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¥ ? Com afecta I'alimentacié en

]
la salut?
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Les malalties croniques no fransmissibles
(MCNT) =>39,5 milions de morts en el mén
durant el 2016.

Els comportaments relacionats amb
I'alimentacioé es reconeixen com a alguns
dels principals factors de risc de les Mi -

o cardiovasculars

o cancer,

o obesitati

o Diabetis Mellitus tipus 2

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Guié

1. Importancia de I'alimentacié
saludable i sostenible

6 saludable i sostenible
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La majoria de MCNT es poden

735N World Health prevenir:

J# Organization

ENTORNS i COMUNITATS
FAVORABLES

!

L'opcié més sentzilla sigui la més
saludable
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11 riscos que més perjudiquen
la salut (2016):

Relacionats amb
I'Alimentacié (70%)

. Tabaquisme

. Alcohol y drogues

. Hipertensié

. Sobrepés/obesitat
Dieta baixa en fibra
Glucémia elevada
. Colesterol elevat

. Riscos laborals

R I I T R N S N

. Insuficiencia renal

11. Sedentarisme

10. Contaminacié ambiental

it/ /ghdx healhdata.or/gbd 2015
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Globral status report

wce .

1,7 milions de
morts anuals a
causa de la baixa
ingesta de fruites i
hortalisses

tofwhal bdoc who In[publications 2011/9789240686458_eng o
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Activitat Alimentacié
‘ fisica No fumar saludable

70% 80% 90% 70%
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Estudio Health Behaviour in School-aged hbsc

Children (HBSC-2018)

Informe técnic dels resultats obtinguts del HBSC-2018 a les llles

Vessaments Malalies Diabetis Cancers Balears
cerebrals del cor fipus 2

bl 9 commo  resTINO
ST

i

~Asodiacién Espa (AEca), 2005. Informes dlHBSC 201 porCCA:
Willett WC. tic 2006; 9(1A): 105-110. _
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Un baix consum de fruites i verdures
causa...

30% 20% 10%

de les cardiopaties dels cancers de les malalties

El nostre problema és...
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Resultats HBSC Il llles Balears

o0 Només un 17,6 % de fa 60 minut de activitat fisica al dia
o Només un 14,8% menja més d'una fruita al dia
0 55% menja = 2 vegades a la setmana patates fregides o

aperitius salats 28,6% en menja cada dia !
o 15% menja caramels o xocolata cada dia \';
0 26% menja = 1 vegada al dia verdura hbSC

0 27 % beu begudes amb sucre cada dia o casi cada dia
0 13 % beu begudes energétiques cada dia o casi cada dia
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La base d’'una alimentacié saludable

son els aliments d’origen vegetal:
“plant-based diet”
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Estudi sobre la prevalenga de I'obesitat a les llles
Balears (EPOIB I1)

o Un de cada quatre alumnes presenta excés de pes.

o El 41 % de I'alumnat que berena a casa ho fa de manera adequada
(lactis, cereals i fruita).

o0 Un 15 % de I'alumnat consumeix snacks per berenar el mati.

o Un 24 % de I'alumnat consumeix snacks per berenar el capvespre.
o El 31 % de I'alumnat compleix el patrd optim de dieta mediterrania.
0 El 8% de I'alumnat pren refrescs per berenar a mitjan mati.

0 El 15,7 % de l'alumnat no fa cap activitat fisica extraescolar.

Mallorca al plat, els valors d'uns i i | Alie i6 saludable i sostenible

gé%ﬂ American Academy of Pediatrics

Amarican
o Cer
ochety”

“Basar la dieta en una gran varietat
d’aliments vegetals, { el risc de les
malalties croniques greus”.

Decelbaum R, Fisher €8, Wiston M, Kumarylk, Laver RV PSuryr .S Jeor 5, Schacte ), Wenstan of ascentiic
s 1955,100:450.456
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b
partment of Health & Human Services
(i

; x ’? Qué és una alimentacié

|
- saludable?

The Cochrane Collaboration * American Dietetic
L) rang gt pke o st sdoncs o i v rﬁ.mwon

Basar la dieta en aliments d'origen vegetal,
emfatitzant el consum d’hortalisses, llegums,
fruites, cereals integrals, fruites sequesi
llavors.
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? Un sistema alimentari sostenible es aquell que
7 proporciona seguretat alimentaria i nutricié per a
- ’? i qué és una alimentacio tothom de tal manera que les bases economiques,
- . socials i ambientals per generar seguretat alimentaria i
= sostenible? nutricié per las generacions futures no estiguin

compromeses (FAO, 2018).
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Dué factores aumentan el surgimients de las zoonosis?
(Enfermedades transmitidas de animales a humanos)

) SUSTAINABLE
DEVELOPMENT

Agenda 2030 sobre el

»
5 - Desenvolupament Sostenible
g‘ E de Nacions Unides 2015
‘owent 17 objectius per transformar el
e .
o

SUSTAINABLE
DEVELOPMENT
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8,9% de la poblacié mundial passa fam

; Promoure una dieta basada en plantes i reduir el consum
>13% poblacié mundial pateix obesitat de carn per:

l obesitat, MC i cancers +l produccié de GEl

X nder s, Ains v Bk The
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THE
LANCET
o La produccio d’aliments és un dels majors contribuents al canvi climatic,
un 29%.

o Laramaderiarepresenta un 12-19% de les emissions de GEH.

o Tantla carn com els productes lactis requereixen més recursos i generen
majors emissions de meta que las alternatives basades en plantes.

o Els productes vegetals substituts de carn tenen menys impacte
mediambiental.

i ibles| Ali i6 saludable i sostenible
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Peixos en captura bielégicament sostenibles: del ?0% el 1974 al 44,7% el 2015,
Poblacions explotades a nivells bioldgicament insostenibles: del 10% el 1974 al
33,1% el 2015.

Tandencias mundiales de la situacion do las poblaciones marinas, 1974-2015

“El estado mundial de la pesca y la acuicultura 2018" (FAQ)
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Animal-Based Foods Are Moce Resaurce-Intensive than Plant-Based Foods

=3 HARVARD

SEHOOL OF PUBLIC HEALTH

1141L2j_£[f
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EI 2015, la Mediterrania i el Mar Negre van
registrar el major percentatge (62,2%) de
poblacions insostenibles, seguits de prop
pel Pacific sud-oriental amb un 61,5% i
I'Aflantic sud-occidental amb 58,8%.

“Elgstado mundial de a pesca y la acuicultra 2015 (FAO)
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.
Sclel lce Kilograms of CO; equivalent released with 100 grams of profein

JOURNALS Mlaaas
0 10 20 30 105
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Beef

Cheese
Poultry
Eggs
Peas
Nuts
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L

Agroscope

L'impacte dels productes
animals d'impacte més baix
solen excedir els dels substituts
vegetals:

“Evitar les proteines d’origen
animal és probablement el millor
que es pot fer pel planeta”.

*” OXFORD

Poore , Nemecek T Reducing food's environmental impacts through producers and
consumers. Science (2018) 360-957-992. Disponble 2
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O Més fruites i hortalisses

O Menjar aliments produits a nivell local i de
temporada

wwrw b0 sy

O Quantitat justa i necessaria

O Menys aliments d'origen animal, més
aliments d’origen vegetal

Organizacin de la Nociones Unidas pora o Almentacion y la Agricultura. Iiciafivos frente ol cima que pueden cambiar el mundo.
e ate-actions/es!

EUFC
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Plat de la salut planetaria

Alimentos
Planeta
Salud
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Es necessari fomentar el consum d'aliments: - Academy of Nutrition
rlgm

. . and Dietetics
« produits amb pocs recursos.

« produits localment (mercats locals, de pagesos,
cooperatives de consumidors, etc.).

- frescos o minimament processats.

« proteina d’origen vegetal.
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Nou informe del Grup

Intergovernamental d'Experts en

Canvi Climatic (IPCC) de Nacions

Unides

Les dietes equilibrades basades en aliments d'origen vegetal com cereals
integrals, llegumes, fruites i hortalisses, i que continguin aliments d'origen animal
produits de manera sostenible en sistemes que produeixin pocs gasos d'efecte
hivernacle, suposen avantatges per frenar el canvi climatic.

@ rven
La dieta mediterrania com a una de les
Med Diet 4.0: the Mediterranean solucions a I'increment de I'escalfament
with m’sus‘:::‘able benefits g\yot{ml per Ig§ seves gorof:ten'sﬁques
published on Public d'alimentacié sostenible i saludable, tant
per les persones com pel planeta.
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"La transformacié a dietes saludables per al
2050 requerira canvis substancials en

I'alimentacié.

Profesor Walter Willett MD

El consum mundial de fruites, vegetals, nous,
llavors i llegums s’haura de duplicar,

Escola de Salut Publica
Universitat de Harvard

i el consum d'aliments com la carn vermellai el
sucre s'haurd de reduir en més del 50%.

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i amb
menys aliments d'origen animal confereix
una bona salut i beneficis ambientals.

Lancet. 2019 Feb 2,393(10170):447-492.

Bl

Lically Nt 2015 Aug 18(11):2067-73
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New Pictorial Propasal for an i Di
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Claus de I'alif

i6 saludable

AIGUA per beure
Sempre i en funcié de la
set

@ren

posal for

Mallorca al plat, els valors d'uns j i Claus de I'ali 6 saludable

2. Les claus per a una alimentacié saludable

Mallorca al plat, els valors d'uns

Claus de I'alir

i6 saludable

Fruita, hortalissa,

farinacis integrals i oli Di
d'oliva al dinar i sopar

@en
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New Pictorial

S AL
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Mallorca al plat, els valors d'uns

| Claus de I

i6 saludable

8 f1ig e L L




26/05/2021

Mallorca al plat, els valors d'uns

i ibles| Claus de I'ali i6 saludable

Cada dia: fruita seca,
llavors, llegums, all,
ceba, herbes, especies i
olives

@1rven

Mallorca al plat, els valors d'uns

Cada setmana:
Carn vermella < 2
Carn processada < 1

i i Claus de I'alif i6 saludable

posal for i Diet

@ren
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Diet

Cada dia: Lactis (llet,
iogurt, formatge)

@rven
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(gi INSTITUTE Of M‘ED[CIHE

19 g/dia

European Journal of Nutifion (2019) 58:705-719.

INGESTA RECOMANADA

Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate. Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (2002/2005. hitos://wuw.nap.edu/)

i i Claus de I'alir i6 saludable

INGESTA REAL
4-8 anys E{:m ==

“...The high protein intake in
children below 4 years of age is a concem...”
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Cada setmana: carn
blanca, peix i ous

Mallorca al plat, els valors d'uns

Agencia Intermacional de Investigacion sobre e Cancer

) Organizacion
F) SRR sana

i ibles| Claus de I'ali i6 saludable

MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

waccARCIHOGEIC

Processad mas

P oo v caunes
Groid asipeaoon nce
K oacs i
Suom -
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4 22 Organizacion
%*%‘ # Mandial do la Salud

Es considera carn vermella fota la carn muscular dels
mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, me,
cavalli cabra. La carn blanca és la carn d'aus i la del conill.

La carn processada és la que ha estat transformada a través
de la salad, el curat, la fermentacio, el fumat o altres
processos per millorar el seu gust o la seva conservacid
(cuixot, sobrassada, botifarrd, salsitxes, carn en conserva,
carn seca, preparacions i salses a base de carn, etc.).

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Claus de I'alir i6 saludable
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Diet

Cada setmana:
Dolgos, snacks < 2
Ultraprocessats
Com menys millor!

