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1. PRESENTACIO

INTRODUCCIO | ANTECEDENTS

La crisi economica del 2008 va fer aflo-
rar situacions de pobresa i de vulnera-
bilitat social que van posar de manifest
les dificultats de les families per dur a
terme una dieta adequada, entre altres
necessitats basiques. Lincrement dels
bancs d’aliments i d’ajudes per part de
administraci6 i entitats socials en sén
clars exemples de resposta a aquesta
necessitat basica.

Malgrat que en els anys posteriors a la
recessio, del 2013 al 2018, en el conjunt
de la Unié Europea s’ha observat un
descens del nombre de llars amb fills
dependents que no poden permetre’s
un apat amb carn, pollastre, peix o
equivalent vegetaria cada dos dies, del
10,4% al 7%, no podem dir el mateix en
el cas de 'Estat espanyol. Aqui aquest
percentatge, tot i haver-se reduit lleu-
gerament, s’ha mantingut forca esta-
ble en aquest periode, a l’entorn d’un
3,5% (Eurostat, 2020)". Segons dades
de l'ldescat per arees basiques de
serveis socials, lany 2017 un 3% de la
poblacié catalana rebia ajuda alimen-
taria i un 2% a l’area de Barcelona’.
En el cas dels infants, el 2013 un 8%
dels infants de 0 a 8 anys rebien ajuda
alimentaria, i un 6% a Barcelona. En
paral-lel, si observem el comporta-
ment dels indicadors de pobresa, tal
com apunten Navarro-Varas i Por-
cel (2018)°, a ’Estat espanyol, tant
a escala nacional com local, la taxa
de pobresa moderada dels infants se
situa practicament als mateixos nivells
que durant el context recessiu, i és
una de les més altes d’Europa. En con-
cret, segons aquest estudi, el 29,5%

dels infants de 0 a 17 anys a Barcelona
viu amb uns ingressos anuals inferiors
al llindar de pobresa moderada. Tot
i aixi, en els altims anys i, segons el
mateix informe, s’ha aconseguit reduir
la intensitat de la pobresa en aquest
col-lectiu a la ciutat, és a dir, el risc de
pobresa severa i extrema, gracies a
programes d’urgéncia social impulsats
des del 2014 pel govern local com, per
exemple, el Fons 0-16.

La situaci6 d’incertesa econdmica
mundial que estem vivint arran de la
crisi sanitaria provocada pel SARS-
CoV-2 podria provocar un repunt de les
situacions de pobresa i de vulnerabili-
tat social. Sobretot, d’aquelles families
gue javivien en precarietat econdmica,
ja sigui per trobar-se en situacions
d’atur de llarga durada o en ’economia
submergida, perd també d’aquelles que
tenien una certa estabilitat i els llocs
de treball de les quals estan en perill a
causa de la pandémia. Encara és aviat
per valorar i extreure dades concretes
sobre els efectes econdmics i socials
que tindra aquesta crisi sanitaria, par-
ticularment, sobre aquelles families
amb fills a carrec, i sobre quines mesu-
res de caire més estructural seran
necessaries per fer-hi front. Tanma-
teix, en aquest context és fonamental
dur a terme tasques de prevenci6 de
caracter socioeducatiu per donar eines
i suport a les families perqué puguin
mantenir en aquest context un bon
estat de salut que passa, també, per
cobrir les principals necessitats basi-
ques, com és el cas de l’alimentacié.

1 EUROSTAT. (2020). Households with dependent children with inability to afford a meal with
meat, chicken, fish (or vegetarian equivalent) every second day, 2013-2018.

2 Institut d’Estadistica de Catalunya. (2019). Indicadors relatius a la protecci6 social.
Arees basiques de Serveis Socials 2/2. Catalunya, 2017. Ajuda alimentaria.

3 Navarro-Varas, L. i Porcel, S. (2018). Pobresa i infancies desiguals a la ciutat de Barcelona,
2016-17. Barcelona: Area de Drets Socials. Ajuntament de Barcelona.
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Si bé en els altims anys algunes insti-
tucions publiques i privades han publi-
cat diversos recursos i guies de gran
qualitat amb orientacions i recoma-
nacions per una alimentacié saluda-
ble, sbn més escasses les referéncies
sobre com poder-la posar en practica
de manera més econdmica. Aixi, doncs,
el document que teniu a les mans és
una guia d’orientacié que respon a la
necessitat de promoure una alimenta-
ci6 saludable i de minim cost econdmic
per a families amb infants estimada a
partir de l'indicador social “pressupos-
tos de referéncia”.

En el marc de la investigaci6 interna-
cional d’ImPRovE", els pressupostos
de referéncia —en anglés reference
budgets— il-lustren cistelles de béns
i serveis per assolir un nivell de vida
acceptable per a diferents tipologies
de familia. L'indicador reflecteix el
minim de recursos necessaris perqué
les persones participin en la societat
i inclou les dimensions segients: ali-
mentacié saludable, roba adequada,
descans i lleure, higiene i salut, relaci-
ons socials, habitatge, mobilitat, ben-
estar en la infantesa i educacié.

El curs 2018-19 es va elaborar el pro-
jecte “Actualitzacié i revisi6 de 'indi-
cador europeu ‘reference budgets’ per
a la ciutat de Barcelona: pilotatge per
a la dimensi6 de l'alimentaci6 saluda-
ble”*. En aquest projecte es van deter-
minar les necessitats alimentaries per
a infants de 0-3 i de 3-5 anys, i també
se’n va calcular el cost. A més, es va
actualitzar el cost per a l’lany 2019 de la
cistella de l'alimentaci6 saludable per

als infants de 6 a 18 anys i els adults®.
El preu d’aquestes cistelles per a indi-
vidus a partir dels 12 mesos i fins a
'edat adulta oscil-la entre 50 i 165 €/
mes en funcié de 'edat i les caracteris-
tiques personals, amb un cost maxim
aproximat de 5,4 €/dia per persona.

A partir dels resultats d’aquesta dar-
rera investigacio, s’ha elaborat la guia
que es presenta en aquest document.
La finalitat d’aquesta guia no és pres-
criure com les persones s’han d’alimen-
tar, siné promoure una dieta saludable
i econdmica per a diferents tipologies
de familia. Per tant, la guia es dirigeix
principalment a families amb infants
de 18 mesos a 18 anys, proporcionant
orientacions i recomanacions per pre-
parar amb autonomia apats diaris salu-
dables i econdmics per la tipologia de
llar, i possibilitant l'opcié d’adaptar-los
als seus gustos i costums. Addicional-
ment, la guia pot ser una eina de refe-
réncia per agents o entitats socials per
donar suport a les families en situacio
de vulnerabilitat social en ’ambit de
l'alimentacié. D’aquesta manera, els
professionals poden fer Us d’aquesta
guia per acompanyar i capacitar aquest
col-lectiu a ’hora de planificar i orga-
nitzar els apats i la compra familiar o
en la distribuci6 d’ajudes socials.

En sintesi, l'aportaci6 principal
d’aquesta guia és el seu caracter inte-
grador, eminentment practic i aplicat,
en la mesura que engloba diferents
perfils individuals i és atil per a l'ali-
mentaci6 d’adults i d’infants de totes
les edats, perqué proposa, alhora, una
alimentaci6é saludable, atractiva i de

FP7-SCIENCE-IN-SOCIETY (ref. 290613).

5 Recercarealitzada amb un ajut de la Secretaria d’Universitats i Recerca del Departament
d’Empresai Coneixement de la Generalitat de Catalunya (ref. 2018-URL-Proj-038).

6 Enaquest projecte es va seguir la mateixa metodologia emprada en el projecte ImPRovE
financat pel 7& FP-UE (2012-2016), i liderat per la Universitat d’Anvers, en el qual vam participar
desenvolupant pressupostos de referéncia per a la ciutat de Barcelona per a l'lany 2014.



baix cost, i perqué compreén les dife-
rents accions que les families fan per
cobrir les seves necessitats alimenta-
ries des de la compra a la cuina. Aixi,
la Guia per a una alimentacié saluda-
ble i de minim cost per a families amb
infants, basada en els “pressupostos
de referéncia”, pretén ser una eina que
families i entitats socials puguin fer
servir per gestionar d’una manera agil
el dret fonamental a una alimentaci6
adequada amb un pressupost reduit.

En el proper apartat detallem primer
com hem estimat aquesta cistella
saludable a partir de l'indicador “pres-
supostos de referéncia”. Seguidament,
acabem aquest apartat de presentacio
detallant com s’organitza el contingut
de la guiai com s’ha d’utilitzar.
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MARC CONCEPTUAL

Per entendre com utilitzar aquesta
guia, és important destacar algunes
guestions prévies, especialment pel
que fa a qué és una alimentacié salu-
dable i com s’ha integrat en l’elabo-
racio de les cistelles de l'alimentaci6
saludable i econdmica.

Com hem elaborat la cistella per
a una alimentacié saludable a un
minim cost economic?

Per elaborar una cistella de 'alimenta-
ci6 saludable i de minim cost econdmic
hem fet servir una aproximacié norma-
tiva basada en el desenvolupament de
“pressupostos de referéncia”. Es a dir,
s’ha posat preu a les recomanacions
alimentaries elaborades per les autori-
tats de salut publica i societats cienti-
fiques competents vigents en el nostre
context.

Aixi, doncs, per configurar la cistella de
’alimentaci6 saludable a un minim cost
s’han seguit els passos seguents:

1. Confecci6 dels menuUs, a partir de
les recomanacions de la Sociedad
Espanola de Nutricion Comunita-
ria i ’Agéncia de Salut Publica de
Catalunya en relacié amb la fre-
guéncia i quantitat de cada grup
d’aliments que és aconsellable per
a cada grup d’edat en el context
de la dieta mediterrania. Aquestes
recomanacions han estat adapta-
des als diferents perfils d’infants i
adults per dietistes-nutricionistes,
partint dels suposits seglients:

- tots els membres de la llar es
troben en bon estat de salut i no
tenen intolerancies, al-lérgies ni
patologies que requereixin una
alimentaci6 especial.

» els membres de la llar encarre-
gats de l'alimentaci6 tenen les
competéncies necessaries per
desenvolupar-se de manera auto-
noma.

» els membres de la llar tenen un
nivell d’activitat fisica d’intensitat
moderada, per tant haurien de ser
adaptades si 'esforc fisic diari és
gran.

Avaluacio6 de l'acceptabilitat de
les cistelles, mitjancant diferents
onades de grups de discussié amb
un total de 90 families de diferents
nivells socioeconomics.

Calcul del preu de la cistella, tenint
en compte la durada del producte
alimentari i el seu minim cost, en
un supermercat de facil accés dins
la ciutat amb un preu un 10% per
sobre del supermercat més barat’,
seguint la metodologia desenvolu-
pada en el projecte ImMPRoVE citat
anteriorment.

7 S’hautilitzat 'estudi “Supermercados 2018” de 'OCU, publicat a Compra Maestra, 440, octubre

del 2018.



Qué és una alimentacio saludable
i com s’integra en aquesta guia?

Una alimentaci6 saludable és aquella
que, a més de cobrir els requeriments
nutricionals i energétics de l'organisme
en cada etapa de la vida, i d’estar lliure
de toxics que puguin comportar un risc
per a la salut, també satisfa necessi-
tats psicosocials com el gaudi i el plaer,
la identificacié sociocultural i religiosa
o la socialitzaci6 i 'establiment de rela-
cions afectives entre individus i grups.

De la mateixa manera, l’alimentaci6 és
quelcom molt personal, i de ben segur
que cada familia té una manera propia
de menjar. La finalitat d’aquesta guia
no és prescriure com les persones i les
families s’han d’alimentar, sin6 propor-
cionar-los eines perqué puguin seguir
una dieta saludable i econdmica. En
aquest sentit, les llistes de la compra,
els menUs i les recomanacions que
facilitem poden servir com a base per
adaptar les recomanacions d’alimenta-
ci6 saludable a l’'alimentaci6 familiar.

