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Les propostes de menus seglients sdn exemples orientatius per a menus de migdia. Cal
tenir en compte que l'alimentacié dels infants es complementa amb els diferents apats al
llarg del dia.

L’alimentacioé vegetariana i la vegana, ben planejades i suplementades, poden satisfer
les necessitats d’infants i adolescents. Per adaptar les receptes i preparacions culinaries
de la planificaci6 de menus omnivora 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 gastronomic, intentant fer les minimes variacions sobre el menu 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,
proteina de soja texturitzada, farina de cigré...); 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 sén la base de l'alimentacio
vegetariana, i una racié de llegums es pot utilitzar com una alternativa a una racié de
carn, peix o ous. A més, en ser rics en hidrats de carboni i proteines, els llegums poden
constituir un plat unic.

Tofu: s'elabora quallant la beguda de soja, i és ric en proteines i calci. Culinariament, és molt versatil, ja que té un gust neutre, un
aspecte i color blanquinéds, 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 aromatiques, fruita seca i/o especies.

Tempeh: prové de la fermentacio de la fava de soja o dels cigrons per un fong, que fa les proteines 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.

Proteina de soja texturitzada i d'altres llegums, sols o combinats amb farines de cereals. Esta formada per un 50% de proteina 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 cigroé: té el mateix contingut nutricional que els cigrons. Barrejat amb aigua o brou es pot utilitzar com a substitut de I'ou.
Seitan: és una massa cuita de gluten (part proteica d’alguns cereals, com el blat, I'ordi, la civada i el segol) i tamari, amb la qual cosa
el contingut de sodi pot ser elevat. Aporta un 20-25% de proteina, 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 sesam lleugerament torrades i després moltes.
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¢ @ Hi ha moltes varietats d’hortalisses, verdures, fruites, llegums, cereals, etc. Per tant, a
banda de les propostes més classiques, es poden incorporar aliments menys habituals,
sovint vinculats a una temporada i a un territori determinats (la xirivia, el nap, I'escarola,
els bolets, les castanyes, el moniato, el mill, el fajol, etc.).

Aix0, juntament amb l'adaptacio estacional dels menuds, contribuira a augmentar la
variabilitat alimentaria, coneixer altres productes lligats a I'entorn i a I'estacionalitat,
mantenir la cultura gastronomica, dinamitzar I'activitat productiva agraria local i afavorir la
sostenibilitat ambiental.

L’estructura tipus de I'apat del dinar pot ser la seguent:

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

Segon plat: aliment proteic (ous, llegums i derivats, lactis i seitan)
Guarnicio: 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 Unic amb la segiient estructura:

Plat Unic: Opcié 1: llegums i verdures
Opcid 2: farinacis i verdures i aliment proteic (ous, tofu, tempeh, proteina
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 proporcié d’aliments i grups d’aliments que haurien d’aparéixer en els apats
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principals és la seglent:
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Programacié basal per a infants d'aproximadament 8 mesos:

Dilluns Dimarts Divendres
« Patata, Puré de porro i Patata, Puré de Pésols, coliflor
£ pastanaga i sémola de blat carbassé mongetes I
E mongeta amb molles de i ceba seques, pastanaga
b tendra amb pollastre amb carbassa i amb trossets
= trossets de trossets sémola d'arrés de bacalla
truita de rosada
o | Llentiesiarros Puré de Patata, mongeta | Sopa espessa | Puré de patata
S | amb porro, ceba carbassé tendrai d’estrelletes | i cor de carxofa
E i pastanaga | isémoladeblat | carbassaamb | de pastaamb | amb filetde
b de moro amb trossets de llug truita i porc
S gall d’indi pastanaga
ratllada
« | Puré de broquil, Patata i cigrons Puré de Pistons amb Daus de
o porro i arrés amb mongeta pésols i carbassa i
E amb filet de pastanaga tendra i sémola ou bullit patata amb
b llenguadina ratllada de blat de moro ratllat trossets de
B amb molletes pollastre
de conill
Programacié vegetariana per a infants d'aproximadament 8 mesos:
Dilluns Dimarts Divendres
Patata, Puré de porro i | Patata, carbassd Pure de Pésols,
© pastanaga i sémola de blat i ceba amb mongetes coliflori
§ | mongeta tendra amb cigrons trossets de blanques, pastanaga
E|  ambtrossets tofu _carbassai | amb trossets
o de truita sémola d’arros d’ou bullit
©
Llenties i arrds | Puré de carbassé| Patata, mongeta| Sopa espessa| Puré de patata i
E amb porro, ceba i i sémola de blat tendra i d'estrelletes de | cor de carxofa
® pastanaga | demoroambou carbassa amb pasta amb amb tofu
-E remenat cigrons truita i
g pastanaga
- ratllada
«© Puré de broquil,| Patataicigrons| Puré de mongeta Pistons amb Daus de
& porro, arrds i ou | amb pastanaga tendra i sémola pesols i ou carbassa i
£ ratllada de blat de moro bullit ratllat patataamb
7] ambtires de mongetes
@ tofu vermelles
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Programacié vegana per a infants d'aproximadament 8 mesos:
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Dilluns Dimarts Divendres

Patata, Puré de porroi| Patata, carbassoé Puré de Pésols,
@ pastanaga i sémola de blat i ceba amb mongetes coliflor i
& | mongeta tendra amb cigrons trossets de blanques, pastanaga
E| ambtrossets tofu _carbassai | amb trossets
9 de truita sémola d'arrds | ¢'ou bullit
©

Llenties i arros | Puré de carbassd| Patata, mongeta| Sopa espessa| Puré de patata i
@ amb porro, ceba i| i sémola de blat tendra i d’'estrelletes de | cor de carxofa
<] pastanaga demoroambou carbassa amb pasta amb amb tofu
% remenat cigrons truita i
g pastanaga
-~ ratllada
@ Puré de broquil,| Patataicigrons| Puré de mongeta| Pistons amb Daus de
s porro, arrés i ou | amb pastanaga tendra i sémola pésols i ou carbassa i
% ratllada de blat de moro bullit ratllat patataamb
0 ambtires de mongetes
® tofu vermelles
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Programacié basal per a infants d'aproximadament 12-18 mesos:
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Dilluns Dimarts Divendres
Arrds amb Puré de patata i Fideus amb Crema de porro | Llenties guisades
pésols, xirivia salsa i amb arros, ceba i
mongeta tendra | @ -———— de tomaquet i carbassa pastanaga
i pastanaga Rosadaala formatge | @ —— | @
| planxaamb | = -—— Filet de llug al Mandarina
& | Remenatdou enciam Conill guisat forn amb
E ambcebai | = -——-— amb ceba patata
b julivert Maceddnia | ~ -—— | =
L e — Compota de Pera
Platan poma amb
suc de
taronja
Sémola de blat | Puré de cigrons | Arrds amb porro | Sopa de lletres Broquil i patata
de moro amb col icarbass¢ | = -——o- amb beixamel i
------------------------ Truita a la formatge
Pollastre rostit Rodanxes de Tall rodé de francesaamb | -
o amb ceba rave vedella al forn enciam Filet de
g ofegada | = v amb | @ llenguadina
R — Mandarina pastanaga Caqui amb ceba al
“ | Llesques de ratllada forn
N pomaamb | | —_— | T
suc de Compota de Rodanxes de
llimona pera amb suc de taronja i platan
taronja
Arrds amb ceba, Pésols amb Semoladeblat | Cremadenapi Sopa de pistons
tomaquet, patata de moro pastanaga | = @ -——
colifloridaus |  -~—— |  ce— | Mandonguilles de
de formatge Ou dur amb Pollastre guisat Bacalla amb cigrons a la
g salsa de porro i amb cebai patates al forn jardinera
E Filet de salmé remolatxa carxofes | @ —or | @ —
B alfornamb | = —— | Mandarina Rodanxes platan
o enciam Pera Llesques de
R I— poma
Rodanxes de
taronja
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Programacio vegetariana per a infants d'aproximadament 12-18 mesos:

