
Des d’ARAMARK, 
conjuntament amb el nostre 
Comitè Mèdic, hem impulsat 
el Projecte Vida Saludable 
per fomentar entre els nens 
uns hàbits saludables, tant 
físics com alimentaris. Per 
això, hem estudiat durant 
mesos els hàbits de gairebé 
6.000 escolars d’entre 
3 i 12 anys.

Perquè conèixe’ls bé és el 
primer pas per ajudar-
los a créixer millor.

Quines són les principals 
conclusions de l’estudi?

Consulta tots els resultats i detalls 
de l’estudi Vida Saludable a 
www.elgustodecrecer.es. 

T’hi esperem.

El 99% dels nens esmorza cada 
dia, encara que el 20% surt de 
casa sense esmorzar.

Més del 50% no esmorza mai 
segons la fórmula ideal: làctics 
+ cereals + peça de fruita o suc
natural.

El 96% berena cada dia.

Els nens dediquen el doble 
d’hores a la televisió, les 
videoconsoles o internet que a 
les activitats físiques.

Consumeixen massa proteïnes 
càrnies (carn, embotit...) 
i brioixeria i, en canvi, 
consumeixen poc peix, fruita, 
verdures, hortalisses i llegums.

Es consumeixen erròniament 
massa làctics com a substituts 
de l’aigua com a beguda i de la 
fruita com a postres.

MENÚ ELABORAT PEL DEPARTAMENT  
DE NUTRICIÓ DE:Menú 2 Anys en endavant i Adults

PRIMERA SETMANA TERCERA SETMANAALIMENTS BASE QUARTA SETMANA ESMORZAR / BERENAR

Arròs/ou

Arròs amb pastanaga i 
carabassó

Truita francesa

Amanida

Fruita del temps

Arròs amb carbassa i bròquil

Truita de carbassó

Amanida

Fruita del temps

Arròs amb mongeta tendra

Truita de patata i ceba

Amanida

Fruita del temps

ESMORZAR

Pà amb mantega, melmelada i 
llet d’arròs

BERENAR

Fruita del temps

Verdura/
vedella

Verdura (mongeta tendra, 
ceba, patata)

Fricandó de vedella

Amanida

Fruita del temps

SEGONA SETMANA

ARRÒS AMB TOMAQUÈT 
TRUITA D'ESPINACS

AMANIDA
FRUITA DEL TEMPS

VerdurA (pAtAtA, pAstAnAgA 
i porro)

a

Amanida

Fruita del temps

Verdura (mongeta tendra, 
ceba, patata)

Fricandó de vedella

Amanida

Fruita del temps

Verdura (ceba, patata, 
pastanaga)

Estofat de vedella

Amanida

Fruita del temps

ESMORZAR

Cereals i llet

BERENAR

Galetes i iogurt natural 
sense sucre

Pasta/peix

Espaguetis amb xampinyons

Peix a la planxa

Amanida

Fruita del temps

Macarrons amb sofregit de 
tomàquet i ceba

Peix al forn

Amanida

Fruita del temps

Fideus amb verdures

Peix a la planxa

Amanida

Fruita del temps

Espirals amb sofregit de 
tomàquet, pastanaga i ceba

Peix al forn

Amanida

Fruita del temps

ESMORZAR

gAletes i llet d’Arròs 

Llegum/
formatge

Cigrons amb arròs  i 
verdures

Formatge fresc

Amanida

Fruita del temps

Llenties amb arròs i verdures

Formatge fresc

Amanida

Fruita del temps

Cigrons estofats

Formatge fresc

Amanida

Fruita del temps

Llenties estofades

Formatge fresc

Amanida

Fruita del temps

ESMORZAR

Cereals i llet

BERENAR

Coca i suc de fruites sense 
sucre

Sopa/
pollastre

Sopa de pollastre i pasta

Pollastre a la planxa

Amanida

Fruita del temps

sopA de brou de Verdures i 
pAstA

POLLASTRE  Al forn

Amanida

Fruita del temps

sopA de pollAstre i pAstA 
pollAstre ARREBOSSAT 

AmAnidA

fruitA del temps

sopA de brou de Verdures i 

pAstA

POLLASTRE  AL FORN

AmAnidA

fruitA del temps

ESMORZAR

Pà amb mantega, melmelada i 
llet d’arròs
BERENAR

IOGURT NATURAL SENSE 

SUCRE I BASTONETS

ESCOLES BRESSOL MUNICIPALS DE BARCELONA

Tots els àpats s’acompanyen amb pa ó bastonets.

Calendari estacional de fruita
Tardor/ Hivern: clementina, taronja, raïm, mandarina
Primavera/estiu: préssec, síndria, meló, maduixes, 
cireres, peres d’estiu
Tot l’any: plàtan, pera, poma

BERENAR

pA Amb xocolAtA i llet




