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Els menús, les receptes i els aliments que s’ofereixen cal que s’adpatin a la 
temporada d’estiu, amb plats apropiats per l’època, com l’amanida de pasta, 
gaspatxo, empedrat de llegums, etc..., i fruites com el meló, la síndria, el 
prèssec, etc. A més, les temperatures de preparacions cal que siguin més 
fredes, per tal de contrarestar l’ambient calorós (vichyssoise, amanides, fruita 
fresca, ... en lloc de sopes, estofats, etc.).

És important tenir present que la quantitat de les racions s’ha d’adaptar a l’edat 
i a l’apetència dels infants, per tal que s’adeqüi a les seves necessitats. S'ha 
d'escoltar l’infant sobre la quantitat de menjar que demana que es serveixi. És 
preferible servir poca quantitat de menjar i donar l’opció de repetir. 

És important què hi hagi opció d’acompanyar els àpats amb pa, 
preferentment integral.

L’aigua ha de ser la beguda principal al llarg del dia, sobretot durant les activitats 
esportives i en ambients calorosos, ja que té un important paper regulador per a 
l’organisme. És recomanable que estigui sempre present en tots els àpats i que 
sigui de fàcil accés per als infants.



Les coccions de carn i peix a la planxa resulten, amb freqüència, molt eixutes 
(a excepció de les hamburgueses, broquetes, salsitxes i butifarres). Per això, 
són més adequades les preparacions al forn, els guisats, els estofats i els 
fregits, tenint cura de no sobrepassar les freqüències recomanades, que en el 
cas dels fregits és d’un màxim de dues vegades per setmana.
Les preparacions de carn amb més contingut de greix (salsitxes, 
hamburgueses, mandonguilles, etc.) s’hi poden incloure amb una freqüència 
màxima d’una vegada per setmana.

És important que els segons plats s’acompanyin d’una guarnició, que ha 
d’estar composta, gairebé sempre, per preparacions de verdura crua 
(amanides). Així mateix, és aconsellable especificar quin són els aliments 
que formen part de la guarnició (pastanaga i blat de moro o enciam i olives), i 
evitar propostes poc definides com ara amanida, amanida verda o 
simplement guarnició.
Es recomana evitar servir patates fregides més d’un cop per setmana.

Es recomana adequar les combinacions de primer i segon plat de manera 
que no siguin ni massa denses ni massa lleugeres.
Recordeu que quan, en el primer plat, s’hi inclou carn, ou o peix, la ració del 
segon plat hauria de ser més petita.
Alguns plats poden ser plats únics com, per exemple, els llegums, els 
canelons, la paella, la pasta a la bolonyesa (amb carn i formatge), etc. Es 
poden acompanyar d’amanides, cremes fredes de verdures, etc.



(preferiblement 
magres i blanques)



És recomanable que allò que els infants i els joves hagin de menjar fora de casa 
(refrigeri de mig matí, berenars, complements ...) sigui preparat a casa, i que 
els espais que se’ls destinin tinguin fàcil accés a l’aigua. L’esmorzar principal 
s’hauria de fer a casa, i el refrigeri de mig matí i els berenars haurien d’estar 
compostos principalment de fruita fresca, fruita seca, entrepans i iogurt.

http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/professionals/temes_de_salut/salut_alimentaria/documents/arxius/guialimentacio.pdf
http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir1349/doc16004.html
http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir1312/doc4020.html
http://www.gencat.cat/mediamb/butlleti/bev/graf_but10/maquines_expenedores.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/ca
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Filet de lluç 
al forn amb 
enciam i blat 
de moro

Tires de 
sèpia amb 

ceba i porro 
al forn

Sonsos fregits 

Macedònia de 
fruita de 

temporada 

(enfarinats) amb 
enciam i olives

Espaguetis 
amb salsa de 

tomàquet

Truita a la 
francesa amb 

tomàquet 
amanit

Arròs a la 
milanesa (ceba, 

pernil curat, 
pèsols)

Filet de lluç a 
la marinera 
(gambes i 
musclos)

Truita de 
formatge amb 

amanida 
d'enciam i 

carbassó a la 
planxa

Tirabuixons de 
colors amb 
formatge 
parmesà

Croquetes de 
cigrons amb 
amanida de 
tomàquet, 
cogombre i 

olives negres

Pizza quatre 
estacions 

(xampinyons, 
pebrot i 
tonyina)