Per exemple, d’acord amb els resultats
dels grups de discussi0, s’han inclés a
les cistelles aliments com ara la xoco-
lata, la melmelada o la maionesa, que
si bé no sén necessaris per una alimen-
tacié saludable, per a moltes persones
contribueixen a aquesta funci6 de pro-
porcionar plaer en la dieta. No obstant
aixo, potser per a altres persones s6n
uns aliments diferents els que ajuden
a fer gustosa l'alimentaci6 i aleshores
aquest pressupost es pot destinar a
altres productes... o estalviar-1o!

De la mateixa manera, hem inclos
productes de consum habitual, com
el cafe, el cacau o les infusions, pels
quals no hi ha recomanaci6 de consum.
Seguint els grups de discussio, la cis-
tella de 'alimentacié inclou cacau per
als infants i adolescents, i café i infu-
sions per als adults, perd cada familia
pot adaptar aquests productes com
més li agradi.

Per Gltim, aquesta guia recomana l’ai-
gua com a beguda d’elecci6. A més,
seguint les recomanacions de ’Agéncia
de Salut Pablica de Catalunya, les cis-
telles de l’alimentaci6 saludable i eco-
nomica no preveuen la compra d’aigua
embotellada, entenent que l'aigua de
l'aixeta és l'opcié més segura, econo-
mica i sostenible.
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ESTRUCTURA i US DE LA GUIA

Aquesta guia s’estructura en quatre
apartats que tot seguit comentem:

1. Proposta de menus saludables i
de minim cost

Aquesta secci6 conté una proposta de
mends mensuals saludables i econo-
mics primavera-estiu i tardor-hivern
que es podrien elaborar amb el con-
tingut de la cistella de l'alimentacio.
Aquests mendus inclouen els dos apats
principals (dinar i sopar) per a adults i
infants de més de 3 anys. Per als altres
apats del dia (esmorzars, mig mati i
berenars) només es detalla 'exemple
d’una setmana. Es tracta de mendus
qualitatius, on no apareixen quanti-
tats, entenent que tots els membres de
la familia poden compartir els matei-
xos apats, si adapten les quantitats
(veure secci6 2), i d’aquesta manera el
moment de menjar es converteix en un
espai educatiu compartit.

Lalimentacié dels més petits, de 18
mesos a 3 anys, és considerablement
diferent de la de la resta de la familia,
per aixo la guia proporciona també un
exemple de mena setmanal adequat
per a aquesta franja d’edat.

En lelaboracié dels menus s’ha tingut
en compte que aquests siguin variats,
atractius i gustosos, sense deixar de
ser senzills d’elaborar. Aixi, es tracta
de plats que sé6n facils de preparar
sense haver de menester estris de
cuina o técniques culinaries especi-
fiques, ja que es poden preparar fent
servir material de cuina d’ds coma.

2. Freqiliéncia de consum i quanti-
tats orientatives d’aliments per
edats.

En aquest apartat es proporciona
informaci6 sobre la mida de laracid i la
freqléncia de consum que recomanen
les societats cientifiques per cada grup
d’aliments segons les edats.




3. Llistes de la compra adaptades a diferents tipologies de familia

En aquest bloc es detallen llistes de la compra per elaborar els men(s anteriors,
tenint en compte la quantitat i freqiiéncia de compra (setmanal, quinzenal, mensual,
etcetera) segons el tipus d’aliment i la tipologia de familia. La taula seglient sintetit-
za les tipologies de familia per a les quals s’han preparat llistes de la compra:

1 adult amb 1 infant 2 adults amb 2 infants
e 1 adult + 1 infant de 18 mesos » 2 adults + 2 infants de 3 a 5 anys
a 3 anys .
» 2 adults + 1 infant de 3 a 5 anys
* 1adult + 1infantde 3 a5 anys + Tinfant de 6 a 12 anys B Sl
Feminismes i LESTBI
* Tadult + 1infant de 6 a 12 anys * 2 adults + 2 infants de 6 a 12 anys SR
saludable i de minim cost
« 1 adult + 1 adolescent de 12 « 2 adults + 1 infant de 6-12 anys e e
a 18 anys + 1 adolescent de 12 a 18 anys
2 adults amb 1 infant 2 adults amb 3 infants
» 2 adults + 1 infant de 18 mesos » 2 adults + 2 infants de 3 a 5 anys
a 3 anys + 1infant de 6 a 12 anys
e 2 adults + 1 infant de 3 a5 anys » 2 adults + 1 infant de 3 a5 anys

+ 2 infants de 6-12 anys
« 2 adults + 1 infant de 6 a 12 anys

» 2 adults + 3 infants de 6 a 12 anys
e 2 adults + 1 adolescent de 12

a 18 anys » 2 adults + 2 infants de 6 a 12 anys
+ 1 adolescent de 12 a 18 anys
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4, Recomanacions addicionals

Per ultim, es proporcionen un seguit
de recomanacions addicionals per dur
a terme una alimentacié saludable i de
minim cost econdmic, que faciliten que
les families adaptin el material propo-
sat als seus gustos i costums mante-
nint el caracter saludable i econdmic.

5. Annexos amb exemples del cost
dels mendsii llistes de la compra

En aquest apartat mostrem l'estimaci6
del cost de tres mendas diaris per a un
adult tenint en compte la preséncia de
diferents aliments proteics (carn, peix,
ous, llegum), el preu dels quals oscil-la
entre 3,73 €1 4,99 €/dia.

També oferim ’estimacié de cost de
llistes de la compra per quatre tipolo-
gies de familia, des de dos fins a cinc
membres. En aquest cas, el preu total
varia entre 184,12 € 729,69 € mensuals.

Com utiltizar aquesta guia

La Guia per a una alimentaci6 saluda-
ble i de minim cost per a families amb
infants ha estat desenvolupada per
proporcionar una eina practica que
faciliti organitzar 'alimentacié familiar
a fi que aquesta sigui saludable amb
un cost economic reduit. Per tant, la
guia esta pensada com a complement
en cadascun dels passos que habitu-
alment fem per alimentar-nos, amb un
emfasi especial en 'adquisicié dels ali-
ments.

Aixi, les llistes de la compra faciliten
una indicaci6 concreta de quins ali-
ments cal adquirir i amb quina freqiién-
cia fer-ho, a fi de tenir tot alld necessari
perqué cada determinada tipologia de
familia dugui una alimentaci6 saluda-
ble. La taula de frequéncies i quan-
titats recomanades per a cada perfil
individual indica com distribuir tot alld
gque hem comprat entre els diferents
membres de la unitat familiar.

Els mends donen idees de quins plats
es poden cuinar amb allé que tindrem
al rebost i la nevera, tot deixant espai
per a la creativitat i ladaptaci6 als cos-
tums i gustos familiars, especialment
amb l’ajuda de les recomanacions al
final de la guia.



2. PLANIFICACIO MENSUAL DE MENUS SALUDABLES
DE MINIM COST

MENUS PER A ADULTS | INFANTS DE MES DE 3 ANYS

SETMANA 1 PRIMAVERA-ESTIU

~ |DIBIONSS piIMARTS  DIMECRES DWous  BIVENBRESY PIE:5T CIIVIENE:
Amanidade  Espaguetis Amanidade  Macarrons Puré de Amanida Amanida
tomaquet, amb salsa tomaquet i amb samfaina patatesamb  d’arros de pasta de
ceba, de tomaquet formatge fresc i formatge cebaigratinat amb ceba, tirabuixons
pastanaga i i formatge amborenga  ratllat amb formatge pastanagai  ambdausde
olives ratllat Llenties Sonsos a Conill tomaquet pastanaga,
o Arrosala Perca o panga guisadesamb landalusa guisat amb Cigrons cqgombre,
T cassolaamb  arrebossada  arros amb tomaquet pastanaga, guisatsamb  Olivesi
Z pollastre amb pebrot 1 préssec amanit ceba i verdures tomaquet
© 1talladade Verdfregit Maduixes carbasso 1 platan lBlStleC a
meld 1 Kiwi - el Pl
Taronja amb pebrot
escalivat
1 tallada de
sindria
Cremade Trinxat de col Amanida Escalivada Amanidade  Mongeta Amanida
pésols amb i patata saltat variada de pebrot, timbal de i patata de niu
daus de pernil amb all d’enciam, alberginia tomaquet Sipiaala d’espaguetis
salat Tires de llom Ceba,pebrot iceba + carbassoé planxaamb  decarbasso
£ Truita de saltatamp ~ vermelli Pollastre “ Gl tomaquet | pastanaga
& carbassoi tomaquet pastanaga  guisatamp  iolivada amanit Bikini de
8 ceba amanit Truita de cebaillorer  Ouferrat 1 iogurt pernil dolg
1 iogurt Tiogurtamb Patataamb 1 jogyrt amb pa i formatge
maduixes paamb 1iogurt 1iogurt
tomaquet

1iogurt




SETMANA 2 PRIMAVERA-ESTIU

~ IBIELUNSTIT DIMARTS

DINARS

Amanida
de tomaquet,
cebaiolives

Arrds a la
cubana amb
ou ferrat

1 préssec

SOPARS

Amanida

de llacets de
pastaamb
tomaquet,
olives i
carbasso

Seitons a
landalusa

1 iogurt

Amanida
d’enciam,
pastanaga,
pebrot i nous

Llomala
planxa
amb patata
al caliu

1 iogurt

Gaspatxo de
mongetes
seques amb
daus de
tomaquet,
ceba i pebrot

Truita de
formatge

1 pera

DIMECRES

Amanida
d’enciam,
cogombre,
pebrot i
tomaquet

Tallarines
amb
gambetes
a lallet

1 iogurt
Arros

integral amb
tomaquet

Pollastre
amb
samfaina

1 taronja

SETMANA 3 PRIMAVERA-ESTIU

~ IDIELUNSTTT DIMARTS

DINARS

Espaguetis
amb salsa
napolitana

Amanida de
tomaquet
amb tonyina
de llauna
ambolii
olives

1 poma

SOPARS

Amanida
d’enciam,
pastanaga,
tomaquet

i pipes
Guisatde
llegums amb
patata

1iogurt

Amanida de
tomaquet
amb
formatge
fresciorenga

Arrds a la
cassola de
pollastre

1 pera

Amanida de
pastaamb
cirerols, blat
demoroii
cogombre

Pa de coca
amb base
de pebrot
escalivat i
sardines en
llauna

1iogurt

DIMECRES

Enciam amb
tomaquet

i pastanaga
Guisat de
cigrons amb
bacalla

1iogurt

1 bol de
gaspatxo
Truita de
carbasso
i patata
Pa amb
tomaquet

1 tallada de
meld

DIJOUS

Hummus de
cigrons amb
bastonets de
pastanaga,
apiipa
Truita d’alls
tendres

1 iogurt

Amanida de
patata amb
pebrot, ceba i
olives

Verat guisat
amb ceba

1 tallada de
sindria

DIJOUS

Ensalada

russa amb
maionesa
iolives

Conill ala
brasa amb
pebrot
escalivat

1 bolde
maduixes

Amanida
d’enciam +
pastanagai
blat de moro
i llacets de
pasta

Salsitxes
i pebrot
escalivat

1 iogurt

511/, 1»);=-) |DISSABTE  |DIUMENGE

Macarrons Ensalada Amanida
amb russa amb de tomaquet
samfaina tonyina en amb
Bistec amb llauna formatge
tomaquet Calamars fresciorenga
amanit alaromana  Hamburguesa
1iogurt 1 taronja de cigrons

amb arros

i verdures

1 iogurt
Amanida Tomaquet Mongeta
d’endivies | amanit tendra amb
tomaquets iolives patata
cirerols Burritos de Ous farcits
Bikini de pebrot, ceba, amb tonyina
pernili pastanaga i maionesa
formatge itiresde 1 bol de
Ttalladade  Pollastre maduixes
melo 1iogurt

