'’Alumnes (AFA) (16,5%) i en menor mesura d'altres entitats (10,1%). Un 2,9% no va
respondre qui portava la gestié del menjador.

Respecte al servei de restauracio que utilitzaven els centres, la majoria (54%) ha
estat una empresa que cuina a I'escola, un 32,5% havia estat cuina propia, un
11,5% havia estat una empresa que servia des d’'una cuina central; el 2,2% havia
estat d'altres serveis. Un 90,6% dels centres gaudia d’'un espai d’Us exclusiu
destinat al menjador. Un 6,1% disposava de MEAB, a les que tenien accés només
I'alumnat d’educaci6 secundaria. Un 11,5% tenia servei de cantina.

En relacié amb el temps disponible per dinar a cada torn, un 0,7% disposava de
menys de 30 minuts, un 7,9% més de 60 minuts, un 36,7% entre 31 i 45 minuts i un
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45,3% entre 46 i 60 minuts. Un 9,4% dels centres no va respondre quina és la
durada del torn de dinar. Un 82% dels centres oferia apats d'un minim de 30
minuts, que és el temps recomanable per a cada torn.

Respecte als menus per motius culturals o religiosos i per malaltia, un 98,6% dels
centres d'aquest curs servia menus especials per a malaltia, sent els més comuns
els menus sense lactosa (84,9%), sense gluten i sense ous (79,1%). Pel que fa als
menus per motius culturals o religiosos, el 85,6% servia menus sense porg, el
73,4% menus sense carn i el 58,3% menus vegetarians. En relacié als menus
escolars per a situacions especials, un 92,8% dels centres informen a les families
dels que ofereixen. El 17,3% dels centres deixaven que es pogués dur carmanyola.

S’han valorat els menus seguint les frequeéencies per a cada grup d'aliment (vegeu
Annex 1).

Primers plats

El compliment setmanal va ser alt en general, el 93% per a les verdures i
hortalisses, el 90,5% per a l'arros, el 90,3% per als llegums i el 97,1% per a altres
cereals o tubercles. El 22,7% de programacions contenien més pasta de la
recomanada. El compliment mensual per als llegums va ser molt baix, un 92,8%
oferia menys racions de les recomanades. Les racions recomanades setmanals sén
d’'un a dos dies de verdures i hortalisses, d'un dia de pasta, d'un dia d'arros, d'un a
dos dies de llegums i de com a maxim un dia d'altres cereals o tubercles. La
frequéncia mensual per als llegums és de minim sis vegades.

Ala Figura 4, es pot veure el percentatge de compliment de les frequéncies
recomanades pels primers plats de les programacions de menus revisades.
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Figura 4. Percentatge de compliment de les frequiéncies recomanades pels primers plats
de les programacions de menus revisades el curs 2022-2023
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Segons plats

Per als segons plats, el compliment setmanal va ser del 42,4% per als aliments
proteics vegetals, del 80,4% per al peix, 91,3% per als ous, 65,8% per a la carn total,
un 95,3% per a les carns blanques i un 80% per a les carns vermelles i
processades. En canvi, el compliment mensual va ser més baix, un 92,8% oferia
menys racions de les recomanades d'aliments proteics d'origen vegetal, un 95%
sobrepassava les racions de carn total recomanades i un 88,5% presentava més
preséencia de carns vermelles i processades de les recomanades. Les racions
recomanades setmanals sén d'un a dos dies de proteics vegetals, d'un dia pel peix,
d’'un dia pels ous, d'un a dos dies per les carns totals, d'un dia o dos per la carn
blanca i de com a maxim un dia per setmana de carn vermella i processada. La
frequéncia mensual és d'un minim de sis dies de proteina d’origen vegetal, d'un
maxim de sis dies per a les carns totals i d'un maxim de tres dies de carn vermella
0 processada.

