
L’alimentació saludable és aquella que 
aporta tots els nutrients essencials i 
l'energia que cada persona necessita 
per mantenir-se sana, i que s'adapta a 
les característiques socials, culturals i 
de l'entorn.

Ha d'incloure aliments d'origen vegetal 
poc processats com les verdures, 
hortalisses, llegums, fruita seca i 
cereals integrals.

Consumir aliments de temporada i 
produïts en entorns de proximitat 
geogràfica, és més sostenible des del 
punt de vista mediambiental. A més, 
si ajustem la quantitat de la compra 
ajudarem a reduir el malbaratament 
alimentari.

Cal evitar la ingesta de productes 
ultraprocessats amb quantitats eleva-
des de sucre, sal, greixos malsans i 
altres substàncies i components poc 
recomanables per la salut.

Des de F.Roca, cuinem de forma 
tradicional i natural i prioritzem la 
qualitat, la proximitat i la sostenibili-
tat a l'espai de migdia.

En el següent enllaç us fem arribar 
el fullet dels petits canvis per menjar 
millor de l'Agència de Salut Pública de 
Catalunya.

Què és una alimentació 
saludable?
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En els nostres menús prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menús amb alt contingut en
llegums i proteïna vegetal. La nostra gestió contempla la reducció del malbaratament alimentari i de residus.

Crema parmentier (s/ceba)

Llom a la planxa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Patata bullida amb oli
d'alfàbrega fresca

Arròs amb oli d'oliva

Paella marinera amb peix fresc

Gall dindi a la planxa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Arròs amb oli d'orenga

Espaguetis (p.ref) amb oli
d'oliva

Pollastre a la planxa

Patata bullida amb oli
d'alfàbrega fresca

Llom a la planxa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Maires fresques al forn

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Patata bullida amb oli
d'alfàbrega fresca

Crema de pastanaga (s/ceba)

Lluç al forn

Crema de pastanaga (s/ceba)

Llenguadina al forn

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Truita a la francesa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Sopa de lletres

Llom a la planxa

Patata bullida amb oli
d'alfàbrega fresca

Espirals amb oli d'oliva

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Pollastre al forn

Lluç a la planxa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Crema de pastanaga (s/ceba)

Maires fresques al forn

Arròs amb oli d'oliva

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Truita a la francesa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Patata bullida amb oli d'oliva

Truita a la francesa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

Patata bullida amb oli
d'alfàbrega fresca

Lluç a la planxa

Pera-plàtan madur o poma
ratllada o al forn

https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/monografic-llegums/monografic_llegums.pdf
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/4101/petits_canvis_menjar_millor_2019_ca.pdf?sequence=35&isAllowed=y


Benvolgudes famílies,

Tenim la sort de viure en una cultura amb una àmplia 
tradició culinària on prima una dieta equilibrada. 
Els nostres plats conserven el nom gastronòmic 
corresponent pequè creiem que la gastronomia forma 
part de la nostra cultura.

Destaquem que tots els nostres plats són elaborats 
sobre les bases de la cuina tradicional catalana i 
mediterrània. Tenim el segell Marca Cuina Catalana.

Els nostres Caps de Cuina, cuiners i cuineres, fan 
processos d’aprenentatge a fi d’aconseguir traslladar a 
la cuina de col·lectivitats tota la cultura gastronòmica 
de la cuina tradicional. Realitzem tallers de cuina per 
treballar noves receptes i millorar-ne d’altres.

D’acord amb el nostre compromís amb l’RSC, un 
dels nostres eixos de treball és millorar la salut de les 
persones. Cada temporada revisem les nostres propostes 
de menús per introduir de manera progressiva, i d’acord 
amb l’escola, les recomanacions de l’Agència de Salut 
Pública de la Generalitat (ASPCAT). 

CONSELLS DE SALUT 
GUIA DE PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR
+ info
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf