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Claus de I'alir i6 saludable

CJFEN

La llet i els productes lactis son el
grup d'aliments i begudes que
més contribueix a la ingesta de

* aniges
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| greix
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galetes revisia Eroski  goleles maria TCA pa blanc

ﬁ\
g de greixisucres/100 g de producte
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27 = posa for et
H greix
) 15 msucres
1877
-— [

g 569 keal 545
2 kcal S
~ empre:
X 236 keal P
g Menjar en companyia
é 16 1.8 Moderar les quantitats
& L . Triar aliments locals i de
o

L | temporada

goletes revista Eroski goletes mana TCA pa blanc Cuinar a casa
A - &
Fer activitat fisica regular i
Descansar
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e oY h.
E Creixos HC Sucre Fibra ?Q

Les claus per menjar de forma saludable i més

smacks 2 sostenible
Choco Krispies
Corn Flakes 5
Muesli Frutas 16 =T
Special K 15
All-bran flakes 22
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- Academy of Nutrition
rigm. and Dietetics

O
Moltes organitzacions nacionals recomanen limitar el suc
en infants, inclosa la American Academy of Pediatrics, la
National Academy of Medicine (Institute of Medicine), i el

National Resource Center for Health and Safety in Child
Care and Early Education.

¥ G|

3 Acad Nutr Dit . 2018 Jul118(7):1291-1300.

A
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Les claus...

MES Aliments amb un perfil nutricional més saludable i un
estil de vida relacionat amb millores en la salut

+ @8 @ FRUITES | HORTALISSES 4P FRUITA SECA

«2 LLEGUMS Wk VIDAACTIVA | SOCIAL

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Claus de I'alir i6 saludable

’?? 4? Ido...

: que podem menjar?
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Les claus...

Aliments i productes el consum dels quals convé reduir, ja que és
massa elevat i es relaciona amb importants problemes de salut

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Claus de I'alir i6 saludable

S’ha de menjar
deTOT?

! SAL Qe CARN VERMELLA | PROCESSADA
@ SUCRE ﬂq ALIMENTS ULTRAPROCESSATS
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Les claus...

Aliments amb un perfil nutricional més saludable i un estil de vida
relacionat amb millores en la salut

CANVIAU A ‘ AIGUA enlloc de begudes dolces o alcoholiques
- w. ALIMENTS INTEGRALS enlloc de refinats (pa, pasta, arrds...)
‘ ‘ OLI D'OLIVA VERGE enlloc d'altres greixos i olis vegetals
kro ALIMENTS DE PROXIMITAT enlloc d'aliments de fora

4dddy CARN DE RAMADERIA EXTENSIVA ALIMENTADA AMB PASTURES
enlloc de carn de produccié intensiva

S’ha de menjar
deTOT?
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- NT
Added sugars and ultra-processed foods in Spanish houscholds I I\ Y
(1990-2010) o e N

6

“"' i El Els aliments altament

b__e ® ﬂﬂ 9 processats aporten el
| d]éﬂ 8 2 32% de I'energia que

LA w ! ingerim i el 80% dels
(TR lE Ses sucres dfegits.

Eur ) Clin utr, 2018 Oct72(10):1404-1412
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Ido...

que podem menjar?

Claus de I'ali

i6 saludable

Mallorca al plat, els valors d'uns i i | Claus de r'ali

i6 saludable

; iz;}ﬁ
j.‘ ;sﬂ! BJN
Jf:gls.“ Es va associar un augment del
consum d'UPF amb un pitjor perfil de
risc cardiometabolic i un major risc de
MCYV, malalties cerebrovasculars,
depressio i mortalitat per totes les

BRITISH JOURNAL
OF NUTRITION
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Les claus...