=2

[5]7/=5):15:1 |DISSABTE  |DIUMENGE

Amanida Amanidade  Timbal de
d’arrosamb  tomaquet carbassoé
tomaquet, amb ceba i tomaquet
blatde moro  tendraiolives tallatsadaus
i pebrot Espaguetis iamanits
Hamburguesa amb amb olivada
amb gambetes Llenties
escalivada 1 iogurt guisades
1 taronja amb arros

1 pera
Bastonets Amanidade  Cremade
deverdures  tomaquet carbassoé
(pastanaga, icogombre amb porros
carbasso Pizza Ou ferrat
i api) amb Margarita amb patates
hummus 1talladade  fregides
Truita de sindria 1 bol de
patata i ceba maduixes
1iogurt




SETMANA 4 PRIMAVERA-ESTIU

~ IDIELUNSTIT DIMARTS

DINARS

Gaspatxo
de cigrons
amb daus
de tomaquet,
ceba i pebrot

Ou ferrat
amb pa

1 Kkiwi

SOPARS

Arrds integral
de verdures

Cuixes de
pollastre
guisades amb
tomaquet

i ceba

1 tallada de
sindria

Espaguetis
amb salsa
pesto

Calamars
alaromana
amb
tomaquet
amanit

1 iogurt

Amanida
de mongeta
tendraamb
tomaquet

Truita de
patata

1 taronja

DIMECRES

Amanida
d’arros
integral amb
tomaquet,
cebai
remolatxa

Magre de
porc amb
salsade

tomaquet

1 pera

Amanida
d’enciam,
tomaquet,
blat de moro
inous

Crep de
formatge de
cabra

1iogurt

SETMANA 1 TARDOR-HIVERN

~ IDIELUNSTTT DIMARTS

DINARS

Arros a la
cassola amb
verdures
Pollastre a la
planxa amb
saltat de
xampinyons

1 taronja

SOPARS

Bledes amb
patata
Truita
francesa

i escarola

1 iogurt

Espaguetis
amb salsa
de tomaquet
i formatge
ratllat

Perca

0 panga
arrebossada
amb pebrot
verd fregit

1 Kiwi
Trinxat de

col i patata
saltat amb all

Tires de pit
de pollastre
saltades amb
tomaquet
amanit

1iogurt

DIMECRES

Amanida
d’escarola
amb
pastanaga
iolives
Llenties
guisades
amb arros
iverdures

1iogurt

Amanida
variada
d’enciam,
ceba, pebrot
vermell i
pastanaga
Truitade
patata amb pa
ambtomaquet
1taronjao
mandarines

DIJOUS

Amanida

de pasta
amb
carbasso,
blat de moro,
tomaquet

i pebrot

Llom
arrebossat

1iogurt

Cremade
pésolsiceba

Llucala
planxa

o fregit,
amb patates
panaderes

1 bol de
maduixes

DIJOUS

Macarrons
amb
samfaina

i formatge
ratllat

Calamars a
la planxa amb
tomaquet
amanit

Raim

Escalivada
de pebrot,
alberginia

i ceba

Pitde
pollastre a la
planxa amb
guarnicio
d’arros
1iogurt

U IDiSSABTE|DIUMENGE |

Ensalada Amanidade  Broquetes de
russa col llombarda tomaquet,
Bistec amb amb pipesde carbasso
escalivada carabassa i alberginia a
1 poma i salsade la planxa

logurt Macarrons

Hamburguesa amb salsa

de llenties bolonyesa

amb arros 1 platan

i verdures

1 préssec
Sopade Mongeta Amanida
lletres tendra amb de tomaquet
Truita de pastanaga i ceba
patata i | patata Coca de
carbassoé Salsitxes recapte amb
1iogurtamb amb sardines
maduixes tomaquet 1 iogurt

amanit

1iogurt

BIVENDRESH [T 1T= PIVYENT

Puré de Carxofes Sopa de

carbassa bullides pasta

amb patata o alvapor Bistec a la

I porro Hamburguesa planxa amb

Llomala de cigrons tomaquet

planxa amb amb arros amanit

enciam i verdures 1 iogurt

Taronja o 1 platan

mandarines

Sopade Mongeta Amanida

ceba, pa i patata d’enciam,

i formatge Broquetes pastanaga

Ouferratamb desépiaala |tomaquet

paiescarola planxaamb Bikini de

1 iogurt tomaquet pernil dol¢
amanit i formatge
1iogurt Pera




SETMANA 2 TARDOR-HIVERN

~ IBIELUNSTIT DIMARTS

DINARS

Amanida de
tomaquet,
cebaiolives

Arrds a la
cubana amb
ou ferrat

1 taronja

SOPARS

Sopa de
pasta

Llucala
planxa o al
vapor amb
enciami
pastanaga
1 iogurt

Coliflor

amb patata
gratinada
amb
formatge
Conill guisat
amb ceba

2 mandarines

Llenties

guisades amb

pastanaga i
ceba

Truita de
formatge

1 pera

DIMECRES

Escalivada
d’alberginia
i ceba
Tallarines
amb
gambetes
a lallet

1 iogurt

Arrds
integral amb
tomaquet

Pollastre amb

samfaina

1 taronjao
mandarines

SETMANA 3 TARDOR-HIVERN

~ IDIELUNSTTT DIMARTS

DINARS

Espaguetis
amb salsa
napolitana

Salmé amb
llit de porros
i alls tendres

1 poma

SOPARS

Amanida
d’escarola,
pastanaga,
tomaquet i
pipes

Guisat de
llegums amb
patata

1iogurt

Carxofes
saltades
amb porro
iencenalls
de pernil

Arrds a la
cassola de
pollastre

1 pera

Sopa de
pasta

Llescade
pa de pages
amb base
de pebrot
escalivat i
sardines en
llauna

1iogurt

DIMECRES

Guisatde
mongetes
seques
Halibut

0 perca
fregitamb
tomaquet
amanit
1iogurt
Cremade
carbassa
i patata
Truita de
porros

Pa amb
tomaquet

1 platan

DIJOUS

Hummus de
cigrons amb
bastonets de
pastanaga,
api i
bastonets
de pa

Truita d’alls
tendres

1 iogurt
Timbal de
trinxat de col

amb patata
ialls

Verat a la
planxa amb
tomaquet
amanit

1 poma

DIJOUS

Trinxat de col
i patata amb
all

Conill ala
brasa amb
pebrot
escalivat

1 bolde raim

Escudella de
galets
Carnd’olla

i verdures
del brou
1iogurti
mandarina

[5]1/=10);1=:1 |DISSABTE  |DIUMENGE

Macarrons Broquil Amanida de
amb i patata tomaquet
samfaina Calamarsala amb
Bistec amb romana amb formgtge
tomaquet tomaquet fresciorenga
amanit amanit Hamburguesa
1 iogurt 1 taronja de cigrons,
arros |
verdures
1 iogurt
Amanida Cremade Carxofes
d’endivies blatde moro amb patates
itomaquets  Byrritos de bullides
cirerols pebrot,ceba, Remenat
Bikini de pastanagai d’ouamb
pernil bastonets de xampinyons
formatge pollastre 0 bolets
1 bolderaim 1 iogurt 1 bolde raim

[5]7/=5):15:1 |DISSABTE  |DIUMENGE

Crema Amanida Broquil i
d’espinacs d’escarola pastanaga
Hamburguesa amb al vapor
amb arros pastanaga Llenties
integral iolives guisades
1 taronja o Espaguetis amb arros
mandarines ~ amb 1 bol de raim

gambetes

1 iogurt
Hummusde Cremade Amanida
cigronsamb  patata, d’enciam,
bastonets de pastanaga, tomaquet
pastanaga cebai iolives
i api formatge Ou ferrat
Truita de ratllat amb patates
patataiceba Pizza fregides
1 iogurt Margarita 1 iogurt

1 poma




SETMANA 4 TARDOR-HIVERN

~ IDIELUNSTIT DIMARTS

DINARS

Amanida
d’enciam amb
pastanaga i
blat de moro
Guisat de
cigrons amb
espinacs iou
dur

1 iogurt

SOPARS

Arrds integral
de verdures
Cuixes de
pollastre
guisades amb
cebaillorer

1 bol de raim

Espaguetis
amb salsa
pesto
Calamars a la
romanaamb
tomaquet
amanit

1 iogurt

Trinxat de col
i patata

Ou ferrat amb
pa

1 taronja o
mandarines

DIMECRES

Arrds
integral amb
tomaquet
fregit
Pitde
pollastre
arrebossat
i pastanaga
ratllada

1 pera
Amanida
d’enciam,
tomaquet,
pastanaga
i nous
Bikini de
pernil i
formatge
1iogurt

PROPOSTA D’ESMORZARS | BERENARS

~ IDIELUNS T DIMARTS

ESMORZAR

logurtamb
granola® |
melmelada

-

MIG MATI

1 platan
i grapat
d’ametlles

BERENAR

Paamb
formatge

1 poma

Lletamb
cereals sense
ensucrar

1 pera

Pa amb pernil

logurt
natural amb
avellanes

1 platan

DIMECRES

logurt amb
cerealsi
fruita seca

1 poma

Paamb
formatge

Pa amb
xocolata

1 taronja

SVOTSR = .= [DISSABTE  |DIUMENGE |
Sopade Broguilamb  Cremade Macarrons
pasta patata al carbassa amb salsa
Salsitxes vapor o bullit i porros napolitana
amb Pollastre Hamburguesa Bistec de
escarola, guisat de llenties, vedella amb
tomaquet amb ceba arros | tomaquet
i blat de moro itomaquet verdures amanit i
1 platan 1 poma 1 taronja o patates

mandarines ~ fregides

1 platan

Hummus Sopa de Bledesamb  Amanida
amb lletres patata de tomaquet
bastonets Truita de Salsitxes | ceba
depai patata i amb Cocade
pastanaga ceba amb tomaquet recapte amb
Lluc tomaquet amanit sardines
arrebossat amanit 1 jogurt 1 iogurt
1 bolderaim 1iogurt

Dijous " BIVENBRESH [TESTV:5=0 PIVIVIENT
Lletamb Lletamb logurtamb 1 got de llet
galetestipus cereals sense granola* o xocolata
Maria ensucrar i poma desfeta
1 taronja 1 pera amb pa torrat

Broqueta

de fruita:

maduixes

i taronja
Paamb Pa amb pernil Torradade pa 1 grapatde
tomaquet i amb lamines fruita seca:
tonyina de tomaquet nous

i formatge i avellanes
fresc
logurt amb logurtamb Pa amb Pa torrat amb
pomaiun melmelada xocolata oliisucre
grapatde Galetes tipus Platan 1 iogurt
cereals sense Maria i1 pera
sucre R
1 platan

*La granola esta feta amb flocs de civada, llavors, fruita seca i mel o sucre o similar. Es pot canviar
per musli o cereals.



