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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
DE LA INFORMACIO SOBRE ELS AL-LERGENS DELS ALIMENTS QUE COMPONEN ELS MENUS QUE S’ELABOREN.

PLAT CALENT: TEMPERATURA DE CONSERVACIO 2 65°C. ES MANTE CALENT A L'ARMARI FINS AL MOMENT DE SERVIR-HO.

PLAT FRED: TEMPERATURA DE CONSERVACIO < 8°C. ES MANTE A LA NEVERA FINS AL MOMENT DE SERVIR-HO.

TOT EL MENJAR ES PER A CONSUM IMMEDIAT.

DIJOUS 9:
POLLASTRE.

*MANDONGUILLES

DIMECRES 15: *ES COMUNICARA 2 DIES ABANS LA
SALSA ESCOLLIDA.

DIMARTS 28: *TOTES LES CROQUETES D'ESPINACS O
MEITAT D'ESPINACS | MEITAT DE BACALLA.

DE

CIGRONS |

VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.12437-B
Av. Egara, 50 (08192)
Sant Quirze del Valles
Tel. 93 721 20 00
WWw.vostracuina.com

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 =

lluita contra el canvi climatic.

les Nacions Unides. Aquesta guia, a més de garantir la salut de les persones, pretén prendre consciéncia que amb petites modificacions contribuim a promoure la produccié i el consum responsable, la \_#

{

BEU AIGUAL

L'aigua és una beguda i també estd present en
molts aliments (fruites, hortalisses, llet.) i en
moltes alfres begudes. Sequir una alimentacio
saludable rica en aquests aliments i beure aigua
és la millor manera de mantenir lorganisime en
un bon estat dhidratacio.

Recordeu que laigua no aporta calories i per tant,
no té cap efecte en laugment o la pérdua de pes.
La formula de laigua és, com tothom sap, H.0;
pero fambé conté elements, particules i
compostos que va incorporant durant el
recorregut des del lloc dorigen fins a laixeta (per
exemple, sals minerals) o que shi han afegit per
a la potabilitzacié (per exemple, clon. Els
processos de potabilitzacib permeten garantir que
laigua sigui apta per al consum.
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RECOMANACIONS DE CONSUM D’ AIGUA

QUANTA?

* Les necessitats daigua de forganisme es cobreixen a partir de la
ingesta daliments (que tambe contenen aigua, sobretot les fruites,
hortalisses i diversos aliments, com els produc’res lactis, la camn i el
peix, el pa, la pasta, els llequms cuits, etc) | fambé de diferents
begudes. De fotes les begudes, laigua és, sens dubte, la més
recomanable.

o En adults sans, es cobreixen les necessitats d’a‘\gua bevent-ne la
quan‘r‘\m’r que indica la sensacié de set. En la infancia o la vellesa, quan
e$ pateixen algunes malalties, es practica exercici fisic o les
temperatures ambientals son altes, cal prestar-hi més atencid i
gamnﬂr una ingesta adequada. i cal oferir-ne sovint, garantir-ne una

isponibilitat facil i en alguns casos programar-ne la ingesta.

QUAN?

« Sermpre que fingueu sef, fant durant els dpats com entre dpats.

+ Laigua és sempte la millor beguda, ja que no conté sucres ni
edulcorants ni alcohol.

* En casos de practica desports de llarga durada (més duna hora) i en
condicions ambientals extremes (molt fred o molta calor), consulteu un
professional de la salut per gjustar la ingesta daigua i minerals a les
vostres necessitats.

com?

. L’a'\gua de laixeta, provinent duna xarxa de distribucié pablica, passa els
controls corresponents per tal de garantir que sigui apta i saludable
per al consum. Es més economica que fembotellada, no implica s
denvasos per a la distribucid | suposa menys despesa energetica, per
tant, 1€ un menor impacte economic i mediambiental.

+ Sien la vostra zona laigua 1€ un gust que no és del vostre grat, podeu
minimitzar-ne el sabor posant-la a la nevera, afegint-hi unes gotes o
rodanxes de llimona o de cogombre o bé alguna planta aromatica com
la menta. També es poden utilitzar aparells o equips domestics de
tractament de laigua (en aquest cas, és important sequir les
instruccions de manteniment de faparell que indiqui el fabricant.

» El fet que sigui aigua envasada (fant si és mineral com de
mineralitzacio debil, dorigen volcanic, etc) no vol dir que sigui més
saludable.

PER A QUI?

« Laigua és la millor beguda en qualsevol etapa del cicle vital §
en qualsevol estat fisiologic (activitat flsica, embaras |