Claus de I'ali

i6 saludable

causes.
Mallorca al plat, els valors d'uns menj i | Claus de Il i6 saludable Mallorca al plat, els valors d'uns i | Claus de Pl e
3y ] OBESITY
'e.ﬂﬂ‘ Les claus...
3 dlr: ) !
'3.": Seie= El consum d’aliments ultraprocessats

s'associa amb malalties
cardiometaboliques, fragilitat, sindrome de
I'intesti irritable, dispépsia funcional i
cancer (de mama i en general) en adults,
mentre que també es va associar amb
sindrome metabolica en adolescents i
dislipémia en infants.

Obes Ver. 2021 Mar;22(3):013146. doi: 10.1111/obr.13146.
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La dieta mediterrania per a tota la familia

Alments 06 612 12-74 24
MER0A MER0N Mo anys

Pitps1solufpubica gencat cotfwebl.contert/
minkie/cspeanpromocio saut/cmentaci s
10dbie/02Pubicacions/pub aim inrecomon
acions-0_3/0.3 guia ‘ecomanacionsigui roc
omanacions lmentacio. prmera. inlancia pdf

Mallorca al plat, els valors d'uns it i il Estructura i ici6 dels mends.

Les menjades del dia: els berenars, el dinar i el sopar

Entre 3i 5 menjades al dia:

0 berenar a casa,

o berenar a mig mati,

o dinar,

o berenar al capvespre i
0 sopar.
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La dieta mediterrania per a tota la familia

A partir de I'any, tenint en compte algunes particularitats:

- Manteniu lalactancia materna.

— Evitau fins als 4 anys tots els aliments solids que poden suposar un risc
d'ofegament (fruites seques senceres, crispetes, olives, grans de raim o cireres
sencers, efc.).

Evitau els aliments malsans (dolgos, embotits, sucs de fruites, begudes
ensucrades, patates xips, etc.).

De I'any i fins als 3 anys, no oferiu més de 45 g al dia d'espinacs o bledes, degut
al seu contingut en nitrats.

Evitau servir peix espasa (emperador), fonyina vermella (Thunnus thynnus), tauré

Mallorca al plat, els valors d'uns it i il Estructura i ici6 dels mends.

Els berenars del mati i del capvespre

o

Fruita fresca sencera o a trossos. Els sucs, encara que
siguin naturals, i altres begudes ensucrades, com
menys, millor.

Farinacis integrals: pa, torrades, galetes d'oli, cereals
sense sucre.

Lactics: llet, iogurt natural (sense sucres afegits),
formatge tendre o fresc (o begudes vegetals enriquides
amb calciisense sucres afegits).

o

o

(cacd, marraix, agullat, gatéd i tintorera) i llug de riu o luci a infants menors de 10 o Aigua
anys, degut al seu contingut en mercuri.
Mallorca al plat, els valors d'uns i i i | Estructura i ici6 dels menus Mallorca al plat, els valors d'uns i i i | Estructura i ici6 dels menus

3. Estructura i composicio dels menuUs
saludables

Els berenars del mati i del capvespre
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Els del mati i del capvesp Els berenars del mati i del capvespre

De tant en tant....

Mallorca al plat, els valors d'uns j i il | Estructura i icié dels mends. Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i icio dels menUs

- El dinar i el sopar
Els berenars del mati i del capvespre

o

Primer plat: hortalisses, farinacis integrals  (pasta,
arros...), llegums o tubercles (patata o moniato).

Segon plat: aliment proteic (llegums, peix, ous o carn)

Guarnicié: hortalisses i/o farinacis integrals, llegums o
tubercles

o Postres: fruita fresca
o Paintegral
o
o

o o

Aigua
Qli d'oliva verge per cuinar i amanir

Mallorca al plat, els valors d'uns i i il | Estructura i ici6 dels menus Mallorca al plat, els valors d'uns i i il | Estructura i ici6 dels menus

Els berenars del mati i del capvespre
_ .. o primer plat

o segon plat
0 postres

0 pa

o aigua
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Mallorca al plat, els valors d'uns j i il Estructura i icié dels mends.