Dilluns

Dimarts

Divendres
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Arros amb Puré de patatai | Fideus amb salsa| Crema de porro i| Llenties guisades
pésols, Xirivia de tomaquet i carbassa amb arrés, ceba
mongetatendra | = - formatge i pastanaga
© i pastanaga Hamburguesa e Oualfornamb | -
s de cigrons Guisat de soja patata Mandarina
E | Remenatdou amb enciam texturitzada amb
@ ambcebai | = ceba Pera
L julivert Macedonia mmmn
Compota de
Platan pomaamb
suc de taronja
Sémola de blat | Puré de cigrons | Arrds amb porroi| Sopa de lletres Broquil i patata
de moro amb col carbassé amb beixamel i
e Truita a la formatge
& | Ou bullit amb Rodanxes de Tofu al forn francesaamb | =
E ceba ofegada rave amb pastanaga enciam Mongetes
= e e — ratllada blanques amb
® | Llesques de Mandarina Caqui ceba al forn
N pomaamb Compotadepera| | ¢
suc de amb suc de Rodanxes de
llimona taronja taronja i platan
Arrds amb ceba, Pésols amb Sémoladeblat | Cremadenapi Sopa de pistons
tomagquet, patata de moro pastanaga | = -
colifloridaus | - e Mandonguilles
de formatge Oudurambsalsa | Seitan guisat amb Tofu amb de cigrons a la
de porro i ceba i carxofes patates al forn jardinera
8 | Motlle de puré remolatxa S
E de llentiesi | = - Llesques de Mandarina Rodanxes platan
E nous amb Pera poma
© enciam
@ —————
Rodanxes de
taronja
Pla integral per a la promoci6 CatSalut

canalsalut.gencat.cat




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

Dilluns

Arrds amb

Dimarts

Puré de patata i

Divendres

Fideus amb salsa

Crema de porro i

Llenties guisades
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pésols, Xirivia de tomaquet carbassa amb arrés, ceba
© mongeta tendra i pastanaga
= i pastanaga Hamburguesa Guisat de soja Mongetes | = -
E de cigrons texturitzada amb blanques al Mandarina
brd Remenat de amb enciam ceba forn amb patata
‘12 tofu amb ceba ————— I mm———
i julivert Macedodnia Compota de Pera
poma amb
Platan suc de taronja
Sémola de blat | Puré de cigrons | Arrds amb porro i| Sopa de lletres Broquil i patata
de moro amb col carbassé e
Truita de farina Mongetes
Motlle de puré Rodanxes de Tofu al forn de cigro amb blanques amb
b de llenties i rave amb pastanaga enciam ceba al forn
E nous amb ceba ratllada e IR
@ ofegada Mandarina Caqui Rodanxes de
g Compota de pera taronja i platan
N Llesques de amb suc de
pomaamb taronja
suc de
limona
Arrds amb ceba, Pésols amb Sémoladeblat | Cremadenapi Sopa de pistons
tomaquet i patata de moro pastanaga | = @ -
coliflor Mandonguilles
Mongetes Seitan guisat amb Tofu amb de cigrons a la
P Motlle de puré blanquesamb ceba i carxofes patates al forn jardinera
E de llenties i salsa de porro i s
© nous amb remolatxa Llesques de Mandarina Rodanxes de
$ enciam poma i taronja platan
© Pera
Rodanxes de
taronja
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Exemple de menu omnivor diari per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

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

Esmorzar Pa integral amb tomaquet i oli i formatge tendre

Dinar Mongeta tendra, pastanaga, patata i ceba, i truita francesa. Taronja
Berenar Platan, un iogurt natural sense sucre i un bastonet de pa integral
Sopar Sopa d’arros, carbassa i cigrons

Exemple de menu vegetaria diari per per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

Llet materna a demanda (0, si no és possible, llet adaptada)

Esmorzar Pa integral amb tomaquet i oli i formatge tendre

Dinar Mongeta tendra, pastanaga, patata i ceba, i truita francesa. Taronja
Berenar Platan, un iogurt natural sense sucre i un bastonet de pa integral
Sopar Sopa d'arrds, carbassa i cigrons

Exemple de menu vega diari per per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

E— ________________________________

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

Esmorzar Pa integral amb tomaquet i oli i formatge tendre

' Dinar Mongeta tendra, pastanaga, patata i ceba, i truita de farina de cigré.
Taronja
Berenar Platan, un iogurt natural sense sucre i un bastonet de pa integral
Sopar Sopa d’arros, carbassa i cigrons
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Llet materna a demanda (o, si no és possible, llet adaptada)

Esmorzar
Mig mati
Dinar

Berenar
Sopar

Llet i torrades de pa integral amb oli

Platan

Guisat de patates, pastanaga, carbasso, pesols i daus de pollastre.
Mandarines

logurt natural sense sucre amb musli

Brou vegetal amb fideus integrals i filet de llug¢ amb verdures

a la papillota. Pera

Exemple de menu vegetaria diari per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

—

Llet materna a demanda (0, si no és possible, llet adaptada)

Esmorzar Llet i torrades de pa integral amb oli
Mig mati Platan
Dinar Guisat de patates, pastanaga, carbasso, pesols i ou dur. Mandarines
Berenar logurt natural sense sucre amb musli
Sopar Brou vegetal amb fideus integrals i hamburguesa de cigrons
amb verdures a la papillota. Pera
e —————— _———————— — —— ———

Exemple de menu vega diari per a infants d'aproximadament 10-12 mesos:

I -

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

Esmorzar
Mig mati
Dinar

Berenar
Sopar

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

Guisat de patates, pastanaga, carbassé, pesols i daus de tofu.
Mandarines

"logurt" natural de soja sense sucre amb musli

Brou vegetal amb fideus integrals i hamburguesa de cigrons

amb verdures a la papillota. Pera
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Per a més informacio:

* Els llegums

“&v; Rgcomanacions Pel’ a
s*% Jalimentacioen
%Ia primera infancia o

(de 0 a 3 anys)

Lalimentacié vegetariana es
basa en el consum de
verdures i hortalisses, fruites,
llegums  (cigrons,  llenties,
mongetes  seques, pésols,
soja..) i derivals (fofu,
tempeh, beguda de sojd...,
cereals i derivats (s, pasta,
pa. blat de moro..)  fruites
seques, llavors i ofis i greixos
vegelals, i exclou, en major
© menor grau, els aliments
dorigen animal.

£ pat6 climentari vegetaria
estiicte o vega prescindeix de
lo com i els seus derivats, el
peix i marisc, els ous, els
lactics ila mel, mentre que
I'ovo-lacto-vegetaria  inclou
els ous i/o els lactics, l'ovo- malalfies.
vegetaria inclou els ous, i el
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L'alimentacié vegetariana

isquémica del cor, la diabefis
tipus 2. la hipertensié, certs fi-
pus de cancer i 'obesiat. Lo
boixa ingesta de  greixos
saturats i It consum
d'aliments rics en fiora i
fitoquimics  profectors, entre
altres, deriven en nivels
inferiors de colesterol fotal i LDL
(“dolent") i un millor control de
fa glucosa en sang.

Per aixd, s pot afimar que
una alimentacié vegetariana

manera

tractament de deferminades

« Acompanyar els apats dels infants

* L'alimentaci6 vegetariana

>

/
o

Preguntes més frequients: PMF

Recomanacions per a I'alimentacio
en la primera infancia (de 0 a 3 anys)

begudes fermentatsetc)

) Agéncia de Salut Piblica

:
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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

