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Resum 

En el procés educatiu de l’escola també s’ha d’incloure l’alimentació dels 

infants, tant des de la vessant de formació com des de la vessant en què molts d’ells 

reben l’àpat del dinar sota la seva responsabilitat. Aquest àpat ha de proporcionar una 

alimentació equilibrada, suficient, saludable i variada. 

Així mateix, l’objectiu principal d’aquest estudi és valorar un menú escolar i 

concretament proporcionar a l’empresa encarregada de la seva planificació millores 

per arribar a tenir un menú equilibrat i adaptat al comensal, a més a més d’observar 

l’adherència que presenta el menú front la dieta mediterrània. 

La valoració ha consistit en estudiar l’estructura que segueix el dinar. 

Seguidament, en comprovar si es compleix amb la freqüència recomanada de consum 

d’aliments, i finalment en calcular, dia a dia, l’energia total i el percentatge dels 

macronutrients. 

Els resultats extrets han estat favorables malgrat observar certa desviació amb 

la quantitat de proteïna respecte el percentatge recomanat. Els aliments que 

s’ofereixen són de temporada, frescos i  característics de la dieta mediterrània. Cal dir, 

però, que l’ús de l’oli d’oliva no està present en la preparació d’aquests menús. 

En definitiva és un menú estructurat, amb aliments de proximitat i adaptat a les 

necessitats nutritives de la població infantil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Resumen 

En el proceso educativo escolar también debe ser incluida la alimentación de 

los niños, des de la variante formativa como des del motivo al que muchos de ellos 

reciben la comida bajo su responsabilidad. Esta debe proporcionar una alimentación 

equilibrada, suficiente y variada. 

Así pues, el objetivo principal de este estudio es valorar un menú escolar y, en 

concreto, proporcionar mejoras a la empresa cuyo fin será tener un menú equilibrado y 

adaptado al comensal. Además de observar la adherencia que presenta el menú frente 

la dieta mediterránea. 

La valoración ha consistido en el estudio de la estructura que sigue el 

almuerzo. Seguidamente, comprobar si cumple la frecuencia de consumo 

recomendada,  y finalmente calcular, día a día, la energía total i el porcentaje de los 

macronutrientes.  

Los resultados extraídos han sido favorables salvo la ligera desviación 

apreciada en la cantidad de proteína respeto a los valores recomendados. Los 

alimentos que se ofrecen son frescos, de temporada y miembros de la dieta 

mediterránea, aunque, cabe decir que el aceite de oliva no está presente en la 

preparación de este menú. 

En definitiva, es un menú estructurado, con alimentos de proximidad y adaptado a las 

necesidades nutritivas de la población infantil. 

 

 

 

 

  



Abstract 

In the educational school system, children's alimentation must be included as 

one of the most important assets, not only for the need of formation, but also for its 

remarking health responsibility. Therefore, meals have to provide an 

equilibrate, sufficient and healthy alimentation.  

 

The principal aim of this project is to assess every piece of the school diet as 

well as providing different issues to the business in charge in order to improve 

children`s nutrition. Analyzing all the meal structure is the first step for a successful diet 

concerning consumption and nutrition. Before taking into consideration the total energy 

consumed and the percent of all the macronutrients consumed on the daily bases, it is 

of a highly importance to control the frequency of consumption.  

 

Despite the fact that the final results have been positive overall, there is a 

significant deviation with the protein quantity. 

Moreover, the nutrients delivered are fresh and gather all the characteristics a 

Mediterranean meal provides. Besides, olive oil is not present in the preparation and 

creation of these meals. 

 

To conclude, it is true that the school menu owns a satisfying structure which is 

suitable and favorable for the children's nutrition, offering food from home to overcome 

all the nutritional needs. 
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1. Introducció 

 Cada vegada, el camp de l’alimentació adopta més protagonisme a la vida 

quotidiana de les persones. La població, en general, es preocupa, esbrina, busca 

informació sobre els aliments i intenta posar en pràctica una vida saludable a base 

d’una bona alimentació. 

Ara bé, com tot, és destacat tenir com a base uns bons coneixements. Per això és 

d’interès fer una bona educació nutricional a la població. 

L’alimentació és un procés voluntari, discontinu i educatiu que ens acompanya 

al llarg de la vida, mitjançant el qual obtenim els nutrients necessaris per cobrir els 

requeriments nutricionals propis de cada etapa. Aquest, però, ha anat canviant i 

adaptant-se a la situació actual oblidant les necessitats del cos humà tot afavorint la 

presència de problemes nutricionals com possibles malformacions físiques i/o mentals.  

És de rellevant importància tornar a reconduir l’alimentació en funció a les 

necessitats nutritives. Per fer-ho i assolir resultats s’ha de començar des del nucli 

familiar fins al nucli escolar. 

Per aquest motiu l’escola exerceix un paper certament important en el camp de la 

promoció de salut i, en particular, en l’ensenyament dels hàbits alimentaris on a la 

llarga configuraran el comportament alimentari dels infants. 

Així es veu a la 𝐿𝑙𝑒𝑖 𝑂𝑟𝑔à𝑛𝑖𝑐𝑎 2/2006, 𝑑𝑒 3 𝑑𝑒 𝑚𝑎𝑖𝑔, 𝑑𝑒 𝐸𝑑𝑢𝑐𝑎𝑐𝑖ó∗𝟏, en el seu 

article 2, on esmenta el desenvolupament d’hàbits saludables, l’exercici físic i l’esport 

com un dels objectius del sistema educatiu espanyol. 

L’escola té el deure de conèixer les necessitats energètiques i calòriques dels 

nens i nenes igual que les seves  preferències per oferir un menú escolar adaptat.  
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2. Antecedents 

2.1. Importància de l’escola en l’alimentació  

Els infants, els nens i els adolescents no són més que un reflex del seu entorn. 

És per això que s’ha de  tenir cura d’aquest i intentar que sigui el més bo possible. 

En el camp de l’alimentació passa exactament igual. El comportament que 

aquests tenen envers el menjar és fruit de l’educació que reben. Antigament el nucli 

familiar era pràcticament l’únic encarregat de desenvolupar aquest ensenyament. Avui 

dia, però, l’adquisició d’hàbits saludables, entre ells l’alimentació saludable, s’ha 

d’abordar des de diferents vessants com ara els serveis sanitaris, l’entorn comunitari i 

també l’escola. 

Com esmenta l’Organització Mundial de la Salut (OMS), el centre educatiu és 

un espai significatiu per l’assoliment de coneixements teòrics i pràctics sobre la salut i 

nutrició com a conseqüència del temps que estan al col·legi. 

L’escola disposa de diferents espais i instal·lacions que contribueixen en el 

coneixement dels aliments i desenvolupament d’un estil de vida saludable. Per una 

banda les aules i per l’altre el menjador, espai idoni en el procés d’educació nutricional 

ja que ajuda a l’adquisició de bones pràctiques alimentàries. 

Alhora el menjador és un mitjà que tenen els nens i nenes per familiaritzar-se 

amb els aliments perquè de forma progressiva n’incorporen de nous. També és una 

bona ocasió per conèixer, valorar i apreciar la diversitat de costums i creences tot 

integrant propostes gastronòmiques associades a les tradicions culturals de la zona, 

així com també receptes característiques d’altres contextos culturals i religiosos. 

Cal dir a més, que davant la situació econòmica actual, algunes famílies 

presenten moltes dificultats per alimentar als seus fills, i el menjador de l’escola, sovint, 

és l’única font d’alimentació que tenen alguns nens i nenes.  

 És tanta la importància que adopta aquest tema que existeix un marc legal 

extens i exclusiu que tracta l’alimentació a l’escola. Per exemple, el servei del 

menjador està establert dins la 

𝑂𝑟𝑑𝑒𝑛 𝑑𝑒𝑙 𝑀𝑖𝑛𝑖𝑠𝑡𝑒𝑟𝑖𝑜 𝑑𝑒 𝐸𝑑𝑢𝑐𝑎𝑐𝑖ó𝑛 𝑦 𝐶𝑖𝑒𝑛𝑐𝑖𝑎 𝑑𝑒 24 𝑑𝑒 𝑛𝑜𝑣𝑒𝑚𝑏𝑟𝑒 𝑑𝑒 1992 (𝐵𝑂𝐸 8/12/

92)∗𝟐 on es regula aspectes higiènics- sanitaris, de gestió, organització, etc. També hi 

ha la guia L’alimentació saludable en l’etapa escolar del febrer del 2005 que té com 

objectiu facilitar eines tan a la família com a l’escola per fer una bona planificació del 
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menú del nen. Entre altres, ressaltar programes enfocats als menús de les escoles 

com el 𝑃𝑟𝑜𝑔𝑟𝑎𝑚𝑎 𝑑𝑒 𝑅𝑒𝑣𝑖𝑠𝑖ó 𝑑𝑒 𝑀𝑒𝑛ú𝑠 𝐸𝑠𝑐𝑜𝑙𝑎𝑟𝑠 𝑀𝑒𝑚ò𝑟𝑖𝑎 2014 (𝑃𝑅𝑒𝑀𝑒)∗𝟑 que 

conjuntament amb la llei ajuden a la posada en pràctica d’aquests. 

En conseqüència, el menjador escolar té funcions estipulades com són: 

a) Educació per la salut, higiene i alimentació: desenvolupar i reforçar l’adquisició 

d’hàbits higiènics i alimentaris saludables.  

b) Proporcionar menjar de qualitat ja sigui des del punt de vista nutricional com en 

relació els criteris higiènics i sensorials. 

c) Educació per la convivència i responsabilitat: fomentar les normes de comportament 

i la utilització adequada del material i estris del menjador. Fer del nen una persona 

activa en les feines, intervencions i projectes que es desenvolupen en els menjadors.  

d) Educació per l’oci: planificar activitats d’oci que ajudin al desenvolupament de la 

personalitat i al foment d’hàbits socials i culturals sobre l’alimentació. 

2.2. Consideracions nutricionals per a la planificació dels menús escolars 

Alhora de programar qualsevol menú és essencial conèixer al comensal i les 

seves necessitats nutricionals. S’entén com a necessitats nutricionals la quantitat de 

cada nutrient que necessita diàriament un individu per conservar un bon estat de salut, 

depenent de varis factors com per exemple el pes, la talla, l’edat, l’activitat física, etc.  

Així les necessitat nutricionals poden ser tant diverses com éssers humans hi 

ha al món. No obstant, no és necessari investigar de forma individual per a tots els 

casos. Existeixen unes taules on figuren les recomanacions nutricionals d’una 

població. Realçar que els valors de les taules corresponen, en general, al valor de 

l’individu que té la màxima necessitat d’aquell nutrient. És evident, però, que els 

individus amb valors inferiors també es troben coberts. 

En la planificació dels menús escolars ocórrer el mateix. Es prenen uns valors 

de referència amb la finalitat de subministrar la quantitat i la qualitat alimentària 

suficient per satisfer les necessitats nutricionals dels nens i nenes. 

L’Agència Europea de Seguretat Alimentària i Nutrició i l’Organització Mundial de la 

𝑆𝑎𝑙𝑢𝑡∗4 recomanen en l’etapa escolar que, del total de l’energia ingerida, un 45-60% 

sigui donada pels hidrats de carboni, un 20-35% pels lípids i un 10-15% per les 

proteïnes. 
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El dinar ha de cobrir una tercera part de les necessitat energètiques diàries, de 

forma precisa constitueix entre un 30-35% de l’energia total.  

Població Edat Energia 

(kcal/dia) 

35% Energia 

(kcal/dia) 

Nens 3-8 1742 610 

Nenes 3-8 1642 575 

Nens 9-13 2279 798 

Nenes 9-13 2071 725 
 

Taula 1: Ingesta d’energia recomanada i proporció d’energia que ha de contenir l’àpat de dinar *5 

Es pot considerar el dinar com l’àpat més important del dia ja que és el que 

aporta més varietat d’aliments i alhora més quantitat d’aquests. Ha d’estar compost 

entre quatre i cinc grups d’aliments. Es coneix com a grups d’aliments aquella 

agrupació que es fa dels aliments en funció a la seva similitud nutricional.  l’eina més 

utilitzada a nivell pràctic, representació gràfica, i orientat sobretot a la població són les 

guies alimentàries, com ara, la piràmide nutricional. 

