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A Les cOLoniES CcOnViviM,

ensS diverTIM I FelEM

Vols saber com preparar un

menii saludable en el temps
de lleure?

En els apats i menus que se serveixen a les colonies, acampades i
campus, €s important que se segueixin les recomanacions d’una
alimentacio saludable.

A continuacid s’ofereixen un recull de suggeriments gue convé
que els menjadors de les acampades i colonies tenguin presents

en P’elaboracio dels menuds.
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F 5 MenJadEs /A

* Comenca el dia amb un berenar equilibrat:

* A mitjan dematii a mitjan capvespre es recomana:

lactis + pa/cereals/galetes + suc/fruita natural

| | un entrepa i/o fruita
/4 3 * Per dinar i sopar, cal triar menuds gue s’adaptin als
B "»,‘ L aliments de temporada. S’aconsellen les preparacions
y ‘ fredes a la primavera i 'estiu. A la tardor i a ’nivern vénen

MES de gust els plats calents.

Exemple de mend setmanal de primavera/estiu

DlJOUS - DISSABTE

DIUMENGE

Ciurons
Macarrons :
amb salsa de Amanida de trempats Amanida de Salsitxes i
al llenties amb | Carn magra de pastaamb | tallarines amb Paella mixta
tomatiga, arros porc al forn Remenat | yjanda freda salsa de .
ceba, ’ R d’ou amb - X o amanida
T verdures i amb arros : d’indiot, tomatiga, | 4oires amb
U pastanaga, pO"aStre ala saltejat amb Xampinyons, poma, cebai .
.& | pebre vermell xampinyons, | alberginia, astanaga i - verduresi
~ i tonyina planxa pinyons, ’ P g xampinyons | o\ 4o peix
Q pastanagai cara'basso,. mongetes sofregits al forn
Amanida Coca pésols pernil salat i tendres
casolana tomatiga Fruita
Gelat
verda Fruita trempada |Macedonia de
Fruita fruita
Fruita
Truita amb
. i Paambolii
Paambolii | sardinesala Bullit de . . . ernil i
tomatiga amb | o N patata, Filet de peix | tomatigaamb| Amanidade . P )
4 " C planxa am . amb patata, | formatee patata amb ormatge |
S pernil i patates i mongetes i ous ) ge, tomatiga
S| formatge ] cebai verat, pebre pollastre, q
) b c; trempo | hsalada verde | pastanaga al verdiolives | Poma, blat de trempaca
pebre verd i )
V) : forn moro i nous
i Fruita . Ensalada
olives Fruita Coca casolana 4
Lacti Gelat Fruita verda
acti
Fruita

* Els plats es poden completar amb una amanida verda i pa
* Si NO es disposa de forn, cuinar el peix o la carn a la planxa
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* NO serviu més d’un plat precuinat a la setmana.

* Anau amb cura ambp la sal.

* L’aigua ha de ser la beguda principal i accessible en tot moment. \,(

o
* En cada apat, incorporau-hi alguna verdura (alternant crua/cuita) ja V
sigui en forma de crema (gaspatxo, vichyssoise de carabasso i v}
) /
formatge...), minestra o amanida (verda, trempo...). [
AGEQUl I G 3 D el it f
MESURES CASOLANES D’UNA MESURES CASOLANES  D’UNA
RACIO RACIO
. 1 tasso, 2 unitats,
ARROS 1 plat (60-80 g) LACTIS 1 porcio, 2-3 tallades,
2 unitats

1 plat, 1 alberginia o 1 carabasso,
1 tomatiga (150 g net), 1 plat de
mongetes tendres (150-200 g),

PASTA 1 plat (60-80 g) VERDURA 1 plat de bledes, col o espinacs
(250 g), 3 fulles d’enciam de
guarnicié (50 g)
3-4 llesques de barra, CARN
PA 1 panet, 1 llesca grossa de pa (60- 1 bistec, 1/4 pollastre (100-125 g)
80 g) MAGRA
PATATES 1 patata grossa PEIX 1 bistec (125-150 g)
ESCIEIIROE:ZLZR 3-4 cullerades soperes ous 1-2 ous

1 poma, 1 pera, 1 taronja,
2-3 albercocs o figues, 12-15
cireres o maduixes, 3 tallades

de pinya natural

FRUITA LLEGUMS 1 plat (60-80 g en cru)

Teniu esment amb les allergies alimentaries
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Evitau els perills:

« En activitats a Paire liiure, utilitzau un protector solar adequat al
vostre tipus de pell, para-sol i capell. Beveu aigua ambp freqguencia.
Evitau les hores de maxima insolacio (entre les 11.00 i les 16.00 h).

* Adoptau les mesures de seguretat adients segons el tipus d’esport

O activitat (cascs, arnesos, colzeres i genolleres...).
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