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Recomanacions inicials

En molts centres de treball, s’ofereix a les persones treballadores la possibilitat de
portar el dinar en carmanyoles, i se'ls facilita 'espai i les condicions de refrigeracio
(nevera) i escalfament (microones) adequades. Aquesta opcid, sempre que es
planifiquin els menlds acuradament i es garanteixin les condicions
higienicosanitaries, pot esdevenir una bona opcié per a I'apat del migdia.

Com preparar un apat equilibrat?

Per tal de garantir la varietat d’aliments i el compliment de les freqliéncies setmanals
recomanades, és aconsellable fer una planificacié setmanal (vegeu orientacions de
frequiéncies orientatives de consum setmanal a la guia Petits Canvis Per Menjar Millor).

Comalarestad’apats, es recomana unconsum majoritari de fruites fresques i hortalis-
ses, llegums, fruita seca, cereals integrals, tubercles i oli d’oliva verge, amb petites
aportacions de lactics sense ensucrar, peix, ous i carns (preferentment blanques). Per
beure, es recomana l'aigua, i cal evitar qualsevol tipus de begudes alcoholiques i
ensucrades, aixi com els aliments ultraprocessats*. També convé que els ali-
ments siguin frescos o minimament processats*, de produccio local i de temporada.

Tots el apats haurien d’incloure:

e Hortalisses
e Farinacis integrals (arros, pa, pasta...) o tubercles (patata, moniato...).
e Un aliment proteic (llegum, ou, peix o carn).

Com que el peix desprén una olor intensa quan s’escalfa al microones i aixo pot ser
molest per a la resta de comensals, és preferible reservar-lo per a I'apat del sopar a
casa i pel cap de setmana, enlloc de portar-lo per dinar en carmanyola. Una altra opcié
pot ser reservar-lo per a preparacions fredes que no calgui escalfar.

En el cas de menus vegetarians, la carn i els ous (i el formatge quan la recepta en
tingui) es poden substituir per llegums i derivats (llenties, cigrons, mongetes, pesols, tofu,
tempeh —soja fermentada-, etc.) i fruita seca.

Els llegums, per la seva composici6é nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines,
es poden considerar aliments farinacis i també proteics (carn, peix, ous i llegums), i
poden constituir un plat Gnic. Es a dir, si la carmanyola inclou llegum com a ingredient
principal, és suficient que s’acompanyi amb hortalisses.

*Els aliments processats son aquells als quals s’ha afegit sal, sucre, olis i greixos, midons...
amb la finalitat de perllongar-ne la vida util, canviar la textura, donar-los sabors més intensos
o fer-los més atractius. Els ultraprocessats, a més, contenen substancies i additius que, encara
que sOn segurs, serveixen Unicament per potenciar o modificar els gustos.



https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/petits_canvis_la_guia.pdf

Aquesta és l'estructura recomanada i les diferents proporcions dels grups
d’aliments en un apat principal:

D'OLIVA
VERGE

En qualsevol cas, es recomana:

e Ultilitzar oli d’oliva verge per cuinar i amanir.

e El pa, la pasta i l'arrds convé que siguin integrals.

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

e Per ales amanides, portar 'lamaniment a part i amanir-les al moment.

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

e Beure aigua durant I'apat, preferentment aigua de 'aixeta o de fonts, procedent de la
xarxa de distribucié publica.

e Adaptar les quantitats de la carmanyola a les necessitats i sensacié de gana.

Trucs per preparar carmanyoles amb facilitat

Tenir alanevera, enrecipients tancats:
Patates bullides amb pell.

Arros integral cuit.
Llegums cuits.
Sofregit de ceba, de tomaquet, samfaina, verdures escalivades o cuites al vapor.
Ous durs.
Aliments frescos com enciams, tomaquets, pastanagues i altres hortalisses
fresques, carns i formatges.
e Fruita fresca variada i de temporada.

Tenir alrebost:
e Conserves de llegums, blat de moro, pésols, carxofes, esparrecs, olives,
tonyina, sardines, etc.
e Fruites seques i dessecades (nous, ametlles, avellanes, prunes, panses, etc.).
e Oli d’oliva verge.

e Patates, alls i cebes.
e Diversitat d’'espécies i herbes aromatiques.
e Vinagre, salsa de soja, etc.



Tenir al congelador:

e |legums cuits congelats.

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

e Cremes i purés.

e Pollastre i altres carns congelades.

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

Amb tots aquest ingredients frescos, refrigerats, congelats o0 en conserves, resultara
més facil,en el dia a dia, fer combinacions rapides per a menus variats al llarg de la setmana,
tal i com es suggereix a continuacio en les planificacions de menus presentades.

Exemples de menus per a carmanyoles

Ala primaverai a I’estiu

Amanida d’arros i llenties (arrds, llenties, tomaquet, pastanaga, olives i nous) amb
reduccié de vinagre de Modena.

Amanida de patata amb ou dur i formatge feta (patata, ou dur, formatge feta, ceba
tendra, cogombre i vinagreta de mel i mostassa).

Pasta freda amb daus de carbasso, tires de pollastre i alfabrega.

Minestra de verdures amb patata i truita francesa.

Cigrons amb salsa pesto (alfabrega, nous, all, oli i formatge) i tomaquets de cirerol.
Gaspatxo i empedrat de mongetes blanques amb tonyina.

A latardor i al’hivern

Lasanya de verdures i carn picada.

Estofat de mongetes seques amb ceba, porro i espinacs.
Patates guisades amb calamars i verdures .