 

 

 

Dinar 

2 racions de farinaci  

1 ració de proteïna 

1 ració de verdura 

1 ració de fruita 

Oli d’oliva 

 
Taula 2: Grups d’aliments 
 present  a l’àpat de dinar                                        
             Figura. 1: Piràmide nutricional *6 
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No només es sap quins grups d’aliments hi ha d’haver a l’àpat del dinar sinó 

que existeix una estructura tipus per distribuir-los: 

 

         Taula 3: Estructura tipus de l’àpat de dinar. 

2.3. Freqüència de consum d’aliments en la programació dels menús escolars 

 La programació dels menús escolars requereix d’una bona distribució dels 

grups d’aliments amb el fi de facilitar un menú variat i equilibrat.  

  És important conèixer les vegades que es recomana menjar un aliment o altre a 

nivell setmanal (freqüència de consum recomanat). Tots aporten beneficis però 

sempre dins d’uns límits, els extrems mai són bons. 

És per aquest motiu que hi ha uns criteris oficials a seguir per planificar un menú 

escolar: 

Composició menú Aliments Racions recomanades per 

setmana (5 dies) 

 

 

Primer plat 

Arròs 1 

Pasta 1 

Llegums 1-2 

Patata 1-2 

Verdures i hortalisses 1-2 

 

 

Segon plat 

Peix 1-3 

Carn magra*1/ grassa *2 1-3 / 0-1 

Ous*3 1-2 

Fregits*4  0-2 

Precuinats*5 0-3 al mes 

Dinar 

Primer plat Farinacis i/o llegums i/o verdures 

Segon plat Aliment proteic (carn, peix, ous i llegums) 

Guarnició Verdures i/o farinaci + Pa 

Postres Fruita fresca del temps 

Beguda Aigua natural sense gas 

Per cuinar i amanir  Oli d’oliva 
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Guarnició 

 

Amanida*6  

3-4 

Fregits*7 0-1 

Altres*8 1-2 

 

Postres 

Fruita fresca 4-5 

Fruita no fresca*9 0-1 

Lactis*10 0-1 

Dolços*11 0-1 al mes 
 

Taula 4: Quadre de planificació de menús escolars 

*1 aus, porc, vedella, conill  *2 salsitxes, hamburgueses ,etc. *3 truita, dur ,al forn *4 arrebossats, croquetes, enfarinats, 

etc. *5 canelons, croquetes, pizzes, etc. *6 verdura fresca, crua *7 patates, patates xips, arrebossats, etc. *8 patates, 

hortalisses, llegums, pasta, etc. *9 seca, assecada, al forn, etc. *10 iogurt, formatge fresc, quallada *11 flam, natilles, 

gelats, pastissos, etc. 

2.4. Racions alimentàries: Els infants han de menjar tot el que tenen al plat? 

 Es coneix com a ració alimentària la quantitat o la porció d’aliment adequada a 

la capacitat d’un plat normal i que permeti cobrir les necessitats nutricionals de  l’ésser. 

Segons el que s’ha descrit anteriorment, cada individu posseeix unes necessitats 

nutricionals diferents, per aquesta raó el concepte de ració alimentària és variable. 

En el cas dels nens i nenes, les racions s’han d’adaptar a l’edat i a l’apetència 

d’ells mateixos. Així la pregunta és, s’han de menjar tot el que tenen al plat? 

Avui dia és un tema molt discutit. Molts autors parlen de la importància de fer 

partícip el nen/a sobre la quantitat que vol menjar i què vol menjar, sempre i quan es 

trobi en un entorn d’aliments saludables. D’aquesta manera no s’indueix els senyals 

d’autoregulació innats, és a dir, el mecanisme dels nens i nenes de gana- sacietat. 

Des del punt de vista nutricional, no és apropiat forçar als infants de menjar per 

sobre de la seva sensació de gana i més sabent que a dia d’avui un dels problemes de 

salut més abundants és l’obesitat infantil. Aquest és un dels consells que es donen per 

prevenir el sobrepès i la obesitat infantil. Així és veu en una publicació de consens de 

l’Associació Americana del Cor i l’Acadèmia Americana de 𝑃𝑒𝑑𝑖𝑎𝑡𝑟𝑖𝑎∗𝟕 on es diu que els 

infants són capaços de regular la seva ingesta calòrica. A més, aquesta, pot varia d’un 

àpat a un altre. 
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                                                Taula 5: Racions d’aliments *8 

 

2.5. Varietat d’aliments: Els infants han de provar tot el que tenen al plat? 

 La varietat d’aliments és tant influent com el repartiment energètic. Per una 

banda ajuda a cobrir, quasi la totalitat de, les ingestes recomanada dels nutrients i per 

altre banda defuig la monotonia i ajuda a l’adquisició d’uns bons hàbits alimentaris.  

 Cal realçar la importància de la dieta mediterrània. És un model dinàmic que ha 

estat reconegut com un dels patrons alimentaris més saludables del món. Es 

caracteritza per un alt contingut en fruites, fruits secs, hortalisses i llegums, cereals, oli 

d’oliva, formatge i iogurt, peix i marisc i aviram. 

 A l’escola, i també l’entorn familiar, sovint els menús estan pensats per satisfer 

els gustos dels nens i nenes sense donar importància que l’edat infantil és el moment 

més adient per ensenyar com menjar i què menjar ja que és una etapa de 

desenvolupament i assoliment de nous conceptes que a la llarga incidiran en el seu 

futur.  Per això, s’ha de vetllar per oferir un patró alimentari saludable i variat. 

 Una estratègia a seguir per tal de que els infants es mostrin més receptius 

alhora de tastar nous aliments és fer-los participar en la seva preparació. També és 

molt significatiu el fet de que vegin com els seus pares o als referents adults, monitors 

del menjador, mengen aquests aliments amb satisfacció. 
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 Remarcar que és bo insistir però sense abusar i menys obligar. Els nens i 

nenes han de ser capaços de decidir quan és el moment de fer-ho ja que a la llarga 

poden associar l’aliment amb la situació. Així sense ser conscients es pot arribar a 

aconseguir tot el contrari, que el nen/a no provi nous aliments o bé que de forma més 

concreta no accepti aquell tipus d’aliment.   

 És també contraproduent realçar els beneficis de l’aliment, per exemple, 

“t’ajudarà a tenir més força”, “et farà ser més alt”, etc. Investigacions demostren que 

amb aquest comportament solament s’aconsegueix un efecte contrari, els infants 

associen l’aliment com a desagradable de gust. 

2.6. Adaptacions del menú base 

Cada vegada, sigui per raons mèdiques o bé culturals, hi ha més nombre de 

nens i nenes que necessiten una modificació del menú base per tal de que aquest 

s’adapti a les seves necessitats. 

Els col·legis, tal com indica el Decret 160/1996, de 14 maig, pel qual es regula el 

servei escolar de menjador als centres docents públics de titularitat del Departament 

𝑑’𝐸𝑛𝑠𝑒𝑛𝑦𝑎𝑚𝑒𝑛𝑡 ∗𝟗, i la Llei 17/2011, de 5 de juliol, de seguretat alimentària i 

𝑛𝑢𝑡𝑟𝑖𝑐𝑖ó∗𝟏𝟎  es veuen obligats a satisfer aquestes necessitats. Ho poden fer mitjançant 

l’elaboració de nous menús adaptats, sempre i quan les instal·lacions així ho permetin, 

o bé facilitar a l’alumnat mitjans de refrigeració i escalfament per conservar i consumir 

el menjar facilitat per la seva família. 

Les situacions més freqüents dels escolars són: 

- Al·lèrgies alimentàries: evitar el contacte i/o ingesta de l’aliment en concret.  

- Intolerància al gluten: extreure els aliments que continguin gluten i aquells en 

què s’ha utilitzat alguna farina amb gluten en l’elaboració.  

- Intolerància a la lactosa: eliminar la llet i tots els preparats en els quals 

s’afegeixi com ingredient (salses, cremes, etc.) o bé suprimir també els iogurts, 

llets fermentades i formatge curat. 

- Diabetis : controlar la ració dels aliments rics en hidrats de carboni. 

- Molèsties digestives o intestinals: proporcionar menjars suaus perquè siguin 

ben tolerats com pasta blanca, arròs blanc, pastanaga, torrades, poma al forn, 

codonyat, etc. juntament amb tècniques de cocció senzilles com bullits i cuinar 

al vapor. 
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- Menús ovolactovegeterians: excloure la carn i el peix i els seus derivats. 

S’inclouen els ous i lactis a més de cereals, tubercles, verdures, fruites, fruïts 

secs, oli i aigua. 

- Altres 
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3. Justificació 

Els hàbits alimentaris juguen un paper molt important dins els estils de vida de 

la societat actual. Els problemes de malnutrició tan per excés com per defecte, com a 

conseqüència d'una alimentació no adequada, es fan palesos en la nostra població.  

Atenent a la ingesta energètica de la població espanyola, s'ha reduït en els 

darrers anys però tot i així es tradueix en què l’excés de pes (sobrepès o obesitat) 

afecta a més de la meitat d’adults i prop d’un 30% de nens i adolescents.  

Segons l’estudi 𝐴𝑁𝐼𝐵𝐸𝑆∗𝟏𝟏 la ingesta energètica mitja diària de nens/es de 9-12 anys a 

Espanya és de 1960  kcal/dia sent superior en nens 2006 kcal/dia que en nenes 1893 

kcal/dia.  

Segons l’enquesta de salut a Catalunya 2012 − 2014∗𝟏𝟐, a Catalunya el 30,4% de la 

població de 6-12 anys té excés de pes, el 32,2%  els nens i el 28,6% les nenes. El 

sobrepès afecta per igual ambdós sexes (el 18,7%), mentre que l’obesitat afecta més 

els nens (el 13,5%) que les nenes.  

Les possibles causes d’aquestes xifres són moltes, destacant el tipus 

d'alimentació (qualitat i quantitat d'aliments), el sedentarisme, factors socials com la 

incorporació de la dona al treball, la falta de temps, la situació econòmica actual, la 

publicitat, entre altres. D’aquí neix la preocupació comú de tots els professionals del 

camp de la Nutrició, que conjuntament amb altres professionals sanitaris treballen per 

aturar l’obesitat i sobrepès infantil, important problema de Salut Pública al segle XXI. 

Incidir també en la importància de seguir la dieta mediterrània que tants beneficis 

aporta per a la salut. 

En l'alimentació dels nens, la família hi té un paper molt important incorporant 

bons hàbits alimentaris però també cal tenir en compte la vessant escolar donat que 

un gran nombre d'infants realitzen l'àpat de dinar a l'escola.  

L’educació és una tasca que es desenvolupa a diversos nivells en les escoles i 

en concret, l'educació alimentària es fomenta a les aules i també al menjador. En el 

menjador escolar els nens han de rebre una bona alimentació i, a la vegada, han 

d'anar adquirint hàbits saludables amb els pas dels anys.  

Els menús escolars han de reunir un seguit de recomanacions realitzades per les 

autoritats sanitàries, tan des del punt de vista de tipus d'aliments, com de quantitat, 

tipus de coccions, la presentació dels plats, l’ambient en què es  troben, per tal de que 

l'aprofitament nutricional com l'avaluació sensorial siguin els òptims.  

En definitiva, els menús escolars són una eina molt valuosa per l’ensenyament 

d'hàbits alimentaris i per això s’ha de fer un gran incís perquè siguin agradables pels 

nens i a la vegada saludables.   
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4. Hipòtesis  

 

- No es compleix amb la freqüència recomanades de consum d’aliments en 

la programació dels menús escolars. 

- Els menús escolars són hipercalòrics i potencien l’excés de pes. 

- Els col·legis, mitjançant el menú escolar, no potencien l’adquisició de bons 

hàbits alimentaris. 

- A la vegada, els col·legis, no utilitzen els menús escolars com una eina 

d’educació nutricional.   
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5. Objectius  

Generals: 

- Confirmar si es compleixen els criteris oficials en la programació dels 

menús escolars. 

- Constatar si es cobreixen les necessitats energètiques en els nens i nenes 

a partir del menú escolar en funció l’edat i els requeriments nutricionals. 

- Estudiar l’adherència del menú amb la dieta mediterrània. 

Específic: 

- Oferir a l’empresa un informe d’avaluació de la planificació  del menú 

escolar amb la finalitat de millorar la qualitat des del punt de vista 

nutricional. 
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6. Metodologia 

En aquest treball s’ha realitzar un estudi observacional que ha consistit en la 

valoració nutricional d’un menú escolar, que correspon el mes de juny de l’any 2016, 

amb la finalitat d’estimar com és l’alimentació que s’ofereix a les escoles. 