APATS DE 18 MESOS A 3 ANYS

DIMECRES DIJOUS

DISSABTE |DIUMENGE

Tassa de llet de vaca

Cereals

MIG MATI ESMORZAR'
=
S
>
3
(2]

Grills de taronja o mandarina

0 1 maduixot

DINAR

Mongeta
tendraamb
patata i
pastanaga

Pollastre a la
planxa

Pera

BERENAR

1 iogurt
amb poma

SOPAR

Arrds bullit
amb salsa de
tomaquet

Truita de
carbassé

1 iogurt

Pasta de
tirabuixons
amb salsa de
tomaquet

Llucala
planxa amb
pastanaga
ratllada

Taronja

1 llescade pa
integral amb

oliiformatge
tendre

Patata amb
broquil al
vapor
Pollastre a la
planxa

1iogurt

Llenties
guisades amb
arros,cebai
pastanaga

Pruna

1iogurtamb
maduixes

Tomaquet
amanit

Truita de
patata

1iogurt

Macarrons
amb salsa
napolitana

Rosadaa la
planxa amb
tomaquet
amanit

Poma

1 llesca de pa
integralamb

olii formatge
tendre

Arrds integral
amb broquil
i pastanaga

Croquetes de
pollastre

1iogurt

Guisat de Enciam i Tomaquet
patata, tomaquet amanit
pastanaga, amanits Fideus
mongeta i Cigrons* amb salsa
conill guisats bolonyesa
Pera amb arros (tomaquet,
(aixafats amb cebaicarn
forquilla per  devedella)
ainfants 1-2  patan
anys)
Taronja
1 iogurt 1llescadepa 1iogurt
amb kiwi integralamb  amb pera
oliiformatge
tendre
Sopade Pastanaga Cremade
lletres ratllada carbassa
Salmé a la Ou ferratamb ! patata
papillota pa sucat Lluc al vapor
amb porros 1 jogurt 1 iogurt
1 iogurt




3. FREQUENCIA | QUANTITATS RECOMANADES PER GRUPS D’ALIMENTS

Freqiiéncia

Pes porcions

Pes porcions

Pes porcions

Pes porcions

Pes porcions

recomanada | peraADULTS' | pera pera pera per a INFANTS
ADOLESCENTS | INFANTS INFANTS (18 mesos
(12-18 anys)® | (6-12 anys)’ | (3-6 anys)® - 3 anys)*
Patates, 4-6 porcions/ 60-80garros, 60-80garrdos, 60-80garros, 40garros, 30 g arros,
arros, pa, dia pasta pasta pasta pasta pasta
pasta 40-60 g pa 40-60 g pa 40-60 g pa 30-60 g pa 20-40 g pa
150-200 g 150-200 g 150-200 g 150 g patata 80 g patata
e eIl el 30 g cereals 30 g cereals
30 g cereals 30 g cereals 30 g cereals d’esmorzar d’esmorzar
d’esmorzar d’esmorzar d’esmorzar
Verdures >2 porcions/  150-200 g 200¢g 200 g 300g 200 g
i hortalisses dia
Fruita >3 porcions/  120-200 g 120-150 g 120-150¢g 100 g 100 g
dia
Oli d’oliva 3-6 porcions/ 10 ml 10 ml 10 ml 35 ml 25 ml
dia
Lactics 2-4 porcions/  200-250 ml 250 ml llet 250 ml llet 250 ml llet 250 ml llet
dia llet 125 mliogurt 125 mliogurt 125 mliogurt 125 mliogurt
200-2508 30404 30-40g 20 g formatge 30 g formatge
Jergue formatge formatge fresc fresc
40-60 g curat curat
formatge 80 g formatge 80 gformatge
UL fresc fresc
80-125¢
formatge
fresc
Peix 3-4 porcions/  125-150g 140-150¢g 100-120¢g 40¢g 35¢g
setmana
Carn magra 3-4 porcions/ 100-125¢g 120¢g 80-100¢g 30g 25g
setmana
Ous 3-4 porcions/ 100-125¢g 60-120 g 60-120¢g 60 g 60g
setmana
Llegums 2-4 porcions/ 60-80g 80g 60 g 30g 25g
setmana
Fruits secs 3-7 porcions/ 20-30¢ 20-30¢ 20-30¢g 10g 15¢g
setmana
Carn Ocasional 100-125¢g 100-125¢g 80-100 g 30¢g 25¢g
vermella ide manera
i processada moderada
Dolcos Ocasional = = = = =
i snacks i de manera
moderada
Mantega Ocasional = = = = =
i pastisseria  ide manera
moderada
Aigua 4-8 porcions 200 mlaprox. 250 mlaprox. 250 mlaprox. segons segons
al dia sensacio sensacid
de set de set
Activitat Diari >30 minuts 60 minuts 60 minuts 60 minuts
fisica

Font: 'SENC (2004); ‘PERSEO (2007), ASPCAT (2016), “ASPCAT (2017)



4. LLISTES DE LA COMPRA PER A 16 TIPOLOGIES DE FAMILIA

1adult +1 infant de 18 mesos a 3 anys

5 barres de quart Setmanal
250 g de pernil del pais Setmanal
1 dotzena d’ous mitjans Setmanal
320 g de peix fresc Setmanal
400 g de peix congelat Setmanal
5,4 kg de fruita Setmanal
3,6 kg de verdura Setmanal
1,6 kg de verdura congelada Setmanal
200 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
450 g de pollastre o conill Setmanal
2 Ldellet Setmanal
22 2 Ldellet Setmanal
Area de Drets Socials, 5,5 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
et o 2 paquets de 2 terrines de formatge frescde 250 g~ Cada setmana i mitja
cuiaperavnaaimentacio 1 falca de 250 g de formatge sec Cada dues setmanes
Zilruf?abnlfifiggammimfcao:tts 3 capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes
3 pots de llegum cuit Cada dues setmanes
g dancs S?Seidsﬁrsnanes
1 pot de melmelada Cada tres setmanes
1 capsa d’infusions Cada tres setmanes
2 rajoles petites de xocolata Mensual
2 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
ngp;zze;;de 200 g de fruits secs sense fregir Mensual
6 kg de patates Mensual
1 pot d’espécies Mensual
1 paquet de café molt Cada mesimig
1 kg de sucre Cada mesimig
3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Cada dos mesos
1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra Cada dos mesos
3 kg de pasta Cada dos mesos
1 pot de maionesa Cada dos mesos
1ldevinagre Cada tres mesos
1 kg de farina Cada cinc mesos
1 kg de saliodada Cada cinc mesos

1 garrafade 5 L d’'oli de gira-sol Cada divuit mesos




1adult +1infant de 3 a 5 anys

1 barra de quart Diaria
250 g de pernil del pais Setmanal
1 dotzena d’ous mitjans Setmanal
300 g de peix fresc Setmanal
400 g de peix congelat Setmanal
6,7 kg de fruita Setmanal
4,3 kg de verdura fresca Setmanal
1,8 kg de verdura congelada Setmanal
200 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
500 g de pollastre o conill Setmanal
6,5 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
2 ldellet Setmanal 23

2 paquets de 2 terrines de formatge fresc de 250 g

Cada setmana i mitja

Area de Drets Socials,

1 falca de 250 g de formatge sec

Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Cada dues setmanes

3 capses de cereals sense ensucrar

Cada dues setmanes

Guia per a una alimentacio

3 pots de llegum cuit

saludable i de minim cost
per a families amb infants

Cada dues setmanes

1 pot de melmelada

Cada tres setmanes

2 paquets de 200 g de fruits secs sense fregir
i sense sal

Cada tres setmanes

1 capsa d’infusions

Cada tres setmanes

3 rajoles petites de xocolata Mensual
7,5 kg de patates Mensual
2 kg d’arros Mensual
1 pot d’especies Mensual

1 paquet de cafe molt

Cada mesimig

1 kg de sucre

Cada mesimig

1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra

Cada mesimig

1 paquet de 4 tubs de galetes tipus Maria

Cada dos mesos

3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits

Cada dos mesos

5 paquets de 6 llaunes de tonyina

Cada dos mesos

3 kg de pasta

Cada dos mesos

1 pot de maionesa

Cada dos mesos

1 kg de sucre

Cada tres mesos

1 ldevinagre

Cada tres mesos

1 kg de sal iodada

Cada quatre mesos

1 kg de farina

Cada cinc mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada anyimig




1adult +1infant de 6 a12 anys

1-2 barres de quart Diaria
1 falca de 250 g de formatge sec Setmanal
1 dotzena d’ous grans Setmanal
1 paquet de 6 llaunes de tonyina Setmanal
1 paquet de pa torrat Setmanal
1 rajola petita de xocolata Setmanal
2 paquets de 2 terrines de formatge fresc de 250 g Setmanal
2,4 kg de verdura congelada Setmanal
280 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
4,4 kg de verdura Setmanal
250 g de pernil del pais Setmanal
24 400 g de peix fresc Setmanal
Area de Drets Socials, 2 Ldellet Setmanal
et o 550 g de peix congelat Setmanal
Guiaperaunaaimentacic 070 g de pollastre o conill Setmanal
poratemies amnntorcs [N paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
8 kg de fruita Setmanal
3 capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes
i38|oear1]qSLéeSt§lde 200 g de fruits secs sense fregir Cada dues setmanes
5 pots de llegum cuit Cada dues setmanes
1 capsa d’infusions Cada tres setmanes
1 pot de tomaquet fregit sense sucres afegits Cada tres setmanes
1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra Cada set setmanes
2 pot d’especies Mensual
2,5 kg d’arros Mensual
2 kg de pasta Mensual
3 pots de melmelada Mensual
7,5 kg de patates Mensual
1 kg de sucre Cada mesimig
1 paquet de café molt Cada mesimig
1 pot de cacau soluble Cada mesimig
1 ldevinagre Cada mes imig
3 pots de maionesa Cada dos mesos i mig
1 kg de farina Cada tres mesos
1 kg de saliodada Cada tres mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol Cada sis mesos




1adult +1adolescent de 12-18 anys

250 g de pernil del pais Diaria

1 falca de 250 g de formatge sec Setmanal

1 dotzena d’ous mitjans Setmanal

450 g de peix fresc Setmanal

600 g de peix congelat Setmanal

8 kg de fruita Setmanal

4,4 kg de verdura Setmanal

2,4 kg de verdura congelada Setmanal

320 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal

800 g de pollastre o conill Setmanal

7 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal

1 rajola petita de xocolata Setmanal 25

1 paquet de 6 llaunes Setmanal Avea de Drets Socials,

3 pots de llegum cuit Setmanal e e

2 ldellet Setmanal Guia per a una alimentacio
4,5 kg de patates Setmanal pera families amb infants
3 paquets de pa torrat Setmanal

1 pot de tomaquet fregit sense sucres afegits

Cada dues setmanes

1 capsa d’infusions

Cada dues setmanes

5 paquets de 2 terrines de formatge fresc de 250 g

Cada dues setmanes

3 pots de melmelada

Cada tres setmanes

2,5 kg de pasta

Cada tres setmanes

3 kg d’arros Mensual
1 pot de cacau soluble Mensual
1 paquet de café molt Mensual
1 kg de sucre Mensual
1ldevinagre Mensual
2 pots d’espécies Mensual

3 pots de maionesa

Cada mesimig

1 kg de farina

Cada mesimig

1 kg de sal iodada

Cada mesimig

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada mesimig

2 capses de cereals sense ensucrar

Cada dos mesos i mig

2 paquets de 200 g de fruits secs sense fregir
i sense sal

Cada tres mesos

1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra

Cada tres mesos

1-2 barres de quart

Cada sis mesos




26

Area de Drets Socials,
Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Guia per a una alimentaci6
saludable i de minim cost
per a families amb infants

2 adults +1infant de 18 mesos a 3 anys

1-2 barres de pa Diaria

3 paquets de 2 terrines de formatge fresc de 250 g Setmanal
1 falca de 250 g de formatge sec Setmanal
1 dotzena i mitja Setmanal
550 g de peix fresc Setmanal
670 g de peix congelat Setmanal
9,6 kg de fruita fresca Setmanal
5,8 kg de verdura fresca Setmanal
2,8 kg verdura congelada Setmanal
350 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
850 g de pollastre o conill Setmanal
11 paquets de 6 iogurts Setmanal
3 capses de cereals sense ensucrar Setmanal
1 rajola de xocolata Setmanal
1 paquet de 6 llaunes Setmanal
2 L de llet sencera Setmanal
7 Lde llet semi Setmanal
2,5 kg de patates Setmanal
400 g de pernil del pais Setmanal

1 kg d’arros

Cada setmana i mitja

5 pots de llegum cuit

Cada dues setmanes

3 paquets de 200 g de nous

Cada dues setmanes

1 paquet de café molt

Cada tres setmanes

2 kg de pasta

Cada tres setmanes

1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra

Cada cinc setmanes

2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
3 pots de melmelada Mensual
1kg de sucre Mensual
2 pots d’espécies Mensual

1ldevinagre

Cada mesimig

3 pots de maionesa

Cada dos mesos i mig

1 kg de farina

Cada tres mesos

1 kg de saliodada

Cada tres mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada vuit mesos

2 capses de te

Cada mes




2 adults +1infantde 3a 5 anys

2 barres de pa Diaria

460 g de pernil del pais Setmanal

3 paquets de 2 terrines de formatge fresc de 250 g Setmanal

1 falca de 250 g de formatge sec Setmanal

1 dotzena i mitja d’ous Setmanal

500 g de peix fresc Setmanal

680 g de peix congelat Setmanal

10,7 kg de fruita fresca Setmanal

6,5 kg de verdura fresca Setmanal

3 kg de verdura congelada Setmanal

350 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal

900 g de pollastre o conill Setmanal 27

11 paquets de 6 iogurts Setmanal Avea de Drets Socials,

3 capses de cereals sense ensucrar Setmanal e o

1 paquet de 6 llaunes Setmanal Guia per a una alimentacio
7 L de llet semi Setmanal pera families amb infants
3 kg de patates Setmanal

5 pots de llegum cuit

Cada dues setmanes

3 paquets de 200 g de nous

Cada dues setmanes

1 kg d’arros

Cada dues o tres setmanes

1 paquet de café molt

Cada tres setmanes

2 kg de pasta

Cada tres setmanes

1 garrafa de 3 L d’'oli d’oliva verge extra

Cada quatre o cinc setmanes

5 rajoles de xocolata Mensual
2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
3 pots de melmelada Mensual
1-1,5kgdesucre Mensual
2 pots d’espécies Mensual
2 capses de te Mensual

1ldevinagre

Cada mesimig

1 paquet de 4 tubs de galetes tipus Maria

Cada dos mesos

3 pots de maionesa

Cada dos mesos i mig

1 kg de saliodada

Cada dos mesos i mig

1 pot de cacau soluble

Cada tres mesos

1 kg de farina

Cada tres mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada vuit mesos




2 adults +1infant de 6 a12 anys

2 barres de pa Diaria
600 g de pernil del pais Setmanal
600 g de peix fresc Setmanal
840 g de peix congelat Setmanal
12,1 kg de fruita fresca Setmanal
6,6 kg de verdura fresca Setmanal
3,6 kg de verdura congelada Setmanal
450 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1 kg de pollastre o conill Setmanal
12 paquets de 6 iogurts Setmanal
3 capses de cereals sense ensucrar Setmanal
28 1 pot de melmelada Setmanal
Area de Drets Socials, 3 pots de llegum cuit Setmanal
et o 7 L de llet semi Setmanal
Guiaperaunaalimentacio 2 PAQUeEts de 200 g de nous Setmanal
e 3 kg de patates Setmanal
1 paquet de pa torrat Setmanal
2 falques de 250 g de formatge sec Cada setmana i mitja
7 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Cada dues setmanes
3 dotzenes i mitja d’ous Cada dues setmanes
3 rajoles de xocolata Cada dues setmanes
1 paquet de café molt Cada tres setmanes
3 kg de pasta Cada tres o quatre setmanes
4 kg d’arros Cada tres o quatre setmanes
1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra Cada quatre o cinc setmanes
2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
5 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
2 pots de maionesa Mensual
1 kg sucre Mensual
1ldevinagre Mensual
2 pots d’espécies Mensual
2 capses de te Mensual
1 pot de cacau soluble Cada mesimig
1 kg de farina Cada dos mesos
1 kg de saliodada Cada dos mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol Cada quatre mesos




2 adults +1 adolescent de 12 a18 anys

2-3 barres de pa Diaria

700 g de pernil del pais Setmanal

650 g de peix fresc Setmanal

900 g de peix congelat Setmanal

12 kg de fruita fresca Setmanal

6,6 kg de verdura fresca Setmanal

3,6 kg de verdura congelada Setmanal

450 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal

1 kg de pollastre o conill Setmanal

12 paquets de 6 iogurts Setmanal

1 pot de melmelada Setmanal

7 L de llet semi Setmanal 29

3,5 kg de patates Setmanal Avea de Drets Socials,
1 kg d’arros Setmanal e o
7 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Cada dues setmanes Guia per a una alimentacio
3 falques de 250 g de formatge sec Cada dues setmanes par a familios amb nfants
3 dotzenes i mitja d’ous Cada dues setmanes

7/ capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes

3 rajoles de xocolata Cada dues setmanes

7 pots de llegum cuit Cada dues setmanes

5 paquets de 200 g de nous Cada dues setmanes

3 paquets de pa torrat Cada dues setmanes

1 paquet de cafe molt Cada tres setmanes

3 kg de pasta Cada tres o quatre setmanes

2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual

6 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual

1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva verge extra Mensual

2 pots de maionesa Mensual

1 kg sucre Mensual

1ldevinagre Mensual

2 pots d’espécies Mensual

2 capses de te Mensual

1 pot de cacau soluble Cada mesimig

1 kg de farina Cada dos mesos

1 kg de sal iodada Cada dos mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol Cada cinc mesos




2 adults + 2 infantsde 3a 5 anys

2 barres de pa Diaria
520 g de pernil del pais Setmanal
3 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Setmanal
1 falca de 250 g de formatge sec Setmanal
550 g de peix fresc Setmanal
760 g de peix congelat Setmanal
13,5 kg de fruita Setmanal
8,6 kg de verdura fresca Setmanal
3,6 kg de verdura congelada Setmanal
400 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1 kg de pollastre o conill Setmanal
30 11 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
Area de Drets Socials, 3 pots de llegum cuit Setmanal
et o 7 L de llet semi Setmanal
Guiaperaunaalimentacio 3,0 Kg de patata Setmanal
Zilruad?abrl:n‘g:mimfcaﬁts 2 dotzenes d’ous Cada setmana i mitja
7 capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes
3 rajoles de xocolata Cada dues setmanes
2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Cada dues setmanes
3 paquets de 200 g de nous Cada dues setmanes
1 paquet de café molt Cada tres setmanes
1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva Cada tres setmanes
1kg de sucre Cada tres setmanes
1 paquet de 4 tubs de galetes tipus Maria Mensual
5 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
3 pots de melmelada Mensual
3 kg de pasta Mensual
4 kg d’arros Mensual
2 capses d’'infusio Mensual
1 pot d’espécies Mensual
1 pot de cacau soluble Cada mesimig
3 ldevinagre Cada mesimig
1 kg de saliodada Cada dos mesos
3 pots de maionesa Cada dos mesos i mig
1 kg de farina Cada dos mesos i mig

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol Cada vuit mesos




2 adults +1infant de 3 a 5 anys +1infant de 6 a12 anys

2-3 barres de pa Diaria

660 g de pernil del pais Setmanal

2 dotzenes d’ous Setmanal

11 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal

2 rajoles de xocolata Setmanal

1 pot de melmelada Setmanal

7 L de llet semi Setmanal

1 kg de pasta Setmanal

3,5 kg de patata Setmanal

1 kg d’arros Setmanal

1 paquet de pa torrat Setmanal

660 g de peix fresc Setmanal 31

920 g de peix congelat Setmanal Avea de Drets Socials,
14,8 kg de fruita fresca Setmanal Feminismes | LGTel
8,7 kg de verdura fresca Setmanal Guia per a una alimentacio
4,2 kg de verdura congelada Setmanal ot a famlics amb infants
500 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal

1,2 kg de pollastre o conill Setmanal

4 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Cada setmana i mitja

2 falques de 250 g de formatge sec Cada setmana i mitja

7 capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes

7 pots de llegum cuit Cada dues setmanes

5 paquets de 200 g de nous Cada dues setmanes

1 pot de maionesa Cada dues setmanes

1 paquet de café molt Cada tres setmanes

1 garrafade 3 L d’oli d’oliva Cada tres setmanes

1kg de sucre Cada tres setmanes

3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Cada cinc setmanes

1 pot de cacau soluble Mensual

6 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual

2 capses d’infusio Mensual

3 ldevinagre Mensual

2 pots d’espécies Mensual

1 paquet de 4 tubs de galetes tipus Maria Cada dos mesos

1 kg de farina Cada dos mesos

1 kg de sal iodada Cada dos mesos

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol Cada quatre mesos
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Area de Drets Socials,
Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Guia per a una alimentaci6
saludable i de minim cost
per a families amb infants

2 adults + 2 infants de 6 a12 anys

2-3 barres de pa Diaria

800 g de pernil del pais Setmanal
4 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Setmanal
2 dotzenes i mitja d’ous Setmanal
800 g de peix fresc Setmanal
1 kg de peix congelat Setmanal
16 kg de fruita fresca Setmanal
9 kg de verdura fresca Setmanal
4,8 kg de verdura congelada Setmanal
600 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1400 g de pollastre o conill Setmanal
12 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
4 pots de llegum cuit Setmanal
7 L de llet semi Setmanal
1 kg de pasta Setmanal
4 kg de patata Setmanal
3 paquets de 200 g de nous Setmanal
2 paquets de pa torrat Setmanal

2 falques de 250 g de formatge sec

Cada setmana i mitja

1 pot de maionesa

Cada setmana i mitja

7 capses de cereals sense ensucrar

Cada dues setmanes

5 rajoles de xocolata

Cada dues setmanes

2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits

Cada dues setmanes

3 pots de melmelada

Cada dues setmanes

1 pot de cacau soluble

Cada tres setmanes

1 paquet de café molt

Cada tres setmanes

1 garrafade 3 L d’'oli d’oliva

Cada tres setmanes

1kg de sucre

Cada tres setmanes

3 ldevinagre

Cada tres setmanes

7 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
5 kg d’arros Mensual
2 capses d’infusi6 Mensual
2 pots d’espécies Mensual

1 kg de farina

Cada mesimig

1 kg de saliodada

Cada mesimig

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada tres mesos

)P



2 adults +1infant de 6 a12 anys +1infant de 12 a18 anys

3 barres de pa Diaria

900 g de pernil del pais Setmanal
2 dotzenes i mitja d’ous Setmanal
800 g de peix fresc Setmanal
1,2 kg de peix congelat Setmanal
16 kg de fruita fresca Setmanal
9 kg de verdura fresca Setmanal
4,8 kg de verdura congelada Setmanal
600 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1400 g de pollastre o conill Setmanal
12 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
4 capses de cereals sense ensucrar Setmanal
2 paquets de 6 llaunes de tonyina Setmanal
5 pots de llegum cuit Setmanal
8 L de llet semi Setmanal
1 kg de pasta Setmanal
4,5 kg de patata Setmanal

2 falques de 250 g de formatge sec

Cada setmana i mitja

1 pot de maionesa

Cada setmana i mitja

9 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc

Cada dues setmanes

5rajoles de xocolata

Cada dues setmanes

2 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits

Cada dues setmanes

3 pots de melmelada

Cada dues setmanes

6 paguets de 200 g de nous

Cada dues setmanes

5 paquets de pa torrat

Cada dues setmanes

1 pot de cacau soluble

Cada tres setmanes

1 paquet de café molt

Cada tres setmanes

1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva

Cada tres setmanes

1Tkg de sucre

Cada tres setmanes

3 ldevinagre

Cada tres setmanes

5 kg d’arros Mensual
2 capses d’infusi6 Mensual
2 pots d’espécies Mensual

1 kg de farina

Cada mesimig

1 kg de sal iodada

Cada mesimig

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada tres mesos
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Area de Drets Socials,
Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Guia per a una alimentacio
saludable i de minim cost
per a families amb infants



