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Una carmanyola o portaviandes &s una ca::aéar 9
.

recipient amb tapa gue pot ser de diversos
materials: llauna, vidre, plastic,... la utilitat de
qual és per dur algun aliment o vianda,
generalment cuits, par a ser consumits
posteriorment.

5egons el diccionari catala-valencia-balear
=embla que prové del mot franceés carmagnole

Des de fa uns anys s'han fet famosos els
tupperware (encara que no son exactament
carmanyoles), marca registrada i patentada als EUA
per Earl Silas Tupper el 1947. Aguestes capses de
plastic hermetiques s'han fet tan famoses i
habituals, que s'ha arribat a adoptar aquest nom
comercial per a designar qualsevol receptacle apte
ar-hi aliments
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‘flmb b carmangyeln, sesint éa méa pricic repara
ek e que incloguin farinacis, cer durcs Lol
T evemple

A o primanera | a el
« fimanida. darria i lenying {medam,

Lo, jealiinege, elices i aouk,
Qi | lorsgin.
Dinar Saludable - fimanldo. de patota amb o dor |
HWmlu Jormactage fein. [patate, ouder, formage
lhen [, e lendro, cegombre Lginagrde
e e e mel | meslossal.
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~sanya de coli carm pieado

+ Exlefl de mengetes seques amb ceba,

pereel pebel.

- Calomer calefats amb cueita | pordures
buusai, pebsel, eeba § eurboste).







20NS PIATS

{imb la carmanyola, scvint s mes practic preparc
plats unica que incloguin farinacis, verdures i proteics.
‘Per exemple:

{1 la primavera i a eatiw:

- fimanida d’arros i terwyina (enciam,
tomagquet, pastanaga, olives i nous,
arros i tonyina).

- fimanida de patata amb ow dur i
formaltge feta (patata, ou dur, foermatge
feta, ceba tendra, cogombre i vinagreta
de mel i mostassa).

- ‘Pasta freda amb daus de carbasag, tires
de pollastre i alfabrega

A latardoer i a Uhivern:

- lasanya de col i carn picada

- Catofat de mongetes seques amb ceba,
porro i pebrot.

- Calamars estofats amb cuscis i verdures
arbasac, pebrot, ceba i carbassa).




Lapat del dinar, o
Si Uestructura tipus ds
Primer plat: farinacia
Segon plat: aliment pré¢
Guarnicio: verdures i/¢
‘Poatres: fruita i/ o lacti
Pa.i aigua
Oli d’cliva per cuinar i a







Dinars de carmanyola

Cada vegada meés, els adults i també alguns ado-
lescents opten per dinar amb carmanyola. Aquesta
és una bona alternativa quan es disposa de I'espai i
les condicions de refrigeracid (nevera) i escalfament
{microones) adequades. Aquesta opcio requereix
planificar els menus acuradament i garantir les con-
dicions higienicosanitaries.

Per planificar correctament el mend, cal tenir en
compte els mateixos criteris que a I'hora de disse-
nyar |'apat del dinar, amb petites adaptacions.

Si lestructura tipus del dinar és...

Primer plat: farinacis i/o llegums i/o verdures
Segon plat: aliment proteic (carn, peix, ous, lle-
qums)

Guarnicio: verdures i/o farinacis

Postres: fruita ifo lactis

Pai aigua

Oli d’oliva per cuinar i amanir

...amb la carmanyola, sovint és més practic preparar
plats Unics que incloguin farinacis, verdures i pro-
teics. Per exemple:

A la primavera i a I'estiu:

e Amanida d'arros i tonyina (enciam,
tomaguet, pastanaga, olives i nous,
arros i tonyina).

Amanida de patata amb ou dur i
formatge feta (patata, ou dur, formatge
feta, ceba tendra, cogombre i vinagreta
de mel i mostassa).

Pasta freda amb daus de carbasso, tires
de pollastre i alfabrega

A la tardor i a I'hivern:

s Lasanya de col i carn picada.

» Estofat de mongetes seques amb ceba,
porro i pebrot.

* Calamars estofats amb cuscus i verdures
(carbasso, pebrot, ceba i carbassa).




Per tal de garantir la varietat d'aliments i el compliment de les frequiéncies setmanals recomanades,

llable fer una planificacia setmanal:

pasta llegums
carn
fruita fruita

aigua aigua

arros

fruita seca i ou

fruita

aigua

Dijous

patata llegums
carn
fruita fruita

aigua aigua

poden proposar receptes que compleixin la planificacié setmanal:

mm

arros integral
amb verdures al

vapor, fruita

seca i ou dur

cigrons amb
pastanaga,
carbassdé i pinyons
torrats

pasta amb salsa
de bolets i daus
de pollastre
i orenga

macedonia de fruita mandarines

de temporada

aigua aigua

Cal tenir present que algunes preparacions de p
deixen clor després d'escalfar-les al microor

aixd pot ser molest per a la resta de comensals. Per
carmanyala no en

aquest motiu, les preparacions d
racions recomanad

rven
ar i del cap de setmana.

solen incloure, i esr

de peix per a I'apat de

(1¢)

platan

aigua

Divendres

guisat de llenties
amb verdures
i xorigo

estofat de patates,
carxofes i carn
de porc

daus de poma i kiwi taronja

aigua aigua

En la preparaci¢ de la carmanyola és important se-
guir amb cura les quatre normes basiques per ga-
rantir la seguretat dels aliments: netejar, separar,
coure i refredar: Quatre normes per preparar ali-
ments urs. Cal evitar les elaboracions fetes amb

ou cru, cremes, trufa o nata.




A continuacic, es poden veure el nombre de racions diaries i freqiiencies setmanals aconsellades
dels diferents

grups d’ aliments.

1es quantitats associades a les racions varien segona Ledal i els requeriments
Grup d’aliments ‘Racicns diaries

Farinacia (preferentment integrals) 4-6 racions/dia

‘Verdures i hortalisses 2 racions /dia

Truites freaques 3 racions/dia

Ol d’oliva. 3-6 racions/ dia

Truita seca 3-7 racions/setmana

Ilet i derivats (preferentment desnatats i semidesnatats) 2-3 racions/dia
Carn, peix, ous i legums 2 racions/dia

‘Pein L marisc 3-4 racions/setmana

Carn magra 3-4 racions/setmana

‘Ous 3-4 racions/setmana

Tleguma 2-4 racions /setmana

fligua 4-8 racions/dia

Aliments superflus (innecessaris des del punt de vista nutricional):

bequdes ensucrades, embotits, patates xips, Waminadures, bricixeria, elc.)
consum ocasional L moderat




AT ' QUATRE NORMES
DELS ALIMENTS i PER PREPARAR

s ‘ ALIMENTS

Impertant raspectar ungs nomas.
d'higiene darant la preparaci i la
conservacis dels menfars, que ajuden a
gasantls que els aliments siquin sequrs.
Les toafinfeccions son malaltfes que =
il esten sobeetot asb simptomes.
digestius, com als vamies | Las diarmeas,
i que e5 prudusixen quan una persana
eon st U alinet contaminat per
microargantsmas, com la salmanel L.

Esth perfectament estiblerta 3 relacld
antre daterminades priciiques ncarmactes
i aquestes malalties. Respectar les quztre

riofdies basiques d'higiene, &5 & dir,

s o gy

afda & evitar toatintecclans.
alimankaries.

4w pancatsatiusiist S E PA RA R Per quit

e