Ala Figura 5, es pot veure el percentatge de compliment de les frequéncies
recomanades pels segons plats de les programacions de menus revisades.
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Figura 5. Percentatge de compliment de les frequéncies recomanades pels segons plats
de les programacions de menus revisades el curs 2022-2023

Proteics vegetals (set.) [ NEEENSZCN 22

Proteics vegetals (mes) OS5
Carns totals (set.)o, [SaNIIINGS %I s s
Carns totals (mes) SIIEEGEEEEEES

Carns blanques 3 GRS %
Carns vermelles i processades (set.) gz om.
Carns vermelles i processades (mes) 5% NG s
Peix1,3%  804%  [183%

Ous Ao s e %

0% 20% 40% 60% 80% 100%

m Defecte m Correcte M Excés

Guarnicions i técniques culinaries

Pel que fa a les guarnicions, un 79% oferia les racions adequades d'amanida (un
21% servia menys amanides de les recomanades) i s'observa un 99,5% d’'adequacio
per a les guarnicions de fregits. Les frequéncies recomanades per a les guarnicions
son de com a minim tres dies per setmana d’amanida i un maxim d'un dia
setmanal de fregits.

Sobre les técniques de preparacio, un 98,2% complia amb les recomanacions de
les racions setmanals de fregits en els segons plats i un 40,3% sobrepassava la
recomanacio pels precuinats. Les racions recomanades de fregits pels segons plats
és d'un maxim de dos dies per setmana i les racions de precuinats son d'un maxim
de 2 precuinats al mes.

Ala Figura 6, es pot veure el percentatge de compliment de les frequéencies
recomanades pels primers plats de les programacions de menus revisades.
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Figura 6. Percentatge de compliment de les freqiiéncies recomanades per les guarnicions
i les preparacions culinaries de les programacions de menus revisades el curs 2022-2023
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Postres

Per a les postres, el 88,8% ha complert la frequencia recomanada de fruita fresca,
un 98,9% en el cas de les postres no ensucrades i un 85,6% oferien més racions
mensuals de postres ensucrades de les recomanades. Les frequéncies
recomanades per a les postres son de 4 a 5 dies de fruita fresca setmanalment,
d’'un dia per setmana de postres no ensucrades i d'un maxim d'un dia mensual per
a les postres ensucrades.

Ala Figura 7, es pot veure el percentatge de compliment de les frequéncies
recomanades per a les postres de les programacions de menus revisades.

Figura 7. Percentatge de compliment de les frequéncies recomanades per les postres de
les programacions de menus revisades el curs 2022-2023
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Proteina d'origen vegetal i proteina d’'origen animal

A causa de la importancia de I'augment de proteina d'origen vegetal i la reducci6
de proteina d'origen animal, s’han extret dades en funcié del nombre de dies que
s'ofereix llegums en el primer plat i carns totals, carns blanques, carns vermelles i
processades i proteics vegetals en els segons plats.

Pel que fa a la preséncia de llegums als primers plats, un 11,3% dels centres els
oferia zero dies/setmana, un 77% els oferia una vegada a la setmanaiun 11,7% els
oferia dos cops per setmana. La recomanacié de llegums és d'un a dos dies per
setmana.

Ala Figura 8, es mostra la preséencia de llegums setmanal als primers plats durant
el curs 2022-2023.

Figura 8. Preséncia setmanal de llegums als primers plats durant el curs 2022-2023
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= 1 dia/setmana

m 2 dies/setmana

Ala Figura 9, s'observa la preséencia de llegums setmanals als primer plats durant
els cursos 2019-2020, 2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023. Es pot fer una
comparacié de l'oferta d’aquests tres cursos. No es poden observar millores en el
consum de llegums.

28



Programa de Revisié de MenUs Escolars (PReME) a la ciutat de Barcelona 2022-2023

Figura 9. Presencia de llegums setmanals als primers plats durant els cursos 2019-2020,
2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023
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Pel que fa a la presencia d'aliments proteics vegetals, el 58,8% dels centres
educatius no oferia cap aliment proteic vegetal com a segon plat, un 36% l'oferia
una vegada a la setmana i el 5,2% l'oferia dos cops per setmana.

Ala Figura 10, es mostra la presencia de proteics vegetals als segons plats durant
el curs 2022-2023.

