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LA CUINA ES RESERVA EL DRET A FER UN CANVI A ULTIM MOMENT, AVISANT PER E-MAIL ALS CENTRES.
EN COMPLIMENT DEL REGLAMENT NUM. 1169/2011 (UE) SOBRE LA INFORMACIO ALIMENTARIA FACILITADA AL CONSUMIDOR. LA VOSTRA CUINA DISPOSA VOSTRA CUINA SL

DE LA INFORMACIO SOBRE ELS AL-LERGENS DELS ALIMENTS QUE COMPONEN ELS MENUS QUE S'ELABOREN. Reg. San.: 26.12437-B

PLAT CALENT: TEMPERATURA DE CONSERVACIO 2 65°C. ES MANTE CALENT A L'ARMARI FINS AL MOMENT DE SERVIR-HO. Av. Egara, 50 (0819\2)
Sant Quirze del Valles

PLAT FRED: TEMPERATURA DE CONSERVACIO < 8°C. ES MANTE A LA NEVERA FINS AL MOMENT DE SERVIR-HO. Tel. 93 721 20 00 "
Www.vostracuina.com
TOT EL MENJAR ES PER A CONSUM IMMEDIAT. dd

% Seguim les recomanacions de la “Guia de I’Alimentaci6 Saludable en I’'Etapa Escolar” publicada per I’Agencia de Salut Pdblica de Catalunya que segueix els Objectius de desenvolupament Sostenible de = N
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Benvolguts pares i mares,

Com cada any, al comengar temporada nova

pensem en introduir noves propostes . .
innovadores 1 recomanacions que puguin PM m u v 'A
facilitar alimentaci6 saludable en letapa
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Entre aquests pefits canvis per menjar
millor es froben: rres
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MES FRUITES AIGUA SAL
Fruites i hortalisses de ‘remporada I HORTALISSES ALIMENTS SUCRES
Llegums LLEGUMS INTEGRALS RN VERMELLA
Frutta seca FRUITA SECA Ole.f Eé%LEUA | PROCESSADA

: o VIDA ACTIVA ALIMENTS
Vida activa 1 social 1 SOCIAL ALIMENTS  ULTRAPROCESSATS

DE TEMPORADA

MENYS | PROXIMITAT
Sal
Sucres

Carn vermella i processada
Aliments ultra processats

CANVIAR A

Aigua

Aliments integrals

Oli doliva verge

Aliments de tfemporada i proximitat
Proteina vegetal (llegums)

Cada temporada revisem les nostres
propostes de menus per introduir les
Gltimes tendéncies i recomanacions del
Departament de Salut de la Generalitat.
Des’raquem;

- Preséncia de pasta i arros infegral ecologic
en els nostres menus.

- Pa integral diari.

- Productes de proximitat (verdures, fruita,
carn, lactics, arros).

- Bl tempeh, seitan , tofu 1 soja son de
procedencia ecologica.

+ Les combinacions de llegums sempre son
amb peix, ou, verdures o carn blanca.

- Seguint les \‘quuénc'\es recomanades, fenim
nomes un dia de carn vermella (vedella, porc)
0 carn processada a la setmana.

- Tot el peix és de pesca sostenible.

+ Els arrebossat son delaboracié propia.

- Oferim al centre la possibilitat descollir el
iogurt sense sucre.

- Tots els dpats els cuinem amb sal iodada.

- Utilitzem oli d'oliva per cuinar, oli doliva
verge per amanir i oli de gira-sol alt oleic per
fregir.
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Comencem amb un bon esmorzar!

Llet amb flocs de blat de moro

Bol de iogurt amb daus de poma i musli

Pa integral amb rodanxes de ‘romdque’r i oli doliva verge
Macedonia de fruita fresca amb fruites seques picades
(avellanes, nous, ametlles, etc)

Pa integral de llavors amb Tomdquew‘ i formatge tendre.
logurt natural amb arros inflat i panses

I a ['hora de ['esbarjo?

e Fruita fresca de temporada i un grapat de fruita seca
(nous, avellanes, ametlles, etc)

e Fruita fresca de temporada i un grapat de fruita
dessecada (panses, orellanes, prunes seques, etc)

e Entrepa dhummus amb escalivada

* Bastonets de pastanaga, api i pa integral.

Per berenar:

* Una o dues peces de fruita fresca i bastonets de pa integral.
* Un grapat de fruita seca crua o forrada (nous, ametlles,

avellanes, eto).

* Pa amb xocolata, entrepd de formatge, entrepa de truita, etc.

e Uniogurt o un got de llet amb musli.
» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.
e Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

e Bafut de fruita (let i trossos de fruita fresca) amb fruita

seca.

Per sopar:
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. Hortalisses

Proteics
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CARREGAT DE FRUIES |

Po ar...
Pasta, anrds, pa o altres i

cereals

Si heu dinat...

Patata o moniato

Pasta, amrbs, pa o altres

Patata o moniato
cereqls

JA ARRIBA SETEMBRE

VERDURES PER
CONEIXERI



