CONSELL ALIMENTARI

Les proteïnes són nutrients essencials per a la formació de les estructures del nostre cos. Es troben en distintes proporcions en els grups d’aliments rics en proteïnes com ara la carn, ous, peix, llegums i fruits secs. 

Al dia s’han de consumir 2 racions alternant aquests grups d’aliments. 

En conjunt, el seu consum recomanat per setmana és: 

Carn: 3-4 racions de carn magra preferentment (una ració són 100 g equivalent a 1 bistec, ¼ de pollastre o conill).

Ous: 3-4 racions (una ració són 60-120 g equivalent a 1-2 ous)

Peix: 3-4 racions alternant el blanc i el blau (una ració són 125 g equivalent a un bistec).

Llegums: 2-4 racions variades (una ració són 60-80 g en cru equivalent a un plat) 

Fruits secs: 3-7 d’ametlles, avellanes, nous crus (una ració són 20-30 g equivalent a un grapat).
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Vos informem que després de la revisió dels menús del primer trimestre, que hem fet amb les monitores de menjadors i alguns directors, hem incorporat alguns canvis:

A l’apartat se sopes: Hem retirat per enguany la tapioca, ja que l’acceptació ha estat molt variable, algunes escoles molt be i algunes molt malament.

En l’apartat dels ous: Hem retirat la quiche de cuixot dolç, ja que ha estat mal acceptada en general.

En l’apartat del peix: Hem retirat el filet de gallineta, de corbina i el filet de lluç, per que hi ha trobat algunes espines. I el filet de tilapia per que sels fa “pilota” dins la boca; així com les pilotes de peix, per que no els han agradat.
Els peixos que donarem durant el que queda de curs seran:

· Filet de panga

· Filet de llenguado

· Suprema de lluç

· Filet de bacallà sense sal

· Filet de rap

Vos demanem que ens ajudeu amb la integració dels diferents peixos, ja que no es bo per l’educació del paladar dels infants que només acceptin el gust tan pla del filet de panga i de llenguado. Per part nostra fem un esforç important amb donar varietat de peix, ja que és molt difícil trobar en el mercat filets sense espines garantits.
Alcari escola de cuina.
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