Instruments 

 L’estudi precisa de diferents instruments i senzills. Per una banda, i el primer, 

les safates per poder introduir la mostra d’aliment servit dia rere dia. Hi ha dues mides, 

5 grams i 8 grams. Normalment, es té de referència la mida petita com a l’equivalència 

d’una ració individual. De tal forma que la presa de mostra consisteix, sobretot en els 

primers plats i la guarnició d’amanida, en emplenar la safata de 5 grams. 

El gramatge de les safates, però, no repercuteix en l’estudi, simplement és un eina 

orientativa i s’ha de tenir present alhora de pesar l’aliment per tal de restar el pes de 

l’instrument i no confondre’l amb el pes final de l’aliment servit.   

 El següent instrument necessari per portar a terme l’estudi és la bàscula. Ens 

permet saber quin gramatge equival a una ració. No s’entén com a ració, en aquests 

cas, com la quantitat de consum d’aliment recomanada en funció l’edat i el sexe sinó la 

quantitat d’aliment que el càtering, encarregat de plantejar i oferir el menú, proposa als 

infants de l’escola.  

 A continuació, com a altre instrument imprescindible per la confecció del treball 

és la taula de composició dels  aliments. Existeixen vàries taules però per la valoració 

nutricional del menú s’usa, principalment, la taula del 𝐶𝐸𝑆𝑁𝐼𝐷∗𝟏𝟑 i a la vegada, per 

constatar, la taula de 𝑁𝑂𝑉𝐴𝑅𝑇𝐼𝑆.∗𝟏𝟒 

Permet calcular l’energia total del plat (kcal) i diferenciar el paper dels macronutrients 

en percentatges (HC, Proteïnes i Lípids) dins l’àpat del dina. 

A més, el Excel, com a full de càlcul ajuda a plantejar de forma visual els resultats en 

forma de taules i de gràfics. 

 La resta d’instruments són referències bibliogràfiques. És tota la documentació 

prèvia a la valoració del menú que ajuda a conèixer amb profunditat sobre el tema a 

estudiar. En aquest cas, les necessitats energètiques ens nens i nenes en edat escolar 

(7-12 anys), el paper del dinar i el protagonisme que pren l’escola, les característiques 

de la dieta mediterrània, etc.  
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Mostra  

 En aquest estudi la mostra és únicament el menjar. No es tenen en compte els 

nens i nenes de les escoles ja que el menú és plantejat per un servei de càtering 

extern a elles i el seu servei està orientat a complaure les necessitats de diversos 

col·legis.  

Procediment 

 La teoria i part prèvia a l’estudi va consistir en perfilar quin tipus de 

documentació es necessitava i buscar-la via programes, llibres, estudis científics, etc. 

Per l’elaboració de la part pràctica que confecciona l’estudi, es va pesar durant 

tots els dies del mes de juny del 2016 el menjar que es servia, després d’haver 

contactat i aconseguit el permís del responsable del càtering. 

 La recollida de dades es va dur a terme de forma precisa. Cada plat (primer, 

segon, guarnició, postres i pa), s’introduïa en una safata diferent i posteriorment es 

pesava, sempre intentant separar els ingredients que formaven el plat. 

 Respecte la anàlisis dels resultats, es va realitza mitjançant la taula de 

composició dels aliments CESNID. S’emprava per tal de conèixer les característiques 

que definien l’aliment i així poder fer una valoració global dia per dia. Tot comprovant si 

es complien amb els requeriments energètics dels nens i nenes i alhora estimar el 

paper que tenia cada macronutrient dins el dinar. Així mateix, també s’utilitzava la taula 

de composició dels aliments NOVARTIS. 

Amb l’ajuda del programa informàtic, es va dur a terme tots els càlculs i es va 

organitzar la informació per la seva màxima comprensió. 

Finalment, es va procedir a corregir els errors i es van adaptar per aconseguir 

un menú adaptat als nens i nenes de  7 i 12 anys. Les modificacions es varen fer a 

parit les recomanacions establertes per l’Agència de Salut Pública, entre altres. A més, 

no només es va tenir en conte els errors sinó que es va plantejar millores. De tal forma 

que el resultat final va ser aconseguir un menú equilibrat, variat i saludable. 
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Cronograma 

Qualsevol estudi requereix inicialment d’una bona planificació per tal d’adequar-se a 

les dates establertes. Per això s’ha elaborat un cronograma que es troba a continuació 

per ajudar a l’elaboració del treball. 

                                                                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Plantejar objectius i 

hipòtesi 

 

Recerca 

bibliogràfica 

 

Tria del tema 

 

Contacte professor/a 

via correu 

 

Recollida de dades 

(pes dels plats) 

 

Sol·licitud 

d’acceptació del 

TFG 

Contacte professor/a 

via correu 

 

Elaboració de la 

discussió 

 

Anàlisis dels 

resultats 

 

Defensa treball final 

de grau 

 

Entrega treball final 

de grau 

 

Pluja de idees 

 

Contacte professor/a 

via correu 

 

Selecció tutor/a 
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7. Resultats i discussió 

Valoració nutricional 

7.1.Validació de la Ingesta d’energia recomanada i proporció d’energia  

 El dinar ha de ser un àpat variat, complert i equilibrat. De tal forma que, el 

menjador escolar té la responsabilitat d’oferir un menú adaptat a les necessitats dels 

comensals.  

En nens i nenes de 7 a 12 anys el dinar ha de constituir una tercera part de les 

seves necessitats energètiques (30-35% de l’energia total que equival a unes 621,3-

683 /798-725 kcal respectivament). 

Quan el menú valorat es va descobrir que tal i com es pot observar a la Taula 

6,  de 15 dies que presentava el menú de juny del 2016, 5 dies es trobaven dins les 

quilocalories recomanades. La resta, ja fos per excés o per defecte no s’ajustaven dins 

els valors establerts. D’aquests 10 dies incorrectes, 5 eren per excés i 5 per defecte.  

 

DIA Kcal/DINAR 

01/06/16 648,79 

02/06/16 918,03* 

03/06/16 895,70* 

06/06/16 937,15* 

07/06/16 792,69 

08/06/16 635,46 

09/06/16 504,59* 

10/06/16 659,84 

13/06/16 631,52 

14/06/16 1042,03* 

15/06/16 569,21* 

16/06/16 496,13* 

17/06/16 501,96* 

20/06/16 562,83* 

21/06/16 1165,12* 
                          

                         Taula 6: Energia diària  total  

La discussió de com ha de ser el menú és variada però el que sí es va veure és 

que els dies que es mostrava la presència de més quilocalories era perquè hi havia de 

primer plat la combinació d’hidrats de carboni (HC)+ llegum (HC i Proteïna) i al mateix 

 

Mitjana 

 

730,74 kcal/dinar 

 

Taula 7:  Mitjana de l’energia total 
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moment un segon plat proteic. Per exemple, cigró, patata i espinacs bullits més cap de 

llom rostit amb pèsol i pastanaga. 

O bé hi havia la presència d’alguna amanida, ja sigui d’arròs o de pasta (HC), 

que contenia trossos de truita francesa i/o pèsol (Proteïna i/o HC i Proteïna) i al mateix 

moment un segon plat proteic contundent com pot ser carn picada o bé carn al forn 

guarnida amb patata (Proteïna + HC).  

De tal forma que, si no es té en consideració l’aportació de HC i Proteïna dels 

diferents aliments i es mantén la mateixa quantitat de ració del primer i segon plat, 

l’energia total (kcal) es veu afectada i augmenta. 

En relació els dies per defecte, a simple vista es veia com el primer plat era 

pobre en quantitat (grams) i al mateix moment l’amanida com a  guarnició. A més, 

alguns dies, la fruita era una ració petiteta. Així el sumatori de totes aquestes 

incidències donaven lloc a un dinar poc adaptat a les necessitats dels nens i nenes. 

Per altre banda, si no ens fixàvem dia per dia, la mitjana de tots aquests 

afirmava que el menú proporcionava unes 730,74 kcal/dinar. La qual cosa era 

correcta. Aquest fet donava entendre que els dies entre ells es compensaven. 

Tot i així, es va proposar una millora, adaptada dia per dia, de l’aportació energètica tot 

respectant la quantitat que havia de representar cada macronutrient. Aquesta es pot 

contemplar a la pàgina 34 a l’apartat de “Observacions i adaptacions del menú 

valorat”.  

7.2.Comprovació de la composició del dinar en funció els grups d’aliments 

L’adaptació no només es basa en contemplar l’aportació energètica total de 

l’àpat sinó també en visualitzar la presència dels grups d’aliments necessaris per evitar 

possibles desequilibris nutricionals. 

El dinar ha d’estar format per 5 grups d’aliments: farinacis, proteïnes, verdures i 

hortalisses, fruites i aigua. Però entre ells tenen implicació diferent, és a dir, en el cas 

dels farinacis el dinar ha d’estar format per dues racions d’aquest grup d’aliment. En 

canvi la resta amb una ració ja és suficient per l’assoliment d’un àpat equilibrat. 

Les postres han d’estar formades per fruita però s’accepta que hi hagi la 

presència d’un lacti a la setmana. Per això quan es parla de com hauria d’estar format 

el dinar s’esmenta únicament la fruita com a postres i poc sovint es pronuncia el lacti. 
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En el cas del menú valorat es va veure com cada dia hi havia el compliment de 

la figura d’aquests grups d’aliments:  

DINAR 

  

2 Farinaci*, 1 Proteïna,  

  1 Verdures i hortalisses, 

1 Fruita o lacti (1/set.) 

 
 

Taula 8: Grups d’aliments de l’àpat del dinar 

Els farinacis es trobaven presents en tots els àpats però destacar que alguns 

dies, com per exemple el Divendres 03, hi havia de primer plat la combinació de 

verdura amb patata. La quantitat de patata es veia reduïda en comparació la resta de 

dies. Tot i així, el gramatge que s’oferia d’aquest aliment, o bé un altre que es trobés 

dins el grup de HC, era acceptable. 

Es recomana la utilització de l’oli d’oliva com a greix principal tan en la 

preparació dels aliments com per amanir-los. Respecte a la preparació dels aliments, 

el càtering encarregat de fer el menú valorat va utilitzar, i utilitza, oli de gira-sol. 

Cal destacar que és un oli vegetal ric en àcids poliinsaturats i com a 

característica presenta un punt de fum més baix (temperatura a la qual es fa visible la 

degradació de l’oli). Aquest fet s’explica perquè, quant més alt és el nivell de 

insaturació dels àcids grassos, menor és la estabilitat tèrmica de l’oli.  

Així, la seva utilització no és perjudicial, al contrari, és un oli que aporta àcids 

grassos essencials com són omega 3 i omega 6. Simplement requereix d’un control 

més estricte per evitar el seu deteriorament i així canviar les característiques 

organolèptiques dels aliments. 

Per contra, la limitació va ser valorar la utilització de l’oli d’oliva en els col·legis 

per amanir els aliments.  

L’oli d’oliva es caracteritza per la presència d’àcids grassos mono-insaturats 

com ara omega 9 que ajuden evitar les malalties cardiovasculars, a més de suportar 

millor les elevades temperatures de cocció. La responsable de la planificació del menú, 

juntament amb els programes de nutrició de l’Agència de Salut Pública, informen els 

col·legis de la seva importància i es confia amb el seu ús. 
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7.3.Compliment de la distribució dels grups d’aliments 

Anteriorment s’ha vist que el menú valorat complia amb  la presència dels 5 

grups d’aliments però al mateix moment es va veure com respectava la distribució 

d’aquests. 

Exactament tots els dies que 

configuraven el menú del mes de juny estaven 

formats per un primer plat on hi constava els 

farinacis, un segon plat on hi havia la presència 

de les proteïnes, una guarnició formada per 

verdures -hortalisses  i fruites o lactis com a 

postres. A més, per acompanyar l’àpat hi havia 

una altre ració de farinaci com era el pa, ja fos 

blanc o bé integral i aigua mineral natural com 

a beguda principal. 

 

 Amb el quadre es pot veure com es pot jugar amb la presència de les dues 

racions de farinacis, ja sigui com a primer plat o bé la guarnició. En l’apartat anterior 

s’ha esmentat que el menú valorat encara que tingués de primer plat verdura també hi 

havia la presència d’algun aliment dins del grup dels HC. La qual cosa es podia 

permetre fer sempre amanida com a guarnició. 