El dinar i el sopar

o Plat Unic:
*Opciéb 1: llegums i hortalisses

*Opcié 2: farinacis (cereals integrals
o tubercles) i hortalisses i aliment
proteic (peix, ous, carn, fruita seca)

o Postres: fruita fresca

o Paintegral

o Aigua

o Oli d'oliva verge per cuinar i amanir

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i icio dels menUs

| ErT s

Protelcs i Totes

— Crues i/o cuites
De proximitat i de
temporada

Mallorca al plat, els valors d'uns j i il Estructura i icié dels mends.

o plat Unic
0 postres
o pa

o aigua

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i icio dels menUs

_ ELTLAT SALUDABLE

Arros, pa, pasta, etc.
Integrals
Patata, moniato, etc.

L)
MALRECH
iy

Mallorca al plat, els valors d'uns j i il | Estructura i icié dels mends.

8 G143 1L

Proteics

Mallorca al plat, els valors d'uns j i il | Estructura i icié dels mends.

Rl skt

. . =
fruita seca i carn Proteics
blanca (pollastre,
indiot, conill)

L)
MALRECH
T
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Mallorca al plat, els valors d'uns j i il | Estructura i icié dels mends. Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i icio dels menUs

EL PLAT SALU'A‘LE El dinar i el sopar -

Técniques culindries:

0 coccid a vapor, \

o al'aigua (bullit o escalfat),

oal forn (a la sal, a lo papilota, .._.
convencional),

Proteics
o ala planxa o graella,

o saltejats o ofegats amb poca quantitat
d'oli

Fresca, local i

fhw
de temporada | y )
B ne 0 coccid en microones.
S
Mallorca al plat, els valors d'uns j i il | Estructura i icié dels mends. Mallorca al plat, els valors d'uns ji i i Estructura i icio dels menUs

El dinar i el sopar

— Ciurons trempats + mandarines.

- Crema de carbassa + fruita de patata amb trempd + magrana.
— Ravenets + arros de peix + cireres.

— Escarola + conill rostit amb patates + macedonia de fruita fresca.

~ EL PLAT SALUDABLE

Oli d’oliva
verge overge |
extra

— Gaspatxo + paella mixta (pollastre, peix i marisc) + meld.

— Amanida variada + espaguetis a la bolonyesa + pera.

— Sopes mallorquines de verdura amb daus de carn magra + taronja.
— Amanida + llenties cuinades amb verdura + macedonia

Proteics

Mallorca al plat, els valors d'uns i i il | Estructura i ici6 dels menus Mallorca al plat, els valors d'uns i i il | Estructura i ici6 dels menus

Com complementar el dinar amb el sopar?

Podeu sopar...

Hortallsses

Proteics

I Jl
I A
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4. MenUs Mallorca al plat: saludables i més

sostenibles
PL g

MALLORCA
AL PLAT

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars FER
MALLORCA
AL PLAT

Segons plats: g

o Carn: d'una a ftres vegades per setmana,
prioritzant carn blanques i magres.

o Peix: d'una a fres vegades per setmana, amb un
minim de 6 al mes.

o Ous: d'una a dues vegades per setmana.

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars

JQ “ Decret 39/2019, de 17 de maig, sobre

la promocié de la dieta mediterrania
MALLORCA I en els centres educatius i sanitaris de
AL PLAT g les llles Balears

N g

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars FED
MALLORCA
AL PLAT

Guarnicions (a base de verdures i/o hortalisses crues i/o cuites):
o Ensalades variades: de tres a quatre vegades per setmana.

o Alfres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, entre d'altres):
d'una a dues vegades per setmana.

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars FoN

MALLORCA

AL PLAT

Primers plats: - ,

o Arrds: una vegada per setmana.

o Pasta: una vegada per setmana.

o Llegums: d'una a dues vegades per
setmana, amb un minim de 6 al mes.

o Hortalisses i patates: d'una a dues
vegades per setmana.

