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RECOMANACIONS DE CONSUM DE PEIX

¢Sabies que I'AESAN (Agencia Espanyola de Seguretat
Alimentaria i Nutricio) ha canviat les recomanacions en la
ingesta de peixos blaus, pel seu contingut de mercuri?

El mercuri és un contaminant mediambiental que pot trobar-se
en els nostres aliments a causa de la seva preséncia natural en
I'escorga terrestre i com a resultat de I'activitat humana.

Menjar peix és segur, saludable i comporta beneficis com
vitamines, proteines d'alt valor biologic i omega 3. No obstant
aixo, s'ha de limitar el consum de peixos blaus amb alt
contingut en mercuri.

Es recomana evitar el consum de les espécies amb alt contingut
per a nens de 0 a 10 anys i dones gestants (o que planegen
estar-ho)

Les especies d'alt contingut son: Peix espasa / Emperador,
Tonyina vermella (Thunnus thynnus), Tauré (cagé, marrajo,
mielgas, gat i tintorera) i Lucio.

Algunes especies de baix contingut son: bacalla, llug, seitons,
sardines, abadejo, llenguado, daurada, salmé, etc.

Des de Revisa, evitem aquestes espécies en els nostres mentis,
vetllant per la salut dels més petits.
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Verdures (al vapor, saltejades,
Pasta, arros, cereal, en crema)
llegum o patata

Pasta, arros, cereal, llegum
Verdures o patata

Carn Peix blau, peix blanc o ou
Peix Carn blanca

(o]1] (Gall dindi, pollastre o conill)
oou

Fruita
Carn blanca (Gall dindi, pollastre
Lactic o conill) o peix blanc o blau

Lactic

Fruita

Es recomana incloure sempre:

Pa integral, pasta, patata o arros en I'apat, ja sigui com a plat principal o acompanyament/guarnicio

Verdura crua o cuita, ja sigui com a plat principal o acompanyament/guarnicio

Aliment proteic (carn, peix, ou o llegum) com a segon plat, que no es repeteixi en I'apat del dinar

Fruita fresca preferentment o iogurt (en cas de no haver consumit cap durant el dia)

L'aigua ha de ser la beguda d'acompanyament per excel-léncia.

Els productes lactics recomanats son: iogurt natural sense ensucrar, formatge tendre o fresc, quallada, recuit...

No és recomanable substituir el lactic per derivats lactics amb elevada quantitat de greix o sucre (flam, natilla, etc...)
En cas de prendre lactic com a postres, incloure verdura crua, ja sigui com a plat principal o acompanyament/guarnicio.
La carn blanca és la carn d'aus, i també la de conill.

L'escola es reserva el dret de canviar el menu per causes imprevistes del mercat.

Consell: En cas d'incloure llegums en el sopar, consumint-los triturats. En crema o puré es redueix la seva possible flatulencia.

Si vols saber més sobre nosaltres, visita'ns a www.revisa.cat
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