 En definitiva, era un menú estructurat i amb varietat de grup d’aliments la qual 

cosa permetia una aportació variada de nutrients. 

En aquest apartat no es va plantejar cap millora i/o alternativa perquè s’entenia 

que el consum de verdura i hortalisses no és molt agradable en aquestes edats. Per 

tan, posar-lo com a plat principal i plantejar una guarnició de farinaci no és factible ja 

que podria comportar el rebuig total del primer plat i al mateix moment de la única font 

de verdures i hortalisses del dinar. També l’energia total podria ser més baixa ja que 

no és igual el gramatge d’un farinaci com a plat principal que com a guarnició. 

Aquest fet no treu que no es vulgui potenciar el consum de vegetals però la 

idea és assegurar l’aportació energètica i al mateix moment dels macronutrients d’una 

forma estratègica com és a través de cremes de verdures i amb la combinació de 

patata bullida. I oferint cada dia una amanida amb diferents ingredients perquè es 

vagin familiaritzant amb aquests aliments.  

DINAR 

1r plat :Farinaci i/o llegum i/o 

verdura 

2n plat: Proteïna 

Guarnició: Verdures i hortalisses i/o 

farinaci 

Postres: Fruita o lacti (1/set.) 

Per acompanyar: Farinaci 

Per cuinar i amanir: oli d’oliva 

Taula 9: Estructura de l’àpat del dinar 
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Existeix gran varietat d’aliments i cada un d’aquests forma part d’un grup o altre 

en funció a les propietats nutritives que el defineix. Alhora de planificar un menú 

escolar la varietat és un punt destacat a buscar però difícil de trobar a causa de vàries 

limitacions, com poden ser l’economia, la proximitat, la conservació del mateix 

aliments, etc. 

No obstant, per aportar tot el que necessita el cos és important intentar tantejar 

amb els aliments. Per exemple, la font principal d’energia (glucosa) per l’organisme 

són els hidrats de carboni. Així la varietat consisteix en oferir diferents opcions per 

assolir aquest macronutrient com ara la pasta alimentària, els llegums, l’arròs, la 

patata, etc. Passaria el mateix amb els altres macronutrients. 

Val a dir que, quan es planifica un menú escolar a més de garantir el 

compliment dels punts anteriors també s’ha de proporcionar varietat i saber la 

recomanació del consum de cada aliment per setmana. 

7.4.Revisió de les freqüències recomanades de consum d’aliment 

Composició 

menú 

 

Aliments 

Racions 

recomanades 

(5 dies) 

 

OK 

 

NO OK 

 

MILLORA 

 

 

Primer plat 

Arròs 1    

Pasta 1    

Llegums 1-2     

Patata 1-2    

Verdures i 

hortalisses 

1-2    

 

 

Segon plat 

Peix 1-3     

Carn magra/ 

grassa  

1-3 / 0-1     

Ous 1-2     

Fregits 0-2    

Precuinats 0-3 al mes    

 

Guarnició 

Amanida 3-4    

Fregits 0-1    

Altres 1-2    
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Postres 

Fruita fresca 4-5    

Fruita no fresca 0-1    

Lactis 0-1    

Dolços 0-1 al mes    
 

Taula 10: Freqüència de consum d’aliments (consum de pa i aigua mineral natural a diari) 

Amb el menú valorat es va veure que, en general, respectava la freqüència de 

consum d’aliments. I al mateix moment oferia una varietat d’aliments característics de 

la dieta mediterrània. Ressaltant el consum de fruita fresca, verdures i hortalisses, 

llegums, etc. De tal forma que formava un menú agradable i adaptat pel consum dels 

nens i nenes en etapes escolars. 

Les  recomanacions vigents per l’elaboració de menús estan enfocades per 

setmanes formades per cinc dies. El menú valorat estava determinat per quatre 

setmanes, dues de les quals no estaven formades pels cinc dies feiners de la setmana 

escolar. 

Aquest va ser el defecte que es va trobar alhora de valorar detalladament el 

menú. Per aquest motiu a la taula anterior es veu com hi ha punts a millorar.  

L’alternativa, per quadrar amb les recomanacions, va ser contemplar la primera 

i última setmana del mes com a una. El seu sumatori formava una setmana completa 

de cinc dies ja que la primera estava formada per tres dies (dimecres, dijous i 

divendres) i la segona per dos (dilluns i dimarts).  

De tal forma que la modificació que es va plantejar és la que es mostra a 

continuació: 

 

DINAR  Dijous 02/06/2016:                        

 

 

 

 

Taula 11:Correcció del l’àpat del dinar 

 

1r plat: cigrons, patata i espinacs 

2n plat: ou 

Guarnició: amanida 

Postres: fruita 
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DINAR  Dilluns 20/06/16: 

 

 

 

Taula 12:Correcció del l’àpat del dinar 

DINAR  Dimarts 21/06/2016: 

 

                 

Figura 2: Tornada a l’escola 

 

Taula 13:Correcció del l’àpat del dinar 

El canvi va consistir en formar una setmana variada amb la presència de tots 

els grups d’aliments. Per aquest motiu es va substituir l’ou per la carn, en el cas del 

dijous 02/06. El dilluns 20/06 es va retirar l’arròs i es va introduir el consum de llegum i 

el dimarts 21/06 es va canviar la carn pel peix. 

Es va pensar peix en contes de carn perquè el consum de peix normalment 

tendeix a ser inferior. D’aquesta forma s’assegura, si més no a nivell escolar, la 

presència d’aquest aliment. A més és bo habituar els nens i nenes a veure aliments 

diferents per tal de que es vagin familiaritzant i acostumant al seu consum. 

En relació els errors, degut a un mal plantejament del menú, es va trobar que hi 

faltava la presència dels ous. Es recomana un consum d’una a dues vegades 

setmanals. 

En el cas del menú valorat, de les quatre setmanes solament una hi havia ou 

com a font de proteïna d’origen animal. La solució va ser canviar  la proposta 

plantejada per la tercera setmana i afegir un dels cinc dies ou. Es va escollir el dijous 

16/06 perquè dels dos dies que hi havia inicialment carn magra, aquest era el que 

presentava un primer plat més contundent i un ou presenta menys sacietat que un  tall 

de carn. 

 

1r plat: llegum 

2n plat: croquetes de rostit Vilanova 

Guarnició: amanida 

Postres: fruita 

1r plat: amanida de pasta 

2n plat: peix 

Guarnició: amanida 

Postres: gelat i refresc 



Importància de la bona alimentació en els col·legis. Valoració nutricional d’un menú escolar 
 

33 
 

DINAR  Dijous 16/06/2016: 

 

 

 

 

 

Taula 14:Correcció del l’àpat del dinar 

Per concloure, el Planning setmanal del menú valorat va quedar en: 

Setmana 1 (∑set. 1 + set. 4):  

1r plat 2n plat Guarnició Postres 

Arròs 

Llegum amb patata 

Verdura amb patata 

Llegum 

Farinaci 

1 carn magra 

2 peix 

1 ou 

1 precuinat 

 

Amanida 

Pa 

4 Fruita 

1 Gelat 

Setmana 2: 

1r plat 2n plat Guarnició Postres 

Arròs 

Verdura amb patata 

Llegum amb verdura 

Patata 

Farinaci 

2 carn magra 

1 carn grassa 

1 peix 

1 ou 

Amanida 

Pa 

4 Fruita 

1 Iogurt 

Setmana3: 

1r plat 2n plat Guarnició Postres 

Farinaci 

Verdura amb patata 

Verdura amb patata 

Arròs 

Llegum amb patata 

1 carn magra 

1 carn grassa 

2 peix 

1 ou 

Amanida 

Pa 

4 Fruita 

1 Iogurt 

 

Taula 15:Planning setmanal 

  

1r plat: amanida d’arròs 

2n plat: ou 

Guarnició: amanida 

Postres: fruita 
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S’observa que es va respectar totalment les recomanacions de freqüència de 

consum. Afavorint el consum de llegums i verdures, potenciant la carn magra per 

sobre de la carn grassa, introduint el consum del peix de forma regular, respectant la 

presència de l’ou com aliment proteic, valorant la importància de la fruita fresca com a 

postres sense menysprear el iogurt, mantenint l’arròs, la patata i la pasta com a 

aliments energètics, etc. 

7.5.Observacions i adaptacions del menú valorat  

El menú escolar ha de cobrir les necessitats dels nens i nenes per tal de 

considerar-ne  menú adaptat, a més de ser variat i equilibrat. 

En aquest apartat es veu el càlcul nutricional del menú analitzat. Cal tenir 

present que fa referència a un menú d’estiu, així els aliments que el confeccionen són 

més primaverals i estiuencs. Dit d’altre forma, els plats sovint estan pensats per ser 

servits a temperatures més fresques. 

S’ha revisat dia per dia la quantitat i el percentatge de cada macronutrient així 

com l’aportació energètica total. 

A partir d’aquest anàlisis s’ha plantejat una proposta de millora per tal d’ajustar 

el dinar de cada dia amb les recomanacions vigents. 

Les taules blaves fan referència al menú proposat pel càtering i les verdes 

mostren els canvis realitzats, marcats amb un asterisc (*). Sota cada una hi ha una 

breu explicació dels canvis més pronunciats. 

Incidir que tots els valors es troben dins el rang de normalitat però entre ells no 

són iguals. L’energia total, igual que el percentatge de macronutrients, està íntimament 

condicionat pel tipus de menú. Així cada dia és diferent i per aquesta raó existeixen 

variacions. 

 

Figura 3: Gràfic de la composició del pla  
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 DINAR Dimecres 01/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  289 335,24 6,65 76,01 0,58 

Salsa de tomata  104 80,08 1,56 6,03 5,51 

Bacallà al forn*  101 98,98 22,32 0,00 1,11 

Enciam  56 8,96 0,78 0,95 0,22 

Oliva verda 3 3,30 0,03 Tr 0,35 

Pastanaga  15 5,10 0,12 1,05 0,05 

Pa integral  37 84,73 3,33 16,35 0,67 

Síndria  108 32,40 0,54 6,80 0,32 

GRAMS TOTALS  648,79 35,34 107,20 8,81 

KCAL      141,34 428,80 79,33 

%   100 21,79 66,09 12,23 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  250 290,00 5,75 65,75 0,50 

Salsa de tomata  100 77,00 1,50 5,80 5,30 

Bacallà al forn  80 78,40 17,68 0,00 0,88 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva verda 40 44,00 0,44 Tr 4,72 

Pastanaga  60 20,40 0,48 4,20 0,18 

Pa integral  40 91,60 3,60 17,68 0,72 

Síndria  200 60,00 1,00 12,60 0,60 

GRAMS TOTALS  674,20 31,57 107,39 13,22 

KCAL      126,28 429,56 118,98 

%   100 18,73 63,71 17,65 
 

Taula 16 i 17:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Es va disminuir la quantitat de bacallà per ajustar el percentatge de proteïnes i 

es va augmentar el gramatge dels aliments vegetals. Fet que també va ajudar a la 

baixada proteica i al mateix moment la dels hidrats de carboni. 