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars LT
MALLORCA
AL PLAT

Postres:

o Fruita fresca i de temporada: de quatre a cinc
dies per setmana.

o Alfres postres, preferentment iogurt, formatge
fresc, brossat i fruita seca: de zero a una vegada
per setmana.
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Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars

d'oliva.

.

Preparats carnis

Aigua com a Unica beguda.
Oferta de peix blanc i blau.

Fregits <2 per sefmana.

Per a les postres lacties prioritzar el iogurt.
Cereals infegrals (pa, la pasta o I'arrds).

Utilitzacié d’oli d'oliva verge exira per amanir, i per cuinar oli

Técniques culinaries senzilles sense saboritzants i poca sal.

(hamburgueses,  salsitxes...) <4 al  mes.
Guarnicions no fregides.

Jen

MALLORCA
AL PLAT

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Guié

5. Per acabar...uns consells

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programacié dels menus escolars

Jea

MALLORCA
AL PLAT

o

o ©0 0o o o

250% de productes ecologics i locals:

hortalissa, fruita, carn, llegumi oli d’oliva.

Peix local.

100 g d’hortalissa de temporada didria.

No precuinats.

No proteina animal en primers plats.

Dos dies al mes la proteina vegetal (llegum)

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Consells

Consells practics per al dia a dia

o Tots i fotes podem participar en la gestié de I'alimentacié

o Al menys una menjada al dia en familia o en bona
companyia i sense pantalles.

o Practicau donant bon exemple.

o Intentau fer un horari regular.

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menis Mallorca al Plat

Exemples de menus diaris per a les diferents estacions
[ B ]

Hivern

Batut de frouies

conyela

‘ Tasa e Te amb imona

loguT naTural amb granoia ‘

Tor

Gaeres d'on da 36501

Nous

fendre | olives

i mat
‘ G omb of amb pebre.

Figues rometlles

7 omb o amb Tormaige T

Ciorons rempats
Pamoreno

Taronjo a rodares

Fcudella fesca

Tumbet [aloerginio, carbasss,

pobve vermell palala, cobo |
toméiigal

Sindria

‘Amanida 1861 de mongeta
fendro

Corillamb ceba omb daus
de potata

Raim.

“Amanida dTiver enolada
Paella de peix| marisc

Mondarines.

Berenar

apvesp

Togurt amb panses

els

Grapat d'ameties torades
=

Formatge fendie amb pero.

Togut natural omb panses

Croma de pastanaga

Remenat desparecs
cancofes

Paintegral

Nespres

Tremps
Sordines a o plana
Pa moreno

Albercacs

Ensclada de pastanaga |
remolatia

Raoles de civrons

Poma

Cunat Ga Tenes
Coca de verdura

Tarorja

ChL ]
MALLORCA
ALFLAT

Mallorcaal plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Consells

Consells practics per al dia a dia

o Evitau utilitzar els aliments com a recompensa, com a consol
o com a castig.

o Teniu sempre aigua disponible i accessible.
o Serviu les racions petites i refegiu-vos si teniu més gana.
o Guardau les sobres d'aliments a la gelera o el congelador.

o Gestionau els residus segons el seu reciclatge.
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Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Consells

Consells practics per al dia a dia

o Practicar activitat fisica a diari.
o Caminar, bicicleta, cérrer, nadar, ballar, etc.

o 230 minuts d'activitat fisica moderada 2 5 dies/set (150
minuts/setmana).

o 75 minuts d'activitat fisica intensa durant la setmana, o
o combinar activitat fisica moderada i intensa.

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Guié

2
’)-?

6. Consultes i aportacions

iif! l
@@, NlesBalears TN = apasiva
. Sostenibles BALEARS it

Moltes gracies!

JFEe

MALLORCA
26 de Maig de 2021 AL PLAT

Maria Blanquer Genovart
Dietista-Nutricionista




