
EXEMPLES DE MENÚS
VEGETARIANS

 

per  a  infants  de  0  a  3  anys

Recomanacions per a

l’alimentació en 
la primera infància

 



Les propostes de menús següents són exemples orientatius per a menús de migdia. Cal

tenir en compte que l’alimentació dels infants es complementa amb els diferents àpats al

llarg del dia.

 

L’alimentació vegetariana i la vegana, ben planejades i suplementades, poden satisfer

les necessitats d’infants i adolescents.  Per adaptar les receptes i preparacions culinàries

de la planificació de menús omnívora a la vegetariana només cal substituir els aliments

d'origen animal (peix, carn i derivats) per altres que es puguin equiparar des del punt de

vista nutricional i gastronòmic, intentant fer les mínimes variacions sobre el menú basal.

 

Com a aliments proteics, en la dieta ovolactovegetariana s'inclouen els llegums (llenties,

cigrons, mongetes blanques, vermelles i negres...) i els seus derivats (tofu, tempeh,

proteïna de soja texturitzada, farina de cigró...); els ous; el seitan; la fruita seca

picada (nous, ametlles...) o en forma de pasta (tahina , crema de cacauet, d’avellana...) i

els lactis (llet, iogurt i formatge). 

 

En la dieta vegetariana estricta o vegana els aliments proteics es limiten als llegums i

derivats, al seitan i a la fruita seca picada o en pasta.

 

Per la seva riquesa i densitat nutricional, els llegums són la base de l'alimentació

vegetariana, i una ració de llegums es pot utilitzar com una alternativa a una ració de

carn, peix o ous. A més, en ser rics en hidrats de carboni i proteïnes, els llegums poden

constituir un plat únic.

Tofu: s'elabora quallant la beguda de soja, i és ric en proteïnes i calci.  Culinàriament, és molt versàtil, ja que té un gust neutre, un
aspecte i color blanquinós, similar al formatge fresc, i una textura que varia segons el contingut d’aigua, des de sedosa a consistent.
Es pot trobar aromatitzat amb herbes aromàtiques, fruita seca i/o espècies.
Tempeh: prové de la fermentació de la fava de soja o dels cigrons per un fong, que fa les proteïnes es fan més digeribles. El sabor és
intens i pot estar condimentat amb tamari (sala de soja) i el contingut de sodi por ser elevat.
Proteïna de soja texturitzada i d'altres llegums, sols o combinats amb farines de cereals. Està formada per un 50% de proteïna i
s’utilitza com a substitut de la carn. Es presenta deshidratada en forma de granulats de diferents mides, daus, filets, escalopes, etc.
Farina de cigró: té el mateix contingut nutricional que els cigrons. Barrejat amb aigua o brou es pot utilitzar com a substitut de l’ou.
Seitan: és una massa cuita de gluten (part proteica d’alguns cereals, com el blat, l’ordi, la civada i el sègol) i tamari, amb la qual cosa
el contingut de sodi pot ser elevat. Aporta un 20-25% de proteïna, que és menys completa que la derivada del llegum. Per la textura i
el sabor permet preparacions molt similars a les dels filets de carn.
Tahina: pasta feta amb llavors de sèsam lleugerament torrades i després mòltes.



Hi ha moltes varietats d’hortalisses, verdures, fruites, llegums, cereals, etc. Per tant, a

banda de les propostes més clàssiques, es poden incorporar aliments menys habituals,

sovint vinculats a una temporada i a un territori determinats (la xirivia, el nap, l’escarola,

els bolets, les  castanyes, el moniato, el mill, el fajol, etc.).

 

Això, juntament amb l’adaptació estacional dels menús, contribuirà a augmentar la

variabilitat alimentària, conèixer altres productes lligats a l’entorn i a l’estacionalitat,

mantenir la cultura gastronòmica, dinamitzar l’activitat productiva agrària local i afavorir la

sostenibilitat ambiental.

 

L’estructura tipus de l’àpat del dinar pot ser la següent:

 

Primer plat: farinacis i/o llegums i/o verdures

Segon plat: aliment proteic (ous, llegums i derivats, lactis i seitan)

Guarnició: verdures i/o farinacis

Postres: fruita fresca del temps

Pa integral i aigua

Oli d’oliva verge per cuinar i amanir.

 

També es pot presentar com a plat únic amb la següent estructura:

 

Plat únic:    Opció 1: llegums i verdures 

Opció 2: farinacis i verdures i aliment proteic (ous, tofu, tempeh, proteïna

de soja texturitzada, lactis i seitan)

Postres: fruita fresca  

Pa integral i aigua 

Oli d’oliva verge per cuinar i per amanir

 

En general, la proporció d’aliments i grups d’aliments que haurien d’aparèixer en els àpats

principals és la següent:



Programació basal per a infants d'aproximadament 8 mesos:

Programació vegetariana per a infants d'aproximadament 8 mesos:



Programació vegana per a infants d'aproximadament 8 mesos:



Programació basal per a infants d'aproximadament 12-18 mesos:



Programació vegetariana per a infants d'aproximadament 12-18 mesos:



Programació vegana per a infants d'aproximadament 12-18 mesos:



 

 

Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

 

Esmorzar       Pa integral amb tomàquet i oli i formatge tendre

Dinar              Mongeta tendra, pastanaga, patata i ceba, i truita francesa. Taronja

Berenar          Plàtan, un iogurt natural sense sucre i un bastonet de pa integral

Sopar             Sopa d’arròs, carbassa i cigrons

 

 

Exemple de menú omnívor diari per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

 

 

Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

 

Esmorzar       Pa integral amb tomàquet i oli i formatge tendre

Dinar              Mongeta tendra, pastanaga, patata i ceba, i truita francesa. Taronja

Berenar          Plàtan, un iogurt natural sense sucre i un bastonet de pa integral

Sopar             Sopa d’arròs, carbassa i cigrons

 

 

 

 

Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

 

Esmorzar       Pa integral amb tomàquet i oli i formatge tendre

Dinar              Mongeta tendra, pastanaga, patata i ceba, i truita de farina de cigró.

                       Taronja

Berenar          Plàtan, un iogurt natural sense sucre i un bastonet de pa integral

Sopar             Sopa d’arròs, carbassa i cigrons

 

 

Exemple de menú vegetarià diari per per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

Exemple de menú vegà diari per per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:



 

 

Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

 

Esmorzar       Llet i torrades de pa integral amb oli

Mig matí         Plàtan

Dinar              Guisat de patates, pastanaga, carbassó, pèsols i daus de pollastre.

                       Mandarines

Berenar          Iogurt natural sense sucre amb musli

Sopar             Brou vegetal amb fideus integrals i filet de lluç amb verdures 

                       a la papillota. Pera

 

 

 

 

Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

 

Esmorzar       Beguda de soja amb calci (s/sucre) i torrades de pa integral amb oli

Mig matí         Plàtan

Dinar              Guisat de patates, pastanaga, carbassó, pèsols i daus de tofu.

                       Mandarines

Berenar          "Iogurt" natural de soja sense sucre amb musli

Sopar             Brou vegetal amb fideus integrals i hamburguesa de cigrons 

                       amb verdures a la papillota. Pera

 

 

Exemple de menú omnívor diari per a infants d'aproximadament 18 mesos - 3 anys:

Exemple de menú vegetarià diari per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:
 

 

Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

 

Esmorzar       Llet i torrades de pa integral amb oli

Mig matí         Plàtan

Dinar              Guisat de patates, pastanaga, carbassó, pèsols i ou dur. Mandarines

Berenar          Iogurt natural sense sucre amb musli

Sopar             Brou vegetal amb fideus integrals  i hamburguesa de cigrons 

                       amb verdures a la papillota. Pera

 

 

Exemple de menú vegà diari per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:



Per a més informació:

• Recomanacions per a l’alimentació en la primera infància (de 0 a 3 anys)

• Preguntes més freqüents: PMF (Recomanacions per a l’alimentació en la 

primera infància (de 0 a 3 anys)

• Acompanyar els àpats dels infants

• L'alimentació vegetariana

• Les begudes vegetals

• Els llegums

http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_recomanacions_alimentacio_primera_infancia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_pmf_alimentacio/pmf_alimentacio_0_3.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_escola_familia.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Alimentacio/Alimentacio_vegetariana/documents/informacio_vegetariana.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Begudes-vegetals/BEGUDES-VEGETALS.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/monografic-llegums/monografic_llegums.pdf