2 adults + 2 infants de 3 a 5 anys +1infant de 6 a12 anys

2-3 barres de pa Diari
720 g de pernil del pais Setmanal
2 dotzenes d’ous Setmanal
750 g de peix fresc Setmanal
1 kg de peix congelat Setmanal
17,5 kg de fruita fresca Setmanal
11 kg de verdura fresca Setmanal
4,8 kg de verdura congelada Setmanal
500 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1,3 kg de pollastre Setmanal
13 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
34 4 capses de cereals sense ensucrar Setmanal
Area de Drets Socials, 1 pot de melmelada Setmanal
et o 9010l de llet semi Setmanal
Guiaperaunaalimentacio | KE de pasta Setmanal
serarme b s 4,6 kg de patata Setmanal
1 paquet de pa torrat Setmanal
4 pots de llegum cuit Setmanal
2 falques de 250 g de formatge sec Cada setmana i mitja
7 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Cada dues setmanes
5 rajoles de xocolata Cada dues setmanes
5 paquets de 200 g de nous Cada dues setmanes

1 garrafa de 3 L d'oli d'oliva Cada dues setmanes

i mitja
1 pot de cacau soluble Cada tres setmanes
1 paquet de café molt Cada tres setmanes
1 paquet de 4 tubs de galetes tipus Maria Mensual
3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
6 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
5 kg d’arros Mensual
2 pots de maionesa Mensual
1,6 kg de sucre Mensual
3 ldevinagre Mensual
3 pots d’espécies Mensual
2 capses d’infusions Mensual
1 kg de saliodada Cada mesimig
1 kg de farina Cada dos mesos

1 garrafade 5 | d’'oli de gira-sol Cada quatre mesos




2 adults +1infantde 3 a 5 anys + 2 infants de 6 a12 anys

3 barres de pa Diari

860 g de pernil del pais Setmanal

2 dotzenes i mitja d’ous Setmanal

850 g de peix fresc Setmanal

1,6 kg de peix congelat Setmanal

19 kg de fruita fresca Setmanal

11 kg de verdura fresca Setmanal

5,4 kg de verdura congelada Setmanal

600 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal

1,5 kg de pollastre o conill Setmanal

13,5 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal

4 capses de cereals sense ensucrar Setmanal 35

5 pots de llegum cuit Setmanal Area de Drets Socials,
9010 Lde llet semi Setmanal s e

3 paquets de 200 g de nous Setmanal Guia per a una alimentacio
4,5 kg de patata Setmanal pera families amb infants
2 paquets de pa torrat Setmanal

3 rajoles de xocolata Setmanal

2 falques de 250 g de formatge sec

Cada setmana i mitja

8 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc

Cada dues setmanes

3 pots de melmelada

Cada dues setmanes

3 kg d’arros

Cada dues setmanes

1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva

Cada dues o tres setmanes

1 pot de cacau soluble

Cada tres setmanes

1 paquet de café molt

Cada tres setmanes

3 ldevinagre

Cada tres setmanes

3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
8 paquets de 6 llaunes Mensual
5 kg de pasta Mensual
2 capses d’infusions Mensual
3 pots de maionesa Mensual
1,5 kg de sucre Mensual
3 pots d’espécies Mensual

1 kg de farina

Cada mesimig

1 kg de sal iodada

Cada mesimig

1 paquet de 4 tubs de galetes tipus Maria

Cada dos mesos

oo

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada tres mesos




2 adults + 3 infants de 6 a12 anys

3-4 barres de pa Diari
1 kg de pernil del pais Setmanal
5 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Setmanal
2 falques de 250 g de formatge sec Setmanal
3 dotzenes d'ous Setmanal
20 kg de fruita fresca Setmanal
11 kg de verdura fresca Setmanal
6 kg de verdura congelada Setmanal
700 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1,7 kg de pollastre o conill Setmanal
14 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
36 4 capses de cereals sense ensucrar Setmanal
Area de Drets Socials, 4 rajoles de xocolata Setmanal
et o 9010l de llet semi Setmanal
Guiaperaunaaimentacio 4,0 Kg de patata Setmanal
pora famlies ambinfants 3 paquets de pa torrat Setmanal
3 pots de maionesa Setmanal
1 kg de peix fresc Setmanal
1,3 kg de peix congelat Setmanal
11 pots de llegum cuit Cada dues setmanes
7 paquets de 200 g de nous Cada dues setmanes
3 kg d’arros Cada dues setmanes
1 garrafa de 3 L d’'oli d’oliva Cada dues o tres setmanes
1 paquet de cafe molt Cada tres setmanes
1 kg de farina Cada cinc setmanes
1 kg de saliodada Cada cinc setmanes
2 pots de cacau soluble Mensual
3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
8 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
7 pots de melmelada Mensual
5 kg de pasta Mensual
2 capses d’infusions Mensual
1,5 kg de sucre Mensual
3 pots d’espécies Mensual
1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol Cada dos mesos

3 ldevinagre Cada dos mesos




2 adults + 2 infants de 6 a12 anys +1 infant de 12 a18 anys

3-4 barres de pa Diari

5 paquets de 2 terrines de 250 g de formatge fresc Setmanal
2 falques de 250 g de formatge sec Setmanal
3 dotzenes d’ous Setmanal
20 kg de fruita fresca Setmanal
11 kg de verdura fresca Setmanal
6 kg de verdura congelada Setmanal
700 g de carn vermella (porc, vedella, xai) Setmanal
1,7 kg de pollastre o conill Setmanal
14 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal
5 capses de cereals sense ensucrar Setmanal
4 rajoles de xocolata Setmanal
6 pots de llegum cuit Setmanal
5 kg de patata Setmanal
3 paquets de pa torrat Setmanal
3 pots de maionesa Setmanal
10 L de llet semi Setmanal
4 paquets de 200 g de nous Setmanal
1,1 kg de pernil del pais Setmanal
1 kg de peix fresc Setmanal
1,4 kg de peix congelat Setmanal

1 garrafade 3 L d’oli d’oliva

Cada dues o tres setmanes

1 paquet de café molt

Cada tres setmanes

5 kg d’arros

Cada tres setmanes

1 kg de farina

Cada cinc setmanes

1 kg de sal iodada

Cada cinc setmanes

2 pots de cacau soluble Mensual
3 pots de tomaquet fregit sense sucres afegits Mensual
9 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual
7 pots de melmelada Mensual
6 kg de pasta Mensual
2 capses d’infusions Mensual
1,5 kg de sucre Mensual
3 pots d’espécies Mensual

1 garrafa de 5 L d’oli de gira-sol

Cada dos mesos

3 ldevinagre

Cada dos mesos
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Area de Drets Socials,
Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Guia per a una alimentacio
saludable i de minim cost
per a families amb infants
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Area de Drets Socials,
Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Guia per a una alimentaci6
saludable i de minim cost
per a families amb infants

5. RECOMANACIONS PER A UNA ALIMENTACIO

SALUDABLE, ATRACTIVA | DE BAIX COST

Planifiqgueu el menu de la setmana, és la norma nimero 1 per evitar consumir
aliments superflus o que no necessitem i encarir la cistella.

Aneu a comprar amb la llista de la compra, que haureu fet basant-vos en el
mend setmanal. Comproveu, abans de sortir de casa, qué hi ha a la neverai al
rebost i quines coses necessiteu. No llencar menjar és una de les claus de l'es-
talvi.

Dins d’all6é que heu apuntat a la llista de la compra, sigueu flexibles amb els ali-
ments especifics de cada grup d’aliments. Aixi podreu aprofitar millor les ofer-
tes i promocions.

Tots aquells productes preparats, malgrat que puguin ser un recurs per estal-
viar temps, incrementen notablement el cost de la cistella de la compra (i no
sempre s6n bones opcions de salut).

Compreu productes de temporada. Els productes frescos (fruita, verdura, peix)
s6n més econdmics quan s6n estacionals. A U'enllac segient disposeu d’un
calendari complet de producte de temporada.

Compreu a granel sempre que pugueu. Permet controlar les quantitats i estal-
viar, i és una opcié més respectuosa amb el planeta. Podeu anar a comprar amb
el carroi portar de casa les bosses i els envasos de vidre per reomplir per evitar
aixi els embolcalls i els plastics.

Fixeu-vos en el preu per quilo, no en el preu per paquet, ja que és l’nic que ens
permet comparar adequadament el cost entre productes i, per tant, ens ajuda a
triar el més econdmic.

Normalment, els envasos més grans acostumen a ser més barats. Prioritzeu-los
si sabeu que els consumireu. Productes com ara la farina, el sucre, la pasta,
Uarros i Uoli és recomanable adquirir-los en envas més gran, ja que emmagatze-
mats de manera adequada dificilment es faran malbé. Si disposeu d’espai per
congelar, també podeu comprar producte fresc en més quantitat i conservar-lo
net per a properes preparacions.

Feu un reconeixement dels establiments d’alimentacié de la vostra zona, per
identificar-ne els més economics, i conéixer ofertes i promocions. Podeu bus-
car les parades del mercat més proper que venen el seu propi producte i les
cooperatives de consum agroecologic del barri. S6n dues opcions per accedir a
producte fresc, de temporada, de proximitat i ecoldgic a un millor preu.


http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Identifiqueu les botigues o establiments del barri que distribueixin productes
de proximitat.

Aprofiteu els plans de fidelitzacio o el consell personal del / de la
vostre/a botiguer/a.

Recupereu la cuina d’aprofitament i la creativitat a la cuina:
» Preparar caldos i brous a partir de restes de carn, peix i verdures.

» Netejar pollastre i peix a casa o demanar-ne els sobrants per aprofitar-los per
donar gust a algunes preparacions.

» Aprofitar carn dels brous per fer-ne croquetes o pilota.
39
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* Fer servir les sobres del dia anterior combinades amb altres aliments per . ..
crear nous plats: coca de recapte, truita de sobrants, wok amb verdures de la  saludablei de minim cost
t ante”or per a families amb infants

ni

 Evitar llencar els talls de verdures dels quals no sabeu qué fer-ne... com per
exemple, el tronc del broquil o les bases dels esparrecs. Us poden servir per
complementar cremes de verdures delicioses! Si heu tingut sobrants de l'apat
anterior i no penseu consumir-los en els propers dies, congelar-los és la millor
opci6. Els llegums, la pasta, la carn, el peix i les verdures es poden congelar
durant uns mesos i disposar-ne quan us convingui.

Recordeu que els aliments proteics més economics sén els ous i els llegums.
Per tant, si no és possible menjar carn i peix amb la freqliiéncia que proposem,
reduiu la quantitat de consum de carn vermella i compenseu les proteines amb
aquests aliments més assequibles, que sén una opci6 igual de saludable i que a
més el seu consum contribueix a cuidar el planeta i el clima.

Doneu preferéncia a l'aigua com a beguda d’elecci6. A casa sempre en tindreu si
escolliu la de l'aixeta, que és igual de saludable que 'envasada. A més a més, us
sera més economica i no generareu residus.

Adheriu-vos als petits canvis per menjar millor:

» Mengeu més fruites, hortalisses, llegums i fruita seca.

 Tingueu unavida activa i social (en funci6 de les possibilitats de cada moment).

« Consumiu aigua, aliments integrals, oli d’oliva verge i aliments de temporada
i proximitat.

» Reduiu la sal, els sucres i els aliments processats.

» Reduiu el consum de carn vermella i processada i, quan en mengeu, prioritzeu
la carn procedent de ramaderia extensiva i/o de proximitat.


http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/petits_canvis_la_guia.pdf

40

Area de Drets Socials,
Justicia Global,
Feminismes i LGTBI

Guia per a una alimentacio
saludable i de minim cost
per a families amb infants

Recomanacions per adaptar els mentis proposats a altres estils

alimentaris

A la pagina seglient trobareu una grae-
lla mensual de distribucié dels aliments
basics que segueix les frequéncies de
consum recomanades, per elaborar
menus saludables i de baix cost. Jun-
tament amb les recomanacions ante-
riors, la podeu fer servir per crear els
vostres propis plats.

Si no mengeu porc, podeu canviar...

« el pernil per formatge fresc, hum-
mus casola, pit de pollastre,
ou o conserva de peix

el llom per llegums, pollas-
tre o conill, peix fresc, congelat
0 en conserva

Sino mengeu carn o peix, podeu canviar...

