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LA CUINA ES RESERVA EL DRET A FER UN CANVI A ULTIM MOMENT, AVISANT PER E-MAIL ALS CENTRES.

DIMECRES 14: TOTES LES CROQUETES

EN COMPLIMENT DEL REGLAMENT NUM. 1169/2011 (UE) SOBRE LA INFORMACIO ALIMENTARIA FACILITADA AL CONSUMIDOR. LA VOSTRA CUINA DISPOSA 0
DE LA INFORMACIO SOBRE ELS AL-LERGENS DELS ALIMENTS QUE COMPONEN ELS MENUS QUE S’ELABOREN. D’ESPINACS O MEITAT D’ESPINACS | MEITAT

eg. San.: 26
PLAT CALENT: TEMPERATURA DE CONSERVACIO = 65°C. ES MANTE CALENT A L'ARMARI FINS AL MOMENT DE SERVIR-HO. BACALLA. A ELECCIO DEL CENTRE Av. Egara, 50 (0819

Quirze de
PLAT FRED: TEMPERATURA DE CONSERVACIO < 8°C. ES MANTE A LA NEVERA FINS AL MOMENT DE SERVIR-HO. - - - . el. 9 0 00

‘ A ‘ . DILLUNS 26: TOTS ELS NUGGETS DE BROQUIL /
. ostracuina.co
TOT EL MENJAR ES PER A CONSUM IMMEDIAT. O MEITAT DE BROQUIL | MEITAT POLLASTRE / , / /
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Destaquem en els nostres menis:

Alguns consells:

e Adapteu els horaris als dels vostres flls i filles, i procurey  ® No utilitzeu jocs, cangons, joguines ni altres entreteniments 1. Preséncia de pasta i arros infegral
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fer la majoria dels dpats en familia (televisio, mobil, tablet.) per aconseguir que mengin. 5 SCGOV;)\ LC ?2\ %\% :?05“’65 mends.
: 0 Al oA . oA 5 | \ari.

e Intenteu disposar del temps suficient per menjar amb Lalimentacié ha de Ser un acfe consmem i daPreﬁef\TQ‘Lge 3.Produc’rges de proximitat (verdures, fruita,
tranquillitat, que no sigui inferior @ 30 minuts ni superiel  ® Permeteu que repefeixin el primer plat i la fruita, i limiteu carn, lactics, arros).
terps raonable per gaudir del menjar. el segon plat a la quantitat recomanada (especialment en 4 El seftan, tofu | soja s6n de procedéncia

 El moment de menjar és una bona oportunitat per a la el cas de la carn. X ecologica. )
TSI A vl | el e Acompanyeu els dpats amb aigua | no en limiteu la S. Les combinacions de llegums sempre son

5 6 ) (G B, ‘edat | | uantitat a un got, deixeu que en beguin tanta com 2 PEIFs O VEREIUTES © Gar Dignd,

e També és un espai idoni per, valorant 'edat i capacitat dels quant oo q 9 6.Seguint les frequéncies recomanades,
nens i les nenes, donar-los petites responsabilitats. vulguin. . 4 . . fenim només un dia de carn vermella

* El moment de menjar ha de ser un moment relaxat i * Es convenient que el pa acompoanyi sempre els dpats. perd  (vedella, por) o carn processada a la
agradable, per compartir amb la familia. eviteu utilitzar-lo com a element de recompensa o setmana. . .

. : PSS 1MPOSIcio. » } * 7Tot el peix s de pesca sostenible.

e Feu par.’rlaps els vostres fills 1 ﬂ\les.de la planificacio i P C;tl/tb cCAM % 8 Els ariehess sgn delaboracié propia
elaboracio del mend, donant-los a triar sempre entre PER MENJAR MILL QR 9.0ferim al centre la possibilitat descollir el
aliments saludables. iogurt sense sucre.

e Prepareu un Unic mend per a tota la familia. Sigueu el seu rLey caiend ey 10Tots els dpats els cuinem armb sal iodada.
exemple | recordeu que aprenen per imitacio. e AIGUA SAL N.Utilitzem oli doliva per cuinar, oli doliva.

- : . : : ALIMENTS SUCRES verge per amanir i oli de gira-sol alt oleic

* Respecteu la sensacid de sacietat i apetit dels infants. No LLEGUMS INTEGRALS :

A i FRUITA SECA OLI D'OLIVA CfsEO%EERSNS‘EI(-JL: Per {Yeg\r‘
els obligueu ni els pressioneu perque mengin. Escolteu la m;‘Mcm VERGE EXTRA s
quantitat de menjar que demanen. Es preferible servir 1SOCIAL S UMENTS  ULTRAPROCESSATS
poca quantitat de menjar 1 donar l'opcid de repetir. Les | PROXIMITAT
persones adultes posem la qualitat dels aliments, i els 0 e W o
nens i nenes, la quantitat. Qﬁ 8
* No vinculeu el fet que mengin la quantitat que us ® @ L

agradaria que mengessin amb castigs ni premis. Tampoc
no crideu Ni amenaceu. Heu de ser pacients amb els ritmes
i les necessitats de cada persona.
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Iniciem e
Mes de
decempre | amb moltq
vVarietat de frutes |
verdures, Saps quines

Comencem amb un bon

*Fruita seca:

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro
- Bol de iogurt amb daus de poma 1 musli
- Pa infegral amb rodanxes de tomdquet i oli

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir
qualsevol tipus de fruita seca, aixo sf, triturada o en
pals o en forma de crema, per evitar el risc
dennuegament. A partir dels M\/g.
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita
seca sencera, sempre amb la supervisio d'un adult.
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Enciam Bledes Pebrot vermell Ceba
Carxofa
Broquil Carbassa Porro Pera groga Mandarina
“ Q é<Y/§/‘ @ ’
Coliflor Platan Col

Toronja

Espinacs

d'oliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, etc)

- Pa integral de llavors amb ’romdque’r i
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un plc‘x’ran i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,
etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,

avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus arb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (hous,

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa

de truita, efc.

- Un logurt o un got de llet amb musli.

- Macedonia de fruita fresca amb logurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (llet i trossos de fruita fresca)

amb fruita seca*.

Per sopar:

Si heu dinat...

Podeu sopar...

Pasta, arrds, pa o altres

Patata o meniato
cereals

Pasta, arrds, pa o altres
cereals

Patata o moniato