Figura 10. Preséncia de proteics vegetals als segons plats el curs 2022-2023
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Ala Figura 11, s'observa la preséncia de proteics vegetals als segons plats durant
els cursos 2017-2018, 2018-2019, 2019-2020, 2020-21, 2021-2022 i 2022-2023. Es
pot fer una comparacio de l'oferta d'aquests sis Ultims cursos, i observar com
aquest curs hi ha hagut una disminucio en l'oferta de proteics vegetals.
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Figura 11. Preséncia setmanal d’aliments proteics vegetals als segons plats durant els
cursos 2017-2018, 2018-2019, 2019-2020, 2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023
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Pel que fa a la presencia de carns totals (suma de carns blanques i carns vermelles
i/o processades), un 17,3% les oferia una vegada a la setmana, el 49,3% les oferia
dos cops per setmana, el 30% les oferia 3 cops per setmana i el 3,4 les oferia 4
cops per setmana. La recomanacio de carns totals setmanal és d'un maxim de dos
dies a la setmana, sabent que el maxim de carn blanca sén dos dies per setmana i
el maxim de carn vermella s6n dos cops al mes.

Ala Figura 12, es mostra la presencia de carns totals als segons plats durant el
curs 2022-2023.
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Figura 12. Preséncia de carns totals als segons plats durant el curs 2022-2023
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Ala Figura 13, s'observa la preséncia de carns totals setmanals (suma de carn
blanca i carn vermella i/o processada) als segons plats durant els cursos 2019-
2020, 2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023. Es pot fer una comparacio de l'oferta
d'aquests ultims quatre cursos en el consum de carns totals veient les diferencies

en el patré de consum segons frequencies.

Figura 13. Preséncia de carns totals setmanals als segons plats durant els cursos 2019-
2020,2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023
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Pel que fa a la presencia de carns blanques, el 5,8% no oferia cap carn blanca, el
71,4% oferia una vegada per setmana aquest tipus de carn, un 21,6% oferia dos
cops per setmana carn blanca i un 1,3% l'oferia tres dies per setmana. La
recomanacio de carns blanques setmanals és d'1-2 dies.

Ala Figura 14 es pot observar la presencia de carns blanques als segons plats
durant el curs 2022-2023.

Figura 14. Preséncia de carns blanques als segons plats durant el curs 2022-2023
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m 2 dies/setmana
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Ala Figura 15, es fa una comparacio dels cursos 2019-2020, 2020-2021, 2021-2022
i 2022-2023 amb relacio a la preséncia setmanal de carns blanques com a segon
plati es pot veure com es manté l'oferta de carns blanques.
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Figura 15. Preséncia de carns blanques setmanals als segons plats durant els cursos 2019-
2020, 2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023
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Ala Figura 16, es mostra la preséncia de carns vermelles i/o processades als
segons plats durant el curs 2022-2023. Un 20% no oferia cap carn vermella i/o
processada, un 60% oferia una vegada per setmana aquest tipus de carn, un 18,2%
n'oferia dos cops per setmana i un 1,8% n'oferia 3 cops per setmana.

Figura 16. Preséncia de carns vermelles als segons plats el curs 2022-2023
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m 3 dies/setmana

Ala Figura 17, s'observa la preséncia de carn vermella i/o processada als segons
plats durant els cursos 2019-2020, 2020-202, 2021-2022 i 2022-2023. Es pot fer una
comparacié de l'oferta d'aquests quatre ultims cursos i es pot veure com aquest
curs es manté en comparacié amb els cursos anteriors.
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Figura 17. Comparaci6 de la frequéncia de carns vermelles i processades com a segon plat
entre el curs 2019-2020, 2020-2021, 2021-2022 i 2022-2023
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Olis, pa integral, sal iodada i accessibilitat a I'aigua

El compliment dels olis ha estat poc adequat, excepte en el cas de I'oli per cuinar.
Només un 43,2% feia Us de l'oli d’'oliva verge per amanir i un 41% dels centres feia
us de l'oli d'oliva verge, oli d'oliva o oli de gira-sol altooleic per fregir. Un 70,5% dels
centres usava oli d'oliva verge, oli d'oliva o oli de gira-sol altooleic per cuinar.