« el pollastre, conill, llom i peix per
llegums, ous i formatge

Recordeu, a més, que alguns dels ali-
ments proposats, com ara la xocolata,
la melmelada, etcétera tenen una funcié
de gaudi en la dieta. Si no els consumiu
no heu de fer-ho i podeu destinar aquest
petit pressupost a d’altres aliments que
us agradin més... o estalviar-lo.




INGREDIENTS BASICS PER ELABORAR ELS MENUS
DIVENDRESH PIES =100 IV

Dinars

Verdura/
amanida

Arros
Pollastre

Fruitao
iogurt

Sopars

Verdura/
amanida

Llegums
Ou
logurt o fruita

Dinars

Verdura/
amanida

Arros
Ou

Fruitao
iogurt

SETMANA 2

ANA 3

Sopars

Verdura/
amanida

Pasta
Peix
logurt o fruita

Dinars

Verdura/
amanida

Pasta
Peix
Fruitao
iogurt

SET

Sopars

Verdura/
amanida

Patata
Llegums
logurt o fruita

Dinars

Verdura/
amanida

Llegums
Ou

Fruita o
iogurt

SETMANA 4

Sopars

Verdura/
amanida

Arros
Pollastre
logurt o fruita

DIMARTS

Verdura/
amanida

Pasta

Peix

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Patata
Pollastre
logurt o fruita

Verdura/
amanida

Patata

Porc

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Llegums

Ou

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Arros
Pollastre
Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Pasta

Peix

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Pasta

Peix

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Patata

Ou

logurt o fruita

DIMECRES

Verdura/
amanida

Arros
Llegums
Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Patata

Ou

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Pasta

Peix

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Arros
Pollastre
logurt o fruita

Verdura/
amanida

Llegums

Peix

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida

Pa

Ou

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Arros

Porc o conill
Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida

Pa

Pernil/
formatge

logurt o fruita

DIJOUS

Verdura/
amanida

Pasta

Peix

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Arros

Porc

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Llegums

Ou

Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Patata

Peix

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Patata

Conill
Fruitao
iogurt
Verdura/
amanida
Pasta

Porc

logurt o fruita

Verdura/
amanida

Pasta
Pollastre
Fruita o
iogurt
Verdura/
amanida
Llegums
Peix

Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Patata Arros Pasta
Conill Llegums Vedella
Fruitao Fruitao Fruita o
iogurt iogurt iogurt
Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Pa Patata Pa

Ou Peix Formatge/
logurt o fruita logurt o fruita Pernil

logurt o fruita

Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Pasta Patata Arros
Vedella Peix Llegums
Fruitao Fruitao Fruitao
iogurt iogurt iogurt
Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Pa Pizza/ Patata
Formatge burritos Ou
Pollastre

logurt o fruita

logurt o fruita

logurt o fruita

Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Arros Pasta Arrds
Vedella Peix Llegums
Fruitao Fruitao Fruitao
jogurt iogurt iogurt
Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Llegums Pa/pizza Patata
Ou Formatge Ou
logurt o fruita logurto fruita logurto fruita
Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Patata Arros Pasta
Vedella Llegums Vedella
Fruitao Fruitao Fruitao
jogurt iogurt iogurt
Verdura/ Verdura/ Verdura/
amanida amanida amanida
Pasta Patata Pizza

Ou Pollastre Peix

logurt o fruita logurto fruita logurto fruita logurto fruita
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6. RECURSOS ADDICIONALS

Altres recursos d’intereés:

Agéncia de Salut Publica de Catalunya (2018). Petits canvis per menjar millor.
Disponible en linia

Ageéncia de Salut Publica de Catalunya (2017). Lalimentacié saludable en l'etapa
escolar. Disponible en linia

Agencia de Salut Publica de Catalunya (2016). Recomanacions per a l'alimentaci6 en
la primera infancia (de 0 a 3 anys). Disponible en linia

Agéncia de Salut Publica de Catalunya (2014). Menjar sa amb menys diners.
Disponible en linia

Departament d’Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentaci6. Calendari de productes
de temporada. Disponible en linia

Agéncia de Salut Publica de Barcelona. Viure amb Salut. Alimentacié.
Ajuntament de Barcelona. Mercats de Barcelona.

Acord Ciutada per una Barcelona Inclusiva. Xarxa per la garantia del dret a una
alimentacié adequada a Barcelona.

Ajuntament de Barcelona. Economia Social i Solidaria a Barcelona.
Ajuntament de Barcelona. Barcelona des de casa per la covid-19.

Ajuntament de Barcelona. Les meves ajudes.



http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/petits_canvis_la_guia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/petits_canvis_la_guia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/petits_canvis_la_guia.pdf
https://participa.gencat.cat/uploads/decidim/attachment/file/658/L_alimentaci%C3%B3_saludable_en_l_etapa_escolar.pdf
https://participa.gencat.cat/uploads/decidim/attachment/file/658/L_alimentaci%C3%B3_saludable_en_l_etapa_escolar.pdf
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/2213
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/2213
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/menjarSaAmbMenysDiners_11_2014.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/menjarSaAmbMenysDiners_11_2014.pdf
http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf
http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pdf
https://www.aspb.cat/arees/promocio-viure-amb-salut/alimentacio
https://ajuntament.barcelona.cat/mercats/ca
http://www.bcn.cat/barcelonainclusiva/ca/xarxa15.html
http://www.bcn.cat/barcelonainclusiva/ca/xarxa15.html
https://ajuntament.barcelona.cat/economia-social-solidaria/ca
https://www.barcelona.cat/covid19/ca#mesures-municipals
https://ajuntament.barcelona.cat/lesmevesajudes/ca

7.

MENU 1: llegum i ou

ANNEXOS

Annex 1. Estimacio del calcul de tres menus diaris per a un adult

Pes Preu Cost
Aliments Pes net Unitats paquet paquet mena
Llet semidesnatada 200 ml 1000 0,59 € 012¢€
E Cereals sense ensucrar 40 g 400 0,87 € 0,09 €
E Café molt 10 g 500 2,05€ 0,04 €
$ Sucre 5 g 1000 0,69 € 0,00 €
Taronja 150 g 1000 1,26 € 0,24 €
= Pa barra 80 g 210 0,43 € 0,16 €
ED Tomaquet de sucar 30 g 1000 113 € 0,04 €
= Tonyinaen llauna oli 40 g 1000 8,07 € 0,32€
Amanida de tomaquet i formatge
Tomaquet 150 g 1000 113 € 0,22 €
Formatge fresc 125 g 500 1,59 € 0,40 €
Orenga 2 g 44 0,60 € 0,03 €
Guisat de llenties amb verdures
Llenties cuites 80 g 400 0,59 € 012€
. Arrds rod6 40 g 1000 0,79€ 0,03 €
.g Ceba 30 g 1000 113 € 0,05€
= Pastanaga 30 g 1000  113€  005€
Oli d’'oliva verge extra 20 g 3000 10,65 € 0,07 €
Saliodada 2 g 1000 0,18 € 0,00 €
Mandarines 250 g 1000 1,26 € 0,40€
Cafe molt 10 g 500 2,05€ 0,04 €
Llet semidesnatada 50 ml 1000 0,59 € 0,03 €
Sucre 5 g 1000 0,69 € 0,00 €
_ logurt 250 g 750 0,68€ 0,19€
g Maduixes 100 g 1000 1,26 € 0,16 €
g Sucre 10 g 1000 0,69 € 0,01 €
Infusié 1 sobre 1 u. 25 0,49 € 0,02 €
Amanida verda
Enciam 60 g 1000 113 € 0,09 €
Ceba 30 g 1000 113 € 0,05 €
Pastanaga 50 g 1000 113 € 0,08 €
Vinagre 7 ml 1000 0,49 € 0,00 €
= Truita patata amb pa amb tomaquet
= Ous 100 g 730,56 1,29€ 0,20€
@ Patata 150 g 5000 3,99 € 013 €
Ceba 30 g 1000 113€ 0,05 €
Pa barra 50 g 210 0,43 € 0,10 €
Tomaquet 50 g 1000 113 € 0,08 €
Oli d’oliva 30 ml 3000 10,65 € 0,11 €
Saliodada 3 g 1000 0,18 € 0,00€
* Els calculs s’han fet amb el preu en brut, 3,73 €

aplicant els factors de porcié comestible corresponent.
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Pes Preu Cost
Aliments Pes net Unitats paquet paquet menu
5 Llet semidesnatada 200 ml 1000 0,59 € 012€
g Cereals sense ensucrar 40 g 400 0,87 € 0,09 €
£ Pera 150 g 1000 1,26 € 0,24 €
“ cafe molt 10 g 500 2,05€ 0,04 €
. Pabarra 80 g 210 0,43 € 0,16 €
"é Pernil del pais 40 g 1000 8,61€ 0,34 €
-%” Tomaquet 50 g 1000 113 € 0,08 €
Oli d’oliva verge extra 5 g 3000 10,65 € 0,02 €
Amanida variada
Tomaquet 150 g 1000 113 € 0,24 €
Ceba 30 g 1000 113 € 0,05 €
Pastanaga 50 g 1000 113 € 0,08 €
Olives 15 g 400 1,70 € 0,06 €
Vinagre 7 ml 1000 0,49 € 0,00 €
Arrds a la cassola
“ Arrds rodo 80 g 1000 079€ 0,06 €
ﬁurzzgz %rlztbsaﬁocialsv § Ceba 30 g 1000 113 € 0,05 €
Feminismes | LGTBI o Pebrot 30 g 1000 113 € 0,05 €
S per e almentaco Pollastre 80 g 1000 390 € 0,27 €
per a families amb infants Costella de porc 20 g 1000 8,567 € 017 €
Saliodada 2 g 1000 0,18 € 0,00 €
Oli d’oliva verge extra 15 ml 3000 10,65 € 0,05 €
Taronja 200 g 1000 1,26 € 0,32 €
Cafe molt 10 g 500 2,05€ 0,04 €
Llet semidesnatada 50 ml 1000 0,59 € 0,03 €
Sucre 5 g 1000 0,69 € 0,00 €
5 logurt natural 250 g 750 0,58€ 0,19 €
§ Avellana sense torrar 25 g 200 2,45 € 0,31 €
D Poma 150 g 1000 126€  024€
Crema de pésols
Pésols congelats 150 g 1000 1,36 € 0,20 €
Ceba 100 g 1000 113 € 0,16 €
Pernil del pais 25 g 1000 8,61€ 0,22 €
Truita de patata i carbasso6
g Ous 100 g 730,56 1,29 € 0,20 €
3 Patata 100 g 5000 3,99€ 0,09 €
Carbass6 70 g 1000 113 € 011€
Oli d’oliva verge extra 30 ml 3000 10,65 € 011 €
Saliodada 2 g 1000 0,18€ 0,00 €
logurt natural 125 g 750 0,58 € 010€
Sucre 5 g 1000 0,69 € 0,00 €
* R .
Els calculs s’han fet amb el preu en brut, 4,49 €

aplicant els factors de porcié comestible corresponent.