 

 

 

 

 



Importància de la bona alimentació en els col·legis. Valoració nutricional d’un menú escolar 
 

36 
 

DINAR Dijous 02/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Cigró*  149 198,17 13,26 27,86 3,73 

patata 180 135,90 4,14 26,64 0,20 

Espinacs 31 4,34 0,71 0,12 0,12 

Porc* 137 321,95 36,99 0,00 19,59 

Pèsol  58 48,14 3,48 6,55 0,52 

Pastanaga  29 9,86 0,23 2,03 0,09 

Enciam  56 8,96 0,78 0,95 0,22 

Oliva negre 3 8,82 0,06 0,12 0,90 

Tomata  28 5,32 0,25 0,98 0,03 

Pa blanc  37 96,57 3,15 19,06 0,14 

Pera 160 80,00 0,64 18,08 0,48 

GRAMS TOTALS  918,03 63,70 102,40 26,02 

KCAL      254,79 409,59 234,21 

%   100 27,75 44,62 25,51 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Cigró  60 79,80 5,34 11,22 1,50 

patata 150 113,25 3,45 22,20 0,17 

Espinacs 31 4,34 0,71 0,12 0,12 

Porc 70 164,50 18,90 0,00 10,01 

Pèsol  20 16,60 1,20 2,26 0,18 

Pastanaga  75 25,50 0,60 5,25 0,23 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva negre 35 102,90 0,70 1,40 10,50 

Tomata  30 5,70 0,27 1,05 0,03 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Pera 200 100,00 0,80 22,60 0,60 

GRAMS TOTALS  729,79 36,49 88,06 23,81 

KCAL      145,97 352,26 214,29 

%   100 20,00 48,27 29,36 
  

Taula 18 i 19:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Com que l’aportació de proteïnes era molt superior a la recomanada degut a 

que el primer plat contenia llegums, es van ajustar els aliments més proteics per 

intentar quadrar els percentatges. 
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DINAR Divendres 03/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Crema  verdura*  483 193,20 5,80 34,29 3,86 

Pollastre*  154 349,58 40,50 0,00 20,79 

Ceba  33 10,69 0,40 1,75 0,08 

Patata* 33 24,92 0,76 4,88 0,04 

Enciam  65 10,40 0,91 1,11 0,26 

Pastanaga  15 5,10 0,12 1,05 0,05 

Blat de moro 16 16,32 0,53 2,91 0,21 

Pa blanc 40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Plàtan  199 181,09 2,19 41,99 0,60 

GRAMS TOTALS    895,70 54,60 108,58 26,04 

KCAL      218,40 434,33 234,35 

%   100 24,38 48,49 26,16 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Crema verdura  300 120,00 3,60 21,30 2,40 

Pollastre  95 215,65 24,99 0,00 12,83 

Ceba  45 14,58 0,54 2,39 0,11 

Patata 95 71,73 2,19 14,06 0,10 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Pastanaga  30 10,20 0,24 2,10 0,09 

Blat de moro 25 25,50 0,83 4,55 0,33 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Plàtan  200 182,00 2,20 42,20 0,60 

GRAMS TOTALS  756,86 39,10 108,56 16,93 

KCAL      156,38 434,22 152,40 

%   100 20,66 57,37 20,14 
 

Taula 20 i 21:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Tot i que la crema de verdures del menú a valorar només contenia verdures, es 

va considerar que no contindria tanta proteïna. No obstant, els càlculs es van fer a 

partir de la Taula de Composició d’Aliments del CESNID, que classifica la crema de 

verdures com a plat preparat sense especificar-ne els ingredients, i, per tant, no es sap 

si aquesta inclou algun ingredient no vegetal (ou, formatge, pastilla de caldo, etc.). Per 

ajustar aquest dinar es va reduir la quantitat de crema conjuntament amb el segon plat. 

Paral·lelament es va incrementar la patata per complir amb els hidrats. 
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DINAR Dilluns 06/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc*  289 335,24 6,65 76,01 0,58 

Truita francesa 3 5,13 0,44 0,01 0,37 

Pèsol  10 8,30 0,60 1,13 0,09 

Pastanaga  6 2,04 0,05 0,42 0,02 

Blat de moro 11 4,08 0,13 0,73 0,05 

Hamburguesa 81 410,00 41,20 0,00 27,20 

Enciam  51 8,16 0,71 0,87 0,20 

Oliva verda 5 5,50 0,06 Tr 0,59 

Tomata  42 7,98 0,38 1,47 0,04 

Pa blanc 32 83,52 2,72 16,48 0,12 

Aranja 240 67,20 1,68 12,96 0,24 

GRAMS TOTALS  937,15 54,61 110,07 29,51 

KCAL      218,45 440,30 265,57 

%   100 23,31 46,98 28,34 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  260 301,60 5,98 68,38 0,52 

Truita francesa 3 5,13 0,44 0,01 0,37 

Pèsol  10 8,30 0,60 1,13 0,09 

Pastanaga  15 5,10 0,12 1,05 0,05 

Blat de moro  20 20,40 0,66 3,64 0,26 

Hamburguesa 85 269,45 11,05 0,00 24,82 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva verda 0 0,00 0,00 Tr 0,00 

Tomata  55 10,45 0,50 1,93 0,06 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Aranja 150 42,00 1,05 8,10 0,15 

GRAMS TOTALS  779,63 24,91 106,20 26,79 

KCAL      99,65 424,79 241,07 

%   100 12,78 54,49 30,92 
 

Taula 22 i 23:Valoració i correcció nutricional del dinar 

 

Com que el valor total d’energia era superior al recomanat, es va baixar el 

gramatge de l’arròs, aconseguint així ajustar millor la proteïna. 
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DINAR Dimarts 07/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Mongeta verda* 76 28,04 1,82 3,19 0,44 

Patata 157 118,54 3,61 23,24 0,17 

Pastanaga  21 7,14 0,17 1,47 0,06 

Pollastre*  168 381,36 44,18 0,00 22,68 

Xampinyó 40 8,66 1,36 0,03 0,20 

Enciam  52 8,32 0,73 0,88 0,21 

Oliva negre 10 29,40 0,20 0,40 3,00 

Blat de moro  13 13,26 0,43 2,37 0,17 

Soja  8 1,52 0,07 0,28 0,01 

Pa blanc  45 117,45 3,83 23,18 0,18 

Pera 158 79,00 0,63 17,85 0,47 

GRAMS TOTALS  792,69 57,04 72,89 27,59 

KCAL      228,15 291,54 248,34 

%   100 28,78 36,78 31,33 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Mongeta verda 150 55,35 3,60 6,30 0,87 

Patata 230 173,65 5,29 34,04 0,25 

Pastanaga  65 22,10 0,52 4,55 0,20 

Pollastre  90 204,30 23,67 0,00 12,15 

Xampinyó 20 4,33 0,68 0,01 0,10 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva negre 20 58,80 0,40 0,80 6,00 

Blat de moro  40 40,80 1,32 7,28 0,52 

Soja  3 0,57 0,03 0,11 0,00 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Pera 170 85,00 0,68 19,21 0,51 

GRAMS TOTALS  762,10 40,71 94,26 21,08 

KCAL      162,84 377,04 189,70 

%   100 21,37 49,47 24,89 
 

Taula 24 i 25:Valoració i correcció nutricional del dinar 

 

Per tal d’ajustar el màxim possible el menú a les recomanacions d’hidrats de 

carboni i proteïna, es va incrementar la quantitat de patata i es va reduir el pollastre. 
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DINAR Dimecres 08/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Llenties* 178 154,86 14,60 22,25 0,89 

Patata* 69 52,10 1,59 10,21 0,08 

Pèsol*  8 6,64 0,48 0,90 0,07 

Pastanaga*  9 3,06 0,07 0,63 0,03 

Porc* 115 270,25 31,05 0,00 16,45 

Enciam  38 6,08 0,53 0,65 0,15 

Tomata  31 5,89 0,28 1,09 0,03 

Espinacs 3 0,42 0,07 0,01 0,01 

Oliva negre 3 8,82 0,06 0,12 0,90 

Pa integral  38 87,02 3,42 16,80 0,68 

Albercoc 126 40,32 1,01 8,82 0,13 

GRAMS TOTALS  635,46 53,15 61,48 19,41 

KCAL      212,61 245,90 174,73 

%   100 33,46 38,70 27,50 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Llenties 0 0,00 0,00 0,00 0,00 

Patata 220 166,10 5,06 32,56 0,24 

Pèsol  90 74,70 5,40 10,17 0,81 

Pastanaga  150 51,00 1,20 10,50 0,45 

Porc 50 117,50 13,50 0,00 7,15 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Tomata  55 10,45 0,50 1,93 0,06 

Espinacs 0 0,00 0,00 0,00 0,00 

Oliva negre 40 117,60 0,80 1,60 12,00 

Pa integral  40 91,60 3,60 17,68 0,72 

Albercoc 240 76,80 1,92 16,80 0,24 

GRAMS TOTALS  718,55 33,10 92,60 21,99 

KCAL      132,38 370,38 197,88 

%   100 18,42 51,55 27,54 
 

Taula 26 i 27:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Es va eliminar les llenties del primer plat per tal d’ajustar les proteïnes, 

(juntament amb la disminució dels grams de porc) però es va augmentar els pèsols per 

complir la freqüència de consum d’aliments que estableix que cal incloure llegums 

almenys una vegada a la setmana. A més, es va incrementar la patata per assolir 

l’aportació de farinaci. 
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DINAR Dijous 09/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Patata* 100 75,5 2,3 14,8 0,11 

Ou dur 23 33,58 2,875 0,069 2,415 

Tonyina 23 45,08 6,026 0 2,346 

Tomata  28 5,32 0,252 0,98 0,028 

Filet  de lluç* 104 95,68 21,84 0 0,936 

Enciam  45 7,2 0,63 0,765 0,18 

Pastanaga  11 3,74 0,09 0,77 0,03 

Blat de moro  13 13,26 0,429 2,366 0,169 

Oliva verda 5 5,5 0,055 Tr 0,59 

Pa blanc  43 112,23 3,655 22,145 0,1677 

Iogurt 125 107,50 4,13 17,13 2,50 

GRAMS TOTALS  504,59 42,28 59,02 9,47 

KCAL      169,10 236,08 85,27 

%   100 33,51 46,79 16,90 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Patata 300 226,50 6,90 44,40 0,33 

Ou dur 25 36,50 3,13 0,08 2,63 

Tonyina 20 39,20 5,24 0,00 2,04 

Tomata  60 11,40 0,54 2,10 0,06 

Filet  de lluç 50 46,00 10,50 0,00 0,45 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Pastanaga  60 20,40 0,48 4,20 0,18 

Blat de moro  75 76,50 2,48 13,65 0,98 

Oliva verda 50 55,00 0,55 Tr 5,90 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Iogurt 125 107,50 4,13 17,13 2,50 

GRAMS TOTALS  736,20 38,46 103,51 15,54 

KCAL      153,82 414,04 139,82 

%   100 20,89 56,24 18,99 
 

Taula 28 i 29:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Per quadrar el percentatge de proteïnes en la valoració total del menú, es va 

reduir el gramatge de lluç a la meitat. El dèficit d’energia que s’observava en el càlcul, 

es va rectificar augmentant la patata, que és l’aliment més energètic del dinar. 
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DINAR Divendres 10/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Pasta alimentosa 250 290,00 10,00 55,50 3,00 

Truita  111 189,81 16,21 0,44 13,65 

Carbassó 10 1,30 0,06 0,25 0,01 

Ceba 15 4,50 0,15 0,90 0,03 

Enciam  58 9,28 0,81 0,99 0,23 

Pastanaga  9 3,06 0,07 0,63 0,03 

Oliva verda 5 5,50 0,06 Tr 0,59 

Pa blanc  31 80,91 2,64 15,97 0,12 

Poma 148 75,48 0,44 17,32 0,44 

GRAMS TOTALS  659,84 30,43 91,99 18,11 

KCAL      121,74 367,96 162,96 

%   100 18,45 55,77 24,70 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Pasta alimentosa 260 301,60 10,40 57,72 3,12 

Truita  90 153,90 13,14 0,36 11,07 

Carbassó 30 3,90 0,18 0,75 0,03 

Ceba 20 6,00 0,20 1,20 0,04 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Pastanaga  25 8,50 0,20 1,75 0,08 

Oliva verda 40 44,00 0,44 Tr 4,72 

Pa blanc  31 80,91 2,64 15,97 0,12 

Poma 150 76,50 0,45 17,55 0,45 

GRAMS TOTALS    688,11 28,77 96,66 19,95 

KCAL      115,06 386,62 179,51 

%   100 16,72 56,19 26,09 
 

Taula 30 i 31:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Com que l’àpat presentava una valoració general molt positiva, no es van fer 

retocs significatius. 
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DINAR Dilluns 13/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Pasta alimentosa 259 300,44 10,36 57,50 3,11 

Salsa bolonyesa 30 33,60 1,38 2,02 2,31 

Lluç enfarinat 77 136,29 13,94 2,31 7,93 

Enciam*  45 7,20 0,63 0,77 0,18 

Blat de moro  16 16,32 0,53 2,91 0,21 

Soja  18 3,42 0,16 0,63 0,02 

Pa blanc  35 91,35 2,98 18,03 0,14 

Síndria  143 42,90 0,72 9,01 0,43 

GRAMS TOTALS    631,52 30,69 93,17 14,32 

KCAL      122,75 372,66 128,88 

%   100 19,44 59,01 20,41 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Pasta alimentosa 260 301,60 10,40 57,72 3,12 