Un 27,3% oferia pa integral cada dia. Un 61,9% seguia la recomanacié de fer us de
sal iodada en la preparacié dels menjars, i un 93,5% disposava d'aigua accessible
per als infants.

En la Figura 18, s'observa el compliment dels olis, el pa integral, la sal iodada i
I'accessibilitat a I'aigua.
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Figura 18. Compliment dels olis, pa integral, sal i accessibilitat a 'aigua. Curs 2022-2023
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Fase 2: Valoracio de seguiment

Passats sis mesos de la primera revisio, als centres educatius participants se’ls va
tornar a oferir I'avaluacié del menu escolar, per tal de detectar si les
recomanacions s'havien portat a terme i identificar les millores incorporades. A la
segona fase hi van participar 92 centres (65,2%).

La resposta per part dels centres educatius al questionari de seguiment va ser
molt satisfactoria: un 71,7% considerava que €s una eina Util i un 67,4% opinava
que el contingut dels informes és facilment comprensible. Un 93,5% considerava
que els agents implicats han col-laborat i un 85,9% estava d'acord que lI'informe
rebut millora la programacié de menus. Un 69,6% creia que les mesures
proposades sén facils d'aplicar.

Ala Figura 19, es pot observar la valoracié dels centres entorn la valoracié del
mendu.
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Figura 19. Percentatge de centres en funci6 de la seva valoraci6 entorn de la programacio i
informe
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L'informe d’'avaluacié es va donar a coneixer a la direcci6 del centre (93,5%), a la
persona responsable del menjador escolar (84,8%), a 'empresa de restauracio
(75%), a 'AFA (36,9%) i en menor mesura, al claustre (16%) i al consell escolar
(13%). En els informes de seguiment s’ha evidenciat la introduccié de millores en
tots els aspectes avaluats.

Un 76% dels centres educatius ha adoptat canvis en els seus menus escolars. Hi ha
hagut un augment del consum de verdures i hortalisses (27%), de llegums (39%) i
de fruita fresca a les postres (13%). També ha disminuit el consum de carns
vermelles i processades (33,7%), els fregits (21,7%), els precuinats (23,9%) i el tipus
d'oli que s'ha fet servir (26%). La frequéncia setmanal d'aliments recomanats ha
millorat en un 36,9%. També millora el consum de pa integral, I'is de sal iodada i
I'accessibilitat de I'aigua per als infants.
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Conclusions

Durant el curs escolar 2022-2023, el PReME a la ciutat de Barcelona ha arribat a un
total de 141 centres educatius, més del 100% dels centres als quals es va oferir la
revisio de les programacions de menus, una cobertura més alta que la del curs
anterior (81,5%). Un 90,6% dels centres disposaven d'un espai exclusiu destinat al
menjador i un 82% dedicaven més de 30 minuts per dinar i menys de 60 minuts,
que es el temps recomanat. Només un 6,1% dels centres disposaven de MEAB i
aquests eren d'educacié secundaria. Un 11,5% tenia cantina.

Als centres escolars on s’ha realitzat la revisié inicial, s’hi ha apreciat un
compliment majoritari de les frequiéncies recomanades de consum setmanal
per als diferents tipus d’aliments, destacant verdures i hortalisses (93%), d'arros
(90,5%),de llegums (90,3%) i de pasta (77,3%) en els primers plats, la carn blanca
(95,3%), ous (91,3%), peix (80,4%), carns vermelles i processades (80%), carn total
(65,8%) i proteics vegetals (42,4%) en els segons plats; 'amanida (79%) com a
guarnicid i la fruita fresca com a postres (88,8%). El compliment mensual ha
estat menor pels proteics vegetals (7,2%), la carn total (5%) i les carns
vermelles i processades (11,5%). La utilitzacio dels olis recomanats ha estat d'un
43,2% per amanir, un 41% per fregir i un 70,5% per cuinar. L'Us de sal iodada va ser
del 61,9%. Un 27,3% oferia pa integral cada dia. Un 93,5% tenien aigua accessible
per a 'alumnat.