MENU 3:carni peix

Pes Preu Cost
Aliments Pes net Unitats paquet paquet men
5 logurt natural 250 g 750 0,58 € 019€
g Cereals sense ensucrar 40 g 400 0,87 € 0,09 €
£ Nous 25 g 200 2,45¢€ 0,31€
“ Poma 150 g 1000 1,26 € 0,24 €
. Pabarra 80 g 210 0,43 € 0,16 €
E" Formatge semi 40 g 1000 7,20 € 0,29 €
-%" Tomaquet 30 g 1000 113 € 0,05€
Oli d’oliva verge extra 5 g 3000 10,65 € 0,02 €
Espaguetis amb tomaquet
Pasta 80 g 1000 0,75 € 0,06 €
Salsa de tomaquet fregit 40 g 500 0,94 € 0,08 €
Formatge ratllat 20 g 1000 7,20 € 014 €
Oli d’oliva verge extra 15 ml 3000 10,65 € 0,05 €
Peix amb pebrot verd
= Perca o halibut 150 g 1000 713 € 1,07 €
_g Farina 20 g 1000 0,43 € 0,01 €
Pebrot verd 150 g 1000 113 € 0,24 €
Oli de gira-sol 30 ml 5000 4,79 € 0,03 €
Saliodada 3 g 1000 0,18 € 0,00 €
Kiwi 150 g 1000 1,26 € 0,24 €
Cafe molt 10 g 500 2,05€ 0,04 €
Llet semidesnatada 50 ml 1000 0,59 € 0,08 €
Sucre 5 g 1000 0,69 € 0,00 €
5 Pabarra 80 g 210 0,43 € 0,16 €
& Xocolata 20 g 30 117€  008¢€
D |nfusio 1 g 25  049€  0,02€
Trinxat de col i patata
Col 150 g 1000 113 € 0,24 €
Patata 150 g 5000 3,99€ 0,15 €
Alls 2 g 1000 113 € 0,00 €
Cansalada 20 g 1000 8,57 € 017 €
Pollastre saltat
. Pollastre 100 g 1000 3,35 € 0,42 €
§ Pebre 2 g 44 0,60 € 0,03 €
@ Pebrot verd 50 g 1000 113 € 0,08 €
Pebrot vermell 50 g 1000 113 € 0,08 €
Oli d’oliva verge extra 15 ml 3000 10,65 € 0,05€
Saliodada 3 g 1000 0,18 € 0,00 €
logurt natural 125 g 750 0,58 € 010€
Maduixes 50 g 1000 1,26 € 0,08 €
Sucre 5 g 1000 0,69 € 0,00 €
* Els calculs s’han fet amb el preu en brut, 4,99 €

aplicant els factors de porcié comestible corresponent.
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Annex 2. Estimacio del calcul de quatre llistes

de la compra mensuals

1adult +1infantd’l a3 anys

5 barres de quart Setmanal 21,50 9,25 €
250 g de pernil del pais Setmanal 0,86 7,41 €
1 dotzena d’ous mitjans Setmanal 4,30 5,55 €
320 g de peix fresc Setmanal 1,38 6,15 €
400 g de peix congelat Setmanal 1,72 12,27 €
5,4 kg de fruita Setmanal 23,22 29,31 €
3,6 kg de verdura Setmanal 15,48 17,46 €
1,6 kg de verdura congelada Setmanal 6,88 9,33 €
200 g de carn vermella Setmanal 0,86 7,37 €
450 g de pollastre o conill Setmanal 2,00 6,71 €
2 lde llet Setmanal 4,00 2,32 €
2 L de llet Setmanal 4,00 2,32 €
5,5 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal 22,36 17,66 €
2 paquets de 2 terrines de 250 g Cada setmana i mitja 3,00 4,77 €
1falcade 250 g Cada dues setmanes 0,50 3,60 €
3 capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes 6,00 5,22 €
3 pots de llegum cuit Cada dues setmanes 6,00 3,54 €
1 kg d’arros Cada dues o tres 1,30 1,03 €
setmanes

1 pot de melmelada Cada tres setmanes 1,25 1,31 €
2 rajoles petites de xocolata Mensual 1,00 117 €
2 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual 2,00 7,00 €
3 paquets de 200 g de fruita seca Mensual 3,00 7,35 €
oleaginosa sense fregir i sense sal

6 kg de patates Mensual 1,20 4,79 €
1 capsa d’infusions Mensual 1,00 0,49 €
1 pot d’espécies Mensual 1,00 0,60 €
1 paquet de cafe molt Cada mesimig 0,66 1,35 €
1 kg de sucre Cada mes i mig 0,66 0,46 €
3 pots de tomaquet sense sucres afegits Cada dos mesos 1,50 1,41 €
1 garrafa de 3 L d'oli d’'oliva verge extra Cada dos mesos 0,50 5,33 €
3 kg de pasta Cada dos mesos 0,50 0,38 €
1 pot de maionesa Cada dos mesos 0,50 0,70 €
1 ldevinagre Cada tres mesos 0,33 0,16 €
1 kg de farina Cada cinc mesos 0,20 0,09 €
1 garrafade 5 L d’oli de gira-sol Cada divuit mesos 0,06 0,29 €

184,12 €




2 adults +1infantde 3 a 5 anys

12 barres de pa Setmanal 52,00 22,36€
460 g de pernil del pais Setmanal 1,98 17,05 €
3 paquets de 2 terrines de 250 g de Setmanal 12,90 20,51 €
formatge fresc

1 falca de 250 g de formatge sec Setmanal 1,00 7,20 €
1 dotzena i mitja d’ous Setmanal 6,45 8,32 €
500 g de peix fresc Setmanal 2,15 9,60 €
680 g de peix congelat Setmanal 2,92 20,86 €
10,7 kg de fruita fresca Setmanal 46,00 58,06 €
6,5 kg de verdura fresca Setmanal 27,95 31,53 €
3 kg de verdura congelada Setmanal 12,90 17,50 €
350 g de carn vermella Setmanal 1,51 12,90 €
900 g de pollastre o conill Setmanal 3,87 12,98¢€
9 paquets de 6 iogurts Setmanal 38,70 30,57 €
3 capses de cereals sense ensucrar Setmanal 12,00 10,44 €
1 paquet de 6 llaunes Setmanal 4,30 15,05 €
7 Lde llet semi Setmanal 6,00 3,48 €
3 kg de patates Setmanal 2,58 10,29 €
5 pots de llegum cuit Cada dues setmanes 10,00 590 €
3 paquets de 200 g de nous Cada dues setmanes 6,00 14,70 €
2 kg darros Cada duesotres 3,40 2,69 €

setmanes
1 paquet de café molt Cada tres setmanes 0,75 1,54 €
2 kg de pasta Cada tres setmanes 2,80 210€
1 garrafa de 3 L d’oli d’'oliva verge extra Cada quatre o cinc 0,22 2,34 €
setmanes

5 rajoles de xocolata Mensual 2,50 2,93 €
2 pots de tomaquet sense sucres afegits  Mensual 2,00 1,88 €
3 pots de melmelada Mensual 3,00 3,15 €
1 kg de sucre Mensual 1,00 0,69 €
1 pot d’espécies Mensual 2,00 1,20 €
2 capsesdete Mensual 2,00 0,98 €
1 ldevinagre Cada mes i mig 0,66 0,32 €
1 pagquet de 4 tubs de galetes tipus Maria Cada dos mesos 0,50 0,50 €
3 pots de maionesa Cada dos mesos i mig 1,20 1,68 €
1 pot de cacau soluble Cada tres mesos 0,33 0,98 €
1 kg de farina Cada tres mesos 0,33 014 €
1 garrafade 5l d’oli de gira-sol Cada vuit mesos 013 0,60 €

353,03 €
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2 adults + 2 infants de 6 a12 anys

19 barres de pa Setmanal 81,70 35,183€
800 g de pernil del pais Setmanal 3,44 29,63 €
4 paquets de 2 terrines de 250 g de Setmanal 17,20 2735 €
formatge fresc
2 dotzenes i mitja d’ous Setmanal 10,75 13,87 €
800 g de peix fresc Setmanal 3,44 1537 €
1 kg de peix congelat Setmanal 4,30 30,67 €
16 kg de fruita fresca Setmanal 68,80 86,83 €
48 9 kg de verdura fresca Setmanal 38,70 43,66 €
Area de Drets Socials, 4,8 kg de verdura congelada Setmanal 20,64 28,00 €
Feminiames | L&TS 600 g de carn vermella Setmanal 2,58 2211¢€
Guiaper a una alimentacio 1400 g de pollastre o conill Setmanal 6,02 2019¢€
per a families amb infants 12 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal 51,60 40,76 €
4 pots de llegum cuit Setmanal 17,20 1015 €
7 L de llet semi Setmanal 30,10 17,46 €
1 kg de pasta Setmanal 4,30 3,23€
4 kg de patata Setmanal 3,20 12,77 €
3 paquets de 200 g de nous Setmanal 12,00 29,40 €
2 paquets de pa torrat Setmanal 8,00 5,52 €
2 falques de 250 g de formatge sec Cada setmana i mitja 1,43 10,26 €
1 pot de maionesa Cada setmana i mitja 2,30 3,22 €
7 capses de cereals sense ensucrar Cada dues setmanes 14,00 12,18€
5rajoles de xocolata Cada dues setmanes 5,00 5,85 €
3 pots de melmelada Cada dues setmanes 6,00 6,30 €
1 pot de cacau soluble Cada tres setmanes 1,30 3,87 €
1 paquet de cafée molt Cada tres setmanes 1,30 2,67 €
1 garrafa de 3 L d’oli d’oliva Cada tres setmanes 1,25 = 18,31 €
1kg de sucre Cada tres setmanes 1,25 0,86 €
3 ldevinagre Cada tres setmanes 1,25 0,61 €
3 pots de tomaquet sense sucres afegits  Mensual 3,00 2,82 €
— 7 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual 7,00 24,50 €
5 kg d’arros Mensual 5,00 3,95 €
2 capses d’infusi6 Mensual 2,00 0,98 €
1 pot d’especies Mensual 4,00 2,40 €
1 kg de farina Cada mesimig 0,66 0,28 €
1 garrafade 5 L d’oli de gira-sol Cada tres mesos 0,33 1,58 €

567,75 €




2 adults + 2 infants de 6 a12 anys +1infant de 12 a18 anys

3-4 barres de pa Diaria 112,00 48,16 €
1,1 kg de pernil del pais Setmanal 4,73 40,74 €
5 paquets de 2 terrines de 250 g de Setmanal 21,50 3419 €
formatge fresc

2 falques de 250 g de formatge sec Setmanal 2,15 15,48 €
3 dotzenes d’ous Setmanal 12,90 16,64 €
1 kg de peix fresc Setmanal 4,30 19,21 €
1,4 kg de peix congelat Setmanal 6,00 42,80€
20 kg de fruita fresca Setmanal 86,00 108,54 €
11 kg de verdura fresca Setmanal 4730 53,36 €
6 kg de verdura congelada Setmanal 25,80 35,01€
700 g de carn vermella Setmanal 3,00 25,71 €
1,7 kg de pollastre o conill Setmanal 7,31 24,52 €
14 paquets de 6 iogurts naturals Setmanal 60,00 47,40 €
5 capses de cereals sense ensucrar Setmanal 21,20 18,44 €
4 rajoles de xocolata Setmanal 8,00 9,36 €
6 pots de llegum cuit Setmanal 24,00 1416 €
5 kg de patata Setmanal 4,00 15,96 €
3 paquets de pa torrat Setmanal 13,00 8,97 €
10 L de llet semi Setmanal 40,00 23,20€
4 paquets de 200 g de nous Setmanal 16,00 39,20€
1 garrafa de 3 L d’oli d’'oliva Cada duesotres 1,65 17,57 €

setmanes

1 paquet de cafée molt Cada tres setmanes 1,40 2,87 €
5 kg d’arros Cada tres setmanes 6,50 514 €
1 kg de farina Cada cinc setmanes 0,80 0,34 €
2 pots de cacau soluble Mensual 2,00 5,96 €
3 pots de tomaquet sense sucres afegits  Mensual 3,00 2,82 €
8,5 paquets de 6 llaunes de tonyina Mensual 8,50 29,75 €
7 pots de melmelada Mensual 7,00 7,35 €
6 kg de pasta Mensual 6,00 4,50 €
2 capses d’infusions Mensual 2,00 0,98 €
3 pots de maionesa Mensual 3,00 4,20€
3 pots d’espécies Mensual 5,00 3,00 €
1 garrafade 5 L d’oli de gira-sol Cada dos mesos 0,50 2,40 €
3 kg de sucre Cada dos mesos 1,50 1,04 €
3 ldevinagre Cada dos mesos 1,50 0,74 €

729,69 €
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