Taula 8.
Taula de frequéncies de consum setmanal/mensual recomanada
per a I’'apat servit al menjador escolar

Racions
mensuals Observacions
(20 dies)

Racions setmana
(5 dies)

Aliment-grup

(*) Es poden substituir racions de carn, peix o ous per equivalents proteics vegetals (vegeu la taula 7).
(**) Es recomana evitar espécies com ara peix espasa o emperador, el taurd (cacd, tintorera, mussola i marrajo ...), la
tonyina i el llu¢ de riu o luci.

Influéncia de la coccié dels aliments

A més de la riquesa gastronomica i de la varietat que suposa la presentacid dels aliments mit-
jancant diferents técniques de coccid, és important saber reconéixer els avantatges i les limita-
cions que aquests canvis poden produir en la composicié dels aliments.

La coccid dels aliments, a més d’oferir varietat en la presentacid, augmenta en general la diges-
tibilitat, destrueix microorganismes que poden resultar patdgens i és capac d’inactivar subs-
tancies toxiques.

D’altra banda, la coccidé pot produir algunes pérdues de nutrients sensibles com les vitamines
(A, Ci folats); per aixo es recomana el consum de fruita fresca sencera o trossejada i verdures
en cru (ensalades).