En els informes de seguiment, destaca la millora del compliment de les
recomanacions de la majoria de parametres avaluats: llegums mensuals de primer
plat, les carns totals en els segons plats i la presencia de carns vermelles i/o
processades, I'is de I'oli recomanat per amanir i la presencia de pa integral cada
dia.

Un cop realitzada l'avaluacio d'aquest any (2022-2023) s'observa que cal seguir
treballant per millorar el compliment de les frequencies recomanades de carns
vermelles i processades, augmentar la presencia de proteina d'origen vegetal i
disminuir la de proteina d'origen animal, d'aliments precuinats i de postres
ensucrades. Un punt a fomentar en els centres educatius és la introduccio de pa
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integral durant els apats, I'Us de sal iodada i d'oli d’'oliva o de gira-sol altooleic per
cuinar i per fregir, i I'oli d'oliva verge per amanir.
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Annex 1

Taula 2: Compliment de les freqgiiéncies de consum d'aliments
recomanades en la programacio dels menus escolars

PLATS, GRUPS D'ALIMENTS | TECHIQUES CULINARIES 1 | SZ"TLI:A | 3 FE;“:::;T
Primers plats
Hortalisses? 1-2
Llegums? 1-2 (26 al mes)
Arrds® 1
Pasta” 1
altres cereals (mil., oiat de moro, fajol, =tc.) 0 tubercles |patsta, monista, =tc) -1

5i gl primer plot inclou carn, peix o ou @l sagon jo ro n'he de dur

Segons plats

Froteics vegetals [egums i derivats)®

wegeta) (prafersntment egems i garieats, © aitres apcions com seitan @ fruito seca)

1-2 |z 6 al mes)

carnst:
Carns blangues/ Carns vermelles i processades

1-2 [= 6 al mes):
1-z/0-1

Feinos® 1

Qus 1
Guamicians

Amanides variades 3-4

AHTES |putates, hortalizses, [l2gums, paste’, srnds?, balsts, et 1-2

Postres

Fruita fresca 4-5

Altres postres no SnsUCrades [iogurt, formatge frasc, mato, fruits sece, sic.| o-1

Postres ensucrades (gelat, flam, natilles, pastis, fruita en almivar, etc.) 0-1 al mes
Tecniques culinaries

Frecuinats (srrebossats, canslons, croquetss, crestes, pizzes, hamburguesss e bofu._| = 2/mes
Fregits |sezons piats) = 2/setmana
Fregits |gusmidons) = 1/zetmana

*Cuingts sense Camm, ni peix ni ous.

1 Mo inclou l=s patates.
2 Els Begums, par |8 sevE composicd nutricional rics &n hidrats de cerooni i en proteines, poden constitur un plat dnic (o es

poden sCompenyEr d'una amenids 0 orema dhortlisses, per evemple]. En el seglient enlisc trobsreu informacia relsdonads

Bmib Ia promacid del consum de |legums.

3 Col potsndar a utilitzacio de varietsts integrals de ceneals; per aguest motiv, o be |s pasta o be I'arros hen de serintegrals.

4 5 considers carn vermells kot Is carn musculsr dels msmiders, indoent-hi ls carn de bou, vedells, pore, J8i, cevall | care,

La

carn blance &5 per tang, |8 cam d'sus, siv com tambs b del conill, Ls carn processads &5 1s que ke estat transformeda B brawves de

In saimd, el curst, Ia fermentaca, el fumat o alfres processas per millorar el seu gust o 8 s conservano [hi indou permil,
s3lsitdes, CAFN &N 00N SErE, CBIM SECH, prepBrecons i salses s base de cam, ekc).
3 ds convenient diversificar &l tipus de pei, tant bianc com blew i, preferentment, de pescs sostenible. Ol evitar senir pei

espasa (emperadaor), bonying vermels |Thunmes thpanues), turd [capd, merrsia, sgullat, ek i tintarere) i lwg de riv o lud =n el

miEnds per 3 infants menors de deg snys. sl Limitar el consum d'sguestes quatre especies B 120 grams al mes en infants i
moinlescents de 10 8 14 snys.
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