Salsa bolonyesa 30 33,60 1,38 2,02 2,31 

Lluç enfarinat 77 136,29 13,94 2,31 7,93 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Blat de moro  16 16,32 0,53 2,91 0,21 

Soja  18 3,42 0,16 0,63 0,02 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Síndria  150 45,00 0,75 9,45 0,45 

GRAMS TOTALS    653,43 31,68 97,00 14,51 

KCAL      126,71 387,99 130,62 

%   100 19,39 59,38 19,99 
 

Taula 32 i 33:Valoració i correcció nutricional del dinar 

Tan l’energia total com el percentatge dels macronutrients eren correctes, així 

la modificació va ser quasi insignificant. Remarcar que l’augment de l’enciam va ser 

notable amb la finalitat de tenir una ració completa de vegetals ja que n’era l’únic 

aliment.  
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DINAR Dimarts 14/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Mongeta verda 49 18,081 1,176 2,058 0,2842 

Patata 159 120,045 3,657 23,532 0,1749 

Pèsol*   112 92,96 6,72 12,66 1,01 

Vedella*   200 410 41,2 0 27,2 

Pastanaga  20 6,80 0,16 1,40 0,06 

Patata  25 18,875 0,575 3,7 0,0275 

Ceba  10 3,24 0,12 0,53 0,025 

Enciam  52 8,32 0,728 0,884 0,208 

Pastanaga  7 2,38 0,06 0,49 0,02 

Blat de moro  4 4,08 0,132 0,728 0,052 

Pa blanc  30 78,3 2,55 15,45 0,117 

Crema de xocolata 125 247,5 4,5 26,125 13,375 

GRAMS TOTALS    1042,03 64,10 89,63 42,81 

KCAL      256,39 358,52 385,29 

%   100 24,60 34,41 36,97 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Mongeta verda 60 22,14 1,44 2,52 0,35 

Patata 146 110,23 3,36 21,61 0,16 

Pèsol  0 0,00 0,00 0,00 0,00 

Vedella  90 184,50 18,54 0,00 12,24 

Pastanaga  20 6,80 0,16 1,40 0,06 

Patata  25 18,88 0,58 3,70 0,03 

Ceba  10 3,24 0,12 0,53 0,03 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Pastanaga  35 11,90 0,28 2,45 0,11 

Blat de moro  25 25,50 0,83 4,55 0,33 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Crema de xocolata 125 247,50 4,50 26,13 13,38 

GRAMS TOTALS    747,89 34,32 84,84 27,14 

KCAL      137,27 339,37 244,28 

%   100 18,35 45,38 32,66 
 

Taula 34 i 35:Valoració i correcció nutricional del dinar 

 El menú analitzat presentava un gran desequilibri. L’energia total estava molt 

augmentada, igual que el percentatge dels lípids en comparació a la resta de 

macronutrients. La modificació va consistir en baixar les quilocalories tot eliminant els 

pèsols. Al mateix moment la proteïna va disminuir juntament amb l’ajuda de la reducció 
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de la vedella. Per altre banda, la millora que es va obtenir va ser el paper dels 

farinacis. 

DINAR Dimecres 15/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Sopa verdura  479 191,60 5,75 34,01 3,83 

Botifarra 65 2,06 8,45 0,39 18,98 

Patates fregides 83 239,87 3,15 24,90 14,19 

Enciam  45 7,20 0,63 0,77 0,18 

Oliva verda* 5 5,50 0,06 Tr 0,59 

Pastanaga  3 1,02 0,02 0,21 0,01 

Pa integral  36 82,44 3,24 15,91 0,65 

Meló 152 39,52 0,91 8,66 0,15 

GRAMS TOTALS  569,21 22,21 84,85 38,58 

KCAL      88,85 339,40 347,26 

%   100 15,61 59,63 61,01 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Sopa verdura  350 140,00 4,20 24,85 2,80 

Botifarra 60 190,20 7,80 0,36 17,52 

Patates fregides 35 101,15 1,33 10,50 5,99 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva verda 0 0,00 0,00 Tr 0,00 

Tomata  65 12,35 0,59 2,28 0,07 

Pastanaga  65 22,10 0,52 4,55 0,20 

Pa integral  40 91,60 3,60 17,68 0,72 

Meló 200 52,00 1,20 11,40 0,20 

GRAMS TOTALS    622,20 20,36 72,98 27,81 

KCAL      81,42 291,90 250,25 

%   100 13,09 46,91 40,22 
 

Taula 36 i 37:Valoració i correcció nutricional del dinar 

L’aportació energètica era molt deficitària. Petits canvis en el gramatge van 

ajudar augmentar les quilocalories. Ressaltar que els lípids adoptaven massa 

protagonisme així la mesura correctora va ser eliminar les olives verdes.  

Aquest augment, en comparació a la resta de dies, era  causat per la presència 

de les patates fregides com a guarnició de la botifarra. A més la carn picada per sí 

sola, a diferència de les altres carns, presenta elevada quantitat de lípids.
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DINAR Dijous 16/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  207 240,12 4,76 54,44 0,41 

Tonyina 13 25,48 3,41 0,00 1,33 

Oliva verda 9* 9,90 0,10 Tr 1,06 

Blat de moro  3 3,06 0,10 0,55 0,04 

Tomata  30 5,70 0,27 1,05 0,03 

Pit d'au  72 81,36 15,62 0,00 2,09 

Enciam  45* 7,20 0,63 0,77 0,18 

Espinacs 3* 0,42 0,07 0,01 0,01 

Oliva negre 3* 8,82 0,06 0,12 0,90 

Tomata  16* 3,04 0,14 0,56 0,02 

Pa blanc  23 60,03 1,96 11,85 0,09 

Préssec 150 51,00 0,75 11,70 0,15 

GRAMS TOTALS  496,13 27,87 81,04 6,31 

KCAL      111,47 324,16 56,76 

%   100 22,47 65,34 11,44 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  220 255,2 5,06 57,86 0,44 

Tonyina 13 25,48 3,406 0 1,326 

Oliva verda 35 38,5 0,385 Tr 4,13 

Blat de moro  3 3,06 0,10 0,55 0,04 

Tomata  30 5,7 0,27 1,05 0,03 

Pit d'au  72 81,36 15,624 0 2,088 

Enciam  80 12,8 1,12 1,36 0,32 

Espinacs 25 3,5 0,575 0,1 0,1 

Oliva negre 40 117,6 0,8 1,6 12 

Tomata  45 8,55 0,405 1,575 0,045 

Pa blanc  30 78,3 2,55 15,45 0,117 

Préssec 200 68 1 15,6 0,2 

GRAMS TOTALS  698,05 31,29 95,14 20,84 

KCAL      125,18 380,56 187,52 

%   100 17,93 54,52 26,86 
 

Taula 38 i 39:Valoració i correcció nutricional del dinar 

 Com que l’energia total del plat era tant deficitària el que es va fer, en general, 

va ser augmentar el gramatge de tot el plat. Per altra banda, el marge dels lípids era 

tant elevat que es va poder jugar amb aquests de tal forma que l’augment de les quilo- 

calories van ser notables.  Seguidament els hidrats de carboni i les proteïnes van 
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augmentar. En relació els hidrats no passava res però pel que fa la proteïna no era 

convenient, així els aliments vegetals es van augmentar força per compensar-ho. 

Per altra banda, el marge dels lípids era tant elevat que es va poder jugar amb aquests 

de tal forma que l’augment de les quilocalories van ser notables. 

DINAR Diviendres17/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Mongeta seca 164 164,00 11,48 27,72 0,82 

Patata 140* 105,70 3,22 20,72 0,15 

Bacallà  99 97,02 21,88 0,00 1,09 

Enciam  50 8,00 0,70 0,85 0,20 

Oliva verda 6 6,60 0,07 Tr 0,71 

Tomata  7 1,33 0,06 0,25 0,01 

Pa blanc  31 80,91 2,64 15,97 0,12 

Taronja 96* 38,40 0,96 7,87 0,10 

GRAMS TOTALS  501,96 41,00 73,37 3,19 

KCAL      164,01 293,47 28,75 

%   100 32,67 58,47 5,73 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Mongeta seca 150 150,00 10,50 25,35 0,75 

Patata 255 192,53 5,87 37,74 0,28 

Bacallà  60 58,80 13,26 0,00 0,66 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva verda 50 55,00 0,55 Tr 5,90 

Tomata  70 13,30 0,63 2,45 0,07 

Pa blanc  40 104,40 3,40 20,60 0,16 

Taronja 200 80,00 2,00 16,40 0,20 

GRAMS TOTALS  666,83 37,33 103,90 8,34 

KCAL      149,30 415,60 75,03 

%   100 22,39 62,33 11,25 
 

Taula 40 i 41:Valoració i correcció nutricional del dinar 

L’error que es va trobar en aquest menú va ser la baixa quantitat d’energia i 

l’elevada quantitat de proteïna. Així, es va augmentar un dels aliments més energètics, 

la patata, i de forma automàtica la proteïna va disminuir. A més, es va ajudar amb els 

retocs dels ingredients de l’amanida.  
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DINAR Dilluns 20/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  150 174,00 3,45 39,45 0,30 

Salsa de tomata  30 23,10 0,45 1,74 1,59 
Croqueta de 
peix 120 223,20 16,20 12,24 12,12 

Enciam  50 8,00 0,70 0,85 0,20 

Oliva verda 5 5,50 0,06 Tr 0,59 

Pastanaga 17 5,78 0,14 1,19 0,05 

Pa blanc  20 52,20 1,70 10,30 0,08 

Pinya 145 71,05 0,58 16,39 0,29 

GRAMS TOTALS    562,83 23,27 82,16 15,22 

KCAL      93,08 328,62 136,97 

%   100 16,54 58,39 24,34 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Arròs blanc  200 232,00 4,60 52,60 0,40 

Salsa de tomata  100 77,00 1,50 5,80 5,30 

Croqueta de peix 120 223,20 16,20 12,24 12,12 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Oliva verda 5 5,50 0,06 Tr 0,59 

Pastanaga 35 11,90 0,28 2,45 0,11 

Pa blanc  30 78,30 2,55 15,45 0,12 

Pinya 200 98,00 0,80 22,60 0,40 

GRAMS TOTALS    738,70 27,11 112,50 19,35 

KCAL      108,42 450,00 174,17 

%   100 14,68 60,92 23,58 
 

Taula 42 i 43:Valoració i correcció nutricional del dinar 

En aquest cas el paper de cada macronutrient era el correcte. Ara bé, l’energia 

total era insuficient. Per tan, es van augmentar els grams a nivell general, mantenint 

sempre estable el de la croqueta.  
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DINAR Dimarts 21/06/2016: 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Pasta 
alimentària 189 219,24 7,56 41,96 2,27 

Tomata  15 2,85 0,14 0,53 0,02 

Oliva verda 11* 12,10 0,12 Tr 1,30 

Tonyina 8 15,68 2,10 0,00 0,82 

Pinya 4* 1,96 0,02 0,45 0,01 

Pollastre  169* 383,63 44,45 0,00 22,82 

Patata 25 18,88 0,58 3,70 0,03 

Enciam  43 6,88 0,60 0,73 0,17 

Pastanaga 15 5,10 0,12 1,05 0,05 

Blat de moro  5 5,10 0,17 0,91 0,07 

Refresc 330 141,90 0,33 31,02 tr 

Soja  13 2,47 0,12 0,46 0,01 

Pa blanc  45 117,45 3,83 23,18 0,18 

Gelat cremós 124 231,88 4,46 26,04 12,15 

GRAMS TOTALS    1165,12 64,57 130,02 39,87 

KCAL      258,29 520,06 358,83 

%   100 22,17 44,64 30,80 

 

ALIMENT  GRAMS KCAL  PROT  HC LÍPIDS 
Pasta 
alimentària 180 208,80 7,20 39,96 2,16 

Tomata  50 9,50 0,45 1,75 0,05 

Oliva verda 0 0,00 0,00 Tr 0,00 

Tonyina 8 15,68 2,10 0,00 0,82 

Pinya 60 29,40 0,24 6,78 0,12 

Pollastre  45 102,15 11,84 0,00 6,08 

Patata 30 22,65 0,69 4,44 0,03 

Enciam  80 12,80 1,12 1,36 0,32 

Pastanaga 15 5,10 0,12 1,05 0,05 

Refresc 330 141,90 0,33 31,02 tr 

Blat de moro  20 20,40 0,66 3,64 0,26 

Soja  15 2,85 0,14 0,53 0,02 

Pa blanc  30 78,30 2,55 15,45 0,12 

Gelat cremós 124 231,88 4,46 26,04 12,15 

GRAMS 
TOTALS    881,41 31,89 132,02 22,16 

KCAL      127,56 528,06 199,47 

%   100 14,47 59,91 22,63 
 

Taula 44 i 45:Valoració i correcció nutricional del dinar 
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Era el menú que es va oferir l’últim dia de col·legi. Presentava dos extres, el 

refresc i el gelat cremós. Aquests dos aliments eren els culpables de l’augment de 

l’energia total i dels lípids. S’entenia que si no fos per aquests extres el menú estaria 

més adaptat a les necessitat dels nens i nenes. No obstant s’havien de mantenir el 

refresc i el gelat cremós. 

La modificació va consistir primer de tot en intentar baixar les quilocalories. Es 

va aconseguir, principalment, per  la retirada de les olives verdes i la baixada del 

gramatge del pollastre. Conseqüentment els hidrats varen aconseguir més 

protagonisme i la proteïna es va veure modificada. 

Recollint tot el que s’ha dit, el punt més feble del menú valorat són les 

proteïnes. La seva aportació era, sovint, elevada i tot i haver fet modificacions 

continuava estant per damunt de les recomanacions. 

Les modificacions han estat enfocades en la seva disminució. Normalment 

consistia en augmentar els grams dels aliments vegetals i, com no, reduint els aliments 

més proteics. També es jugava molt amb els llegums. Són aliments rics en proteïna 

així que la seva presència automàticament fa canviar el gramatge de la carn, el peix i/o 

els ous. 

Altres modificacions que s’han fet són els grams dels farinacis per aconseguir 

augmentar o bé disminuir el protagonisme dels hidrats i alhora l’energia total de l’àpat.  

En relació els lípids no hi havia molta complicació. De forma freqüent es 

trobaven dins la normalitat. Ara bé, si algun dia justejaven o bé eren escassos 

s’augmentava els aliments més calòrics com l’oliva. En canvi si algun dia estaven 

augmentats es reduïa o bé s’eliminava aquests tipus d’aliment. 

En definitiva, i més visual, les modificacions han donat lloc als següents canvis 

(mitjana de tots els dies): 

 

Menú a valorar : PROT 24,33 % HC 50,94 % LÍPIDS 25,56 %  

        730,74 kcal/ DINAR                                                                            

Menú valorat :   PROT 17,99 % HC 55,11 % LÍPIDS 24,85 % 

        723,60 kcal/ DINAR                                                                       
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Ara bé, un cop arribats aquí potser seria l’hora de qüestionar si amb això n’hi 

ha prou o si caldria fer un pas més de cara a l’educació alimentària dels escolars.  

No creieu que una bona formació teòrica i pràctica en dietètica i nutrició durant 

les hores dels àpats adaptada al nivell de l’alumnat no tindria conseqüències molt 

positives en la nutrició de tota la societat en general? 

7.6. Informe dirigit a l’empresa: com millorar el menú? 

El menjador escolar és una eina educativa emprada pel professorat i/o 

monitoratge. Facilita de forma pràctica la comprensió de com ha de ser un bon dinar i 

permet els infants conèixer, tastar i per tan familiaritzar-se amb nous aliments. 

Tanmateix, l’alimentació intervé de forma directa amb la salut de les persones. Per 

aquest motiu ha de ser correcta i així vetllar per un bon desenvolupament i creixement 

dels infants i/o adolescents. 

El plantejament del dinar és correcte, presenta una bona estructura dels plats 

(1r plat, 2n plat, guarnició i postres) i cada un d’aquests està format pels aliments 

corresponents (1r: farinaci i/o llegum i/o verdura cuita, 2n: aliments proteics, guarnició: 

verdura i hortalisses crues, postres: fruita fresca o lacti). Es respecta la freqüència de 

consum d’aliments i la varietat que s’ofereix és l’adequada pel compliment de la dieta 

mediterrània.  

No obstant no és compleix amb l’ús de l’oli d’oliva. Aquest ha de ser utilitzat tan per 

amanir els plats com per cuinar.  

 A nivell quantitatiu, de forma global el dinar representa el 30-35% de l’energia 

total. Tot i així s’ha d’intentar combinar correctament els aliments. Per exemple, els 

dies amb verdura com a primer plat  intentar posar carns picades o bé guisats com a 

segon plat. De tal forma que l’augment de les calories serà notable i no hi haurà un 

excés d’aquestes sempre i quan es respectin les quantitats recomanades. Per altra 

banda, l’aportació energètica total es veu molt influenciat per les proteïnes. Existeix 

una desviació pronunciada pel que fa el consum de proteïnes recomanat. És 

convenient disminuir el gramatge dels aliments proteics i vigilar amb la combinació de 

llegum + carn, peix i ou. A més de no guarnir el segon plat per altres llegums com 

poden ser els pèsols.  
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8. Conclusions 

 A continuació s’explica les conclusions extretes de la valoració nutricional del 

menú: 

El plantejament del dinar és correcte. Es segueix l’estructura tipus recomanada per 

l’Agència de Salut Pública de Catalunya : 1r plat, 2n plat, guarnició i postres. Destacar 

com a un altre aspecte positiu el compliment, en general, de les freqüències de 

consum recomanades d’arròs, llegums i verdura en els primers plats, i de peix i de 

carn en els segons, i que els menús diaris inclouen de forma regular hortalisses, 

verdures i fruites fresques. També es compleix amb la freqüència de consum de carns 

grasses, fregits i aliments precuinats. 

La oferta de fruita per davant dels postres lactis es compleix, essent de 4 dies per 

la fruita front 1 dia pels lactis. Habitualment es troba iogurt natural i en dies més 

senyalats es pot trobar flam o crema de xocolata. 

Pel que fa l’aportació energètica diari, s’ha comprovat que no sempre és l’adequat, 

ja que en funció del dinar i del tipus de menjar podia ser en excés o be en defecte. No 

obstant, de manera global sí que es compleix amb les recomanacions establertes en 

funció l’edat i el sexe. I més si es fa la mitjana de l’energia de tots els dies  ja que es 

veu com el dinar representa entre un 30-35% de l’energia total ( aprox. 725 kcal les 

nenes i aprox. 798 kcal els nens). Afirmar, doncs, que el menú escolar no potencia el 

sobrepès i/o obesitat. 

 S’ha pogut observar que és difícil que es compleixi el perfil de dieta recomanat per 

a tots els macronutrients. És el cas de les proteïnes on s’ha observat una major 

desviació respecte el percentatge recomanat, essent en la majoria dels casos per 

damunt de l’ interval recomanat. Pel que fa els farinacis sí que són la font principal de 

l’energia i es troben dins el tan per cent recomanat igual que els lípids. 

Pel que fa a l’adequació a la dieta mediterrània, els aliments que s’ofereixen són 

de temporada i de proximitat, fet que coincideix amb els requisits establerts per 

aquesta dieta. No obstant no es segueix la recomanació de l’ús d’oli d’oliva en la 

preparació dels menús. 

La planificació del menú és correcte i ajuda als nens i nenes adquirir bons hàbits 

alimentaris. El menú escolar és emprat com a eina educativa. 
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Per últim senyalar que fruit d’aquest treball ha estat l’elaboració d’un informe dirigit 

a l’empresa dedicada a la planificació dels menús escolars amb la finalitat de donar 

lloc a una millor adaptació dels menús els nens i nenes. 
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9. Punts forts i limitacions 

 L’elaboració del treball no ha estat fàcil. Cal remarcar tots aquells punts forts i 

per tan facilitats que s’han vist alhora de realitzar el treball però també obstacles que 

han fet difícil extreure’n conclusions. 

Els punts forts han estat: 

o Els resultats obtinguts són comparables amb la informació bibliogràfica. 

o L’empresa ha facilitat en tot moment recursos per facilitat l’elaboració del 

treball. 

o L’ajuda proporcionada per la tutora durant tot el treball. 

o El tema escollit és un tema que preocupa i interessa els pares. Pot ser útil 

seguir valorant els menús escolar i proporcionar millores de forma constant. 

 

Les limitacions han estat: 

o La mostra del plat de cada dia no és del tot representativa. Orienta sobre el què 

poden arribar a menjar els nens i nenes però cada un decideix la quantitat del 

plat. Aquest fet fa que els resultats extrets de la valoració nutricional no siguin 

estadísticament potents. 

o Separar i posteriorment pesar tots els ingredients del plat. 

o No conèixer com serveixen les cuineres de les escoles. Els estris de cuina 

emprats, la mida dels plats, etc. 

o No contemplar el paper del monitoratge dins els menjadors escolars. 

o No verificar l’ús de l’oli d’oliva com a condiment essencial i l’ús de l’aigua 

natural com a beguda principal. 

o La falta de temps en el desenvolupament del treball de final de grau. 

o La carència d’experiència en l’elaboració d’un treball d’investigació. 
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A.1.Quadre racions de totes les edats escolars 

 

 

 

                    

Figura 1: Racions d’aliments * 15 
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A.2. El bon paper del monitoratge: pilar fonamental en l’educació nutricional 

Planificar un bon menú (variat, equilibrat, saludable i adaptat a les necessitats 

dels nens i nenes), requereix la tasca d’un professional del camp de la nutrició. Val a 

dir que, hi ha altres figures amb un paper fonamental per aconseguir complir amb 

l’objectiu dels menjadors escolars: menjar i educar. 

Una d’aquestes figures és el monitor o monitora del menjador. Per aquesta raó 

és d’importància fer conèixer al monitoratge una sèrie de consells: 

1. Atendre els nens i nenes sobre la quantitat de menjar que demanen. 

2. És preferible donar l’opció de repetir abans que servir un plat amb abundat 

quantitat de menjar. 

3. Permetre que els nens i nenes repeteixin del primer plat igual que de les 

fruites fresques. Limitar els segons plats. 

4. Assegurar el consum d’aigua i no limitar-lo.  

5. Intentar que el pa acompanyi el plat i no sigui un element de recompensa o 

imposició. 

6. L’oferta alimentària provoca el rebuig de certs aliments. Dins les 

possibilitats, intentar que els nens i nenes tastin els aliments però mai forçar 

al seu consum. 

7. Comunicar els familiar o tutors del comportament dels nens i nenes per 

actuar de forma coordinada. 

8. Facilitat un temps raonable per dur a terme l’àpat de dinar. No és 

aconsellable un temps inferior a 30 minuts. 

9. Mostrar una actitud respectuosa per crear un entorn de relaxat i facilitar la 

ingesta i acceptació dels aliments per parts dels nens i nenes.  

 

 

 

 

 

 

Figura 2: Escena representativa de l’àpat del dinar 
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A.3. Exemple d’una setmana adaptada del menú base 

Menú base: 

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres 

Arròs quatre 

gustos 

(pastanaga, pèsol, truita 

i blat de moro) 

Hamburguesa 

mixta planxa 

(carn de porc i vedella) 

Enciam, tomata i 

olives verdes 

 

Fruita  

Pa blanc 

Patata, mongeta, 

pastanaga al vapor 

 

 

Pernilets pollastre al 

forn 

(amb xampinyons) 

Enciam, blat de moro 

i soja 

 

Fruita 

Pa blanc 

Llenties guisades 

amb verdures 

(patata, pastanaga i pèsol) 

 

Llom de porc 

arrebossat 

 

Enciam, tomata, 

espinacs i olives 

negres 

Fruita 

Pa integral 

Amanida de patata 

 

(tonyina, olives, tomata i 

ou dur) 

Filet de lluç al forn 

 

 

Enciam, pastanaga 

i  blat de moro 

 

Fruita 

Pa blanc 

Fideuà 

(amb fumet de peix i sípia) 

 

 

Truita de carabassó 

 

 

Enciam, pastanaga i 

olives verdes 

 

Fruita 

Pa blanc 
+ 

Taula 1 :Exemple del menú base setmanal 

A.3.1. Adaptació menú base n°1:  Intolerància al gluten 

L’adaptació del menú base a aquest tipus de comensal és canviar els aliments 

que conten gluten per aquells que no. En aquest cas s’ha canviat les pastes 

alimentàries i l’arrebossat degut a la farina utilitzada.  

Els cereals que sí que contenen gluten i per tan són de màxima restricció en 

aquests tipus de menús són: el blat, el sègol, l’ordi, l’espelta, el kamut i el triticale ( 

híbrid del blat i del sègol). 

Per altra banda, els cereals que no contenen gluten i per tan poden ser utilitzats 

són: l’arròs, el blat de moro, la quinoa, el mill, l’amarant, el fajol i melca. La civada, 

sempre i quan no hagi estat contaminada per farina de blat, sembla a  ser que no 

influeix en la patogènesi de la malaltia celíaca. 

 

Figura 3:  Símbol sense gluten 
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Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres 

Arròs quatre 

gustos 

(pastanaga, pèsol, truita 

i blat de moro) 

Hamburguesa 

mixta planxa 

(carn de porc i vedella) 

Enciam, tomata i 

olives verdes 

 

Fruita 

Pa blanc sense 

gluten 

Patata, mongeta, 

pastanaga al vapor 

 

 

Pernilets pollastre al 

forn 

(amb xampinyons) 

Enciam, blat de moro 

i soja 

 

Fruita 

Pa blanc sense 

gluten 

Llenties guisades 

amb verdures 

(patata, pastanaga i pèsol) 

 

Llom de porc 

arrebossat sense 

gluten 

Enciam, tomata, 

espinacs i olives 

negres 

Fruita 

Pa integral sense 

gluten 

Amanida de patata  

(tonyina, olives, tomata i 

ou dur) 

 

Filet de lluç al forn 

 

 

Enciam, pastanaga 

i  blat de moro 

 

Fruita 

Pa blanc sense 

gluten 

Fideuà sense gluten 

(amb fumet de peix i sípia) 

 

 

Truita de carabassó 

 

 

Enciam, pastanaga i 

olives verdes 

 

Fruita 

Pa blanc sense 

gluten 

 

Taula 2 :Exemple del menú base setmanal sense gluten 

A.3.2. Adaptació menú base n° 2:  Ovolacteovegeterià 

És un tipus de menú que consisteix en eliminar tota la proteïna derivada de la 

carn i conservar aquella procedent dels ous, la llet i derivats i la proteïna vegetal. 

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres 

Arròs quatre 

gustos 

(pastanaga, pèsol, truita 

i blat de moro) 

Bacallà 

Enciam, tomata i 

olives verdes 

 

Fruita 

Pa blanc 

Patata, mongeta, 

pastanaga al vapor 

 

 

Ou dur 

Enciam, blat de moro 

i soja 

 

Fruita 

Pa blanc 

Llenties guisades 

amb verdures 

(patata, pastanaga i pèsol) 

 

Lluç arrebossat 

Enciam, tomata, 

espinacs i olives 

negres 

Fruita 

Pa integral 

Amanida de patata 

(tonyina, olives, tomata i 

ou dur) 

 

Filet de lluç al forn 

Enciam, pastanaga 

i  blat de moro 

 

Fruita 

Pa blanc 

Fideuà sense gluten 

(amb fumet de peix i sípia) 

 

 

Truita de carabassó 

Enciam, pastanaga i 

olives verdes 

 

Fruita 

Pa blanc 

 

Taula 3 :Exemple del menú base setmanal adaptada sense lactosa 
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A.3.3. Adaptació menú base n°3:  Musulmà 

És una religió que no permet el consum de carn derivada del porc. A més 

aplica un mètode conegut amb el nom “Halal”  que significar permès. Aquest ritual 

consisteix en sacrificar l’animal fent que aquest pateixi lo menys possible i eliminar per 

complert la sang evitant el consum posterior de toxines.  

El menú és poc variat. L’adaptació és a base de substituir la carn de porc per 

una altre tipus de carn. 

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres 

Arròs quatre 

gustos 

(pastanaga, pèsol, truita 

i blat de moro) 

Hamburguesa 

planxa 

(carn vedella) 

Enciam, tomata i 

olives verdes 

 

Fruita  

Pa blanc 

Patata, mongeta, 

pastanaga al vapor 

 

 

Pernilets pollastre al 

forn 

(amb xampinyons) 

Enciam, blat de moro 

i soja 

 

Fruita 

Pa blanc 

Llenties guisades 

amb verdures 

(patata, pastanaga i pèsol) 

 

Pit de pollastre 

arrebossat 

 

Enciam, tomata, 

espinacs i olives 

negres 

Fruita 

Pa integral 

Amanida de patata 

 

(tonyina, olives, tomata i 

ou dur) 

Filet de lluç al forn 

 

 

Enciam, pastanaga 

i  blat de moro 

 

Fruita 

Pa blanc 

Fideuà 

(amb fumet de peix i sípia) 

 

 

Truita de carabassó 

 

 

Enciam, pastanaga i 

olives verdes 

 

Fruita 

Pa blanc 

 

Taula 4 :Exemple del menú base setmanal adaptat a la cultura musulmana 

 

Figura 4: Símbol característic de la cultura musulmana 
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A.4. Els 6 grups d’aliments i les seves característiques 

GRUP 1 : ous, carns i  peixos 

Grup que destaca per l’aportació proteica. En relació els ous destacar que 

posseeixen una quantitat de proteïnes molt significativa amb un alt valor biològic. 

Aquestes es troben repartides entre la clara i el rovell. No passa el mateix amb el 

greix, que es troba en el rovell. Ressalta per les vitamines A, d i B12, fòsfor, seleni, etc. 

La carn és una font proteica molt rica en aminoàcids essencials. La quantitat de 

greix és molt variable en funció el tipus de carn, magre o greixosa. Es considera que la 

caça, el pollastre i la vedella tenen menys greix en comparació el porc, l’oca, el xai i els 

embotits. Entre altres coses, destaca per la presència de la vitamina B12, ferro, 

potassi, fòsfor, zinc, etc.  

El peix, igual que la carn, és un aliment ric en proteïnes i aminoàcids 

essencials. No obstant, presenta menys quantitat de greix tot i que també es pot fer 

una classificació en funció el greix:  peix blanc (< 5% de greix) i peix blau (5-15% de 

greix). Destacar la presència d’àcids grassos que ajuden, entre altres coses, el control 

del colesterol, iode, vitamina D, etc. 

GRUP 2: llets i lactis 

Grup que destaca per l’aportació de calci, així ajuda a la formació dels ossos i 

és considerat com l’aliment del creixement. 

La llet és un aliment molt ric en el camp de la nutrició. Conté la majoria dels 

nutrients: bon equilibri proteic, ric en aminoàcids essencials, presència de vitamines 

liposolubles ( A,D,E i K) i hidrats de carboni en forma de lactosa. 

Existeix una classificació en funció la quantitat de greix: semidesnatada i desnatada. A 

nivell nutricional es diferencien de la llet entera per la pèrdua de vitamines liposolubles. 

Els lactis més destacats, pels beneficis nutricionals, són els iogurts i els 

formatges. En el primer cas, s’obtenen de la fermentació làctica de la llet gràcies a 

l’acció de les bactèries làctiques. És similar a la llet en quan a la seva composició però 

les proteïnes, en aquest cas, són de més fàcil assimilació i la lactosa, el sucre, és més 

ben tolerable. Com a altre propietat, el iogurt ajuda a regenerar la flora bacteriana. 
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GRUP 3: greixos i olis 

 Els aliments rics en greix aporten energia a l’organisme ( cada gram de greix 

aporta 9 kcal). L’origen del greix pot ser divers, o bé d’origen animal o bé vegetal. Al 

mateix moment, els greixos aporten vitamines liposolubles i àcids grassos essencials. 

 La problemàtica d’aquest grup és que presos en quantitat superior a la 

necessària es converteixen en material de reserva, es dipositen en el teixit adipós i 

provoquen problemes nutricionals com l’augment de pes. 

Els greixos i els olis són diferents pel seu estat a temperatura ambient: els 

greixos són sòlid i els olis líquids. 

Els olis són la font més important d’àcids grassos essencials poliinsaturats. 

Existeix gran varietat com oli de coco, cacauet, gira-sol, soja, etc. 

Entre aquests destacar l’oli d’oliva. És una de les fonts principals d’àcids 

grassos insaturats. 

GRUP 4: cereals, llegums, tubercles i sucre 

 Aliments que tenen un alt contingut en hidrats de carboni (60-75%) i en alguns 

casos, com els llegums, bona quantitat de proteïnes d’origen vegetal (fins a un 20%). 

Es pot fer subgrups: cereals i derivats, llegums secs, tubercles, sucre i 

productes ensucrats.  La proporció de greix és molt variable, en general petit 

exceptuant el blat i la soja dels quals se’n extreu oli.  

Tot i així no és menyspreable l’aportació de fibra en el cas dels no refinats, 

magnesi, vitamina B1 i B6.  

GRUP 5: hortalisses, verdures i fruites 

  Aliments formats majoritàriament per aigua. També destaca l’aportació 

d’hidrats de carboni en forma de midons o sucres senzills (fructosa i sacarosa). És 

quasi inexistent la presència de greixos i proteïnes, així és un grup d’aliments que no 

destaca per la seva aportació energètica i funció estructural. 

Per altre banda, l’aigua  fa de suport a les vitamines hidrosolubles. A més són 

molt riques en vitamines, minerals i fibra la qual cosa són molt antioxidants i ajuden a 

regular el trànsit intestinal i sobretot a al prevenció de càncer de colon. La millor forma 

d’aprofitar les vitamines i minerals és prendre aquests aliments crus. 
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GRUP 6: begudes 

 Dins els grup de les begudes només hi ha una que és totalment indispensable 

per l’home, l’aigua. 

L’obtenció d’aquesta és a partir de tres fonts, els aliments, de l’oxidació dels 

aliment i l’aigua com a beguda. 

Presenta diverses funcions com ara: ajuda a eliminar productes de desfet, 

ajuda al procés digestiu, regula la temperatura corporal, actua com a medi aquós per 

la dissolució de líquids corporals... 

 

A.5. Recomanacions sobre seguretat i higiene en la preparació de l’aliment 

L’alimentació és una constant en les preocupacions fonamentals dels individus. 

Avui dia els ciutadans exigeixen informació sobre els aliments. Ja sigui l’origen, el 

sistema de producció i manipulació emprat, els beneficis nutricionals, etc. 

El servei de Seguretat Alimentària i Nutrició respon davant aquesta demanda 

mitjançant l’avaluació, gestió, comunicació dels riscs dels aliments destinats al consum 

humà. 

Qualsevol preparació d’aliments necessita aplicar una sèrie de pràctiques 

higièniques per garantir la qualitat microbiològica dels productes i evitar les toxi - 

infeccions alimentàries (conjunt d’afeccions que es donen després de la ingesta d’un 

aliment o beguda en condicions inadequades provocant sovint trastorns digestius 

d’evolució aguda i , en la major part dels casos, lleu). 

Quant a l’escola i el menjar servit s’ha de pensar que gran part dels seus 

consumidors són un grup de població de risc perquè són nens i nenes que es troben 

en etapes de desenvolupament i el seu sistema immunitari no està del tot 

desenvolupat, la qual cosa són més vulnerables els atacs dels microorganismes 

patògens. 

Així la neteja i la desinfecció a la cuina i el menjador de l’escola no ha de ser 

una activitat irrellevant, tot el contrari, s’ha de fer èmfasis a les bones pràctiques 

d’higiene i manipulació dels aliments. 
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Les recomanacions a seguir són: 

- Rentar-se les mans correctament ,quan? 

Després de tocar aliments crus, abans de començar a manipular qualsevol 

aliments, després d’anar el vàter, tossir i /o esternudar, després de tocar 

escombraries, cartrons, diners, etc. 

- Utilitzar eixuga mans d’un sol ús. 

- Rentar bé els aliments amb aigua i servir-los ben eixuts. 

- No tossir ni esternudar sobre els aliments. 

- Utilitzar el material de cuina adequat i en bones condicions higièniques. 

- No deixar els aliments més peribles crus o cuinats (carn, peix, llet, iogurts, 

fruites i verdures, etc.) a temperatura ambient. Seguir bons mètodes de 

conservació dels aliments. 

- Evitar la contaminació creuada, ja sigui a través del personal, locals, materials i 

transports. 

- Impedir la multiplicació dels microorganismes patògens. Considerant com a risc 

les temperatures compreses entre 10-65°C. 
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11.5. Planning mensual del menú base 

 

 

 

Figura 5 :Exemple del menú base mensual 

 