Pollastre rostit amb patata, ceba, pastanaga i nap.
Macarrons amb brots de broquil al vapor i daus de formatge
Crema de verdures i cigrons amb ceba caramel:litzada.

Es recomana acompanyar I'apat amb fruita fresca i aigua, i que les quantitats s’adaptin
a les caracteristiques, necessitats i sensacié de gana dels comensals, aixi com a les
particularitats del llocde treball.



Consells de seguretat alimentaria

Assegureu-vos que les carmanyoles son netes i aptes per a forn microones (plastic o
vidre). Renteu-les cada dia amb aigua calenta i sab0.

A casa, en la preparacio de la carmanyola, és important seguir amb cura les quatre normes
basiques per garantir la seguretat dels aliments: netejar, separar,coure i refredar.

En aquest enllag de I'Agéncia Catalana de Seguretat Alimentaria podeu trobar Consells per
preparar dinars de carmanyola.

Consells per a la preparacio del menjar

1. Abans de comencar, renteu-vos les mans.
2. Renteu les verdures i hortalisses, especialment si es mengen crues.

3. Coeu suficientment els aliments, sobretot la carn i el pollastre. Assegureu-vos que
els sucs de les carns son clars i no rosats.Els sucs clars indiquen que la coccio és
completa i que s’ha assolit una temperatura suficient per destruir els microbis.

4. Qualleu bé I'ou de les truites, les quiches iels altres productes elaborats amb ou
cru. L'ou sense quallar és un medi idoni perqué hi creixin microbis. Eviteu salses
casolanes a base d’ou cru, com per exemple la maionesa.

5. Cuineu els aliments amb suficient antelacié — millor el dia abans — i refrigereu
els menjars, el més aviat possible, dins les carmanyoles. No mantingueu els
menjars a temperatura ambient. S’ha de garantir que el menjar assoleix la
temperatura de refrigeracié d’almenys 8°C.

6. Eviteu les elaboracions de postres casolanes a base de nata, ou i cremes,pel
risc de contaminacié microbiana.

7. Ajusteu les racions per evitar malbaratar aliments.

Durant el transport fins al lloc de treball

8. Traieu les carmanyoles del frigorific en el darrer moment i col-loqueu-les
preferiblement en un acumulador de fred, en una bossa o un porta-
carmanyoles isoterma.

9. Recordeu guardar les carmanyoles al frigorific del centre de treball tan bon
punt hi arribeu. Es important no deixar la bossa amb les carmanyoles al costat
de radiadors o exposades directament al sol.


https://acsa.gencat.cat/web/.content/_Publicacions/Consells-recomanacions/Consells_generals/4_normes/4normes_catala.pdf
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-per-preparar-dinars-de-carmanyola/index.html
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-per-preparar-dinars-de-carmanyola/index.html

A la feina

10. A la feina, s’han de guardar les carmanyoles en equipaments de fred especifics
a una temperatura inferior a 82C. Al darrer moment, quan sigui I'hora de
dinar, es pot treure la carmanyola de la nevera i escalfar el plat, si cal, al
microones.

11. En el cas que calgui escalfar la preparacio, feu-ho des de la mateixa
carmanyola. Traieu la tapa pero poseu-la al damunt per evitar esquitxos. Un
aliment és prou calent quan s’ha de deixar refredar per poder-lo menjar.

12. Cal establir una freqliencia minima de neteja i desinfeccié dels frigorifics i dels
forns microones. Com a orientacio, els microones s’haurien de netejar, com a
minim, cada dia després del servei, i les neveres, al final de la setmana.

13. Es necessari assegurar les mesures preventives necessaries per a casos
d'al-lergies i intolerancies.

14. Es important rentar-se les mans a 'hora d'entrar a l'espai de menjador.

15. Cal rebutjar les restes d’aliments que no s’hagin menjat a les escombraries
(contenidor de restes organiques) del mateix menjador.

| recordeu...

¢ Dedicar temps suficient a I'apat.

o Fer I'apat en un espai destinat al menjador i, si pot ser, en companyia. Eviteu
menjar a la taula de treball.

e Aprofitar 'estona de I'apat per desconnectar de la feina.




Per a més informacio, podeu consultar:

Alimentacié saludable

Petits canvis per menjar millor

Alimentacié sostenible

Petits canvis per Menjar Millor a 'empresa promotora de salut

Receptes saludables amb fruites i hortalisses

Receptes saludables

Amed. Alimentacié Mediterrania

Quatre normes per preparar aliments sequrs

Consells per a la preparacié d’aliments amb ou

Consells per menjar a l'aire lliure

Consells per preparar dinars de carmanyola

Barcelona, setembre de 2023.

Ageéncia de MM Generalitat
Salut Publica de Catalunya AY de Catalunya


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/saludable/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-menjar-millor/index.html
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/sostenible/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/empresa-promotora-salut/els-programes/alimentacio/programa-petits-canvis-per-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/salut-amb-fruites-i-verdures/Receptes-saludables-amb-fruites-i-hortalisses/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/receptes-saludables/index.html
http://amed.cat/home.php
http://amed.cat/home.php
https://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/quatre-normes-per-preparar-aliments-segurs/
https://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/consells_recomanacions/consells_generals/quatre-normes-per-preparar-aliments-segurs/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells_per_a_la_preparacio_daliments_amb_ou/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells_per_a_la_preparacio_daliments_amb_ou/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells_per_menjar_a_laire_lliure
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells_per_menjar_a_laire_lliure
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-per-preparar-dinars-de-carmanyola/index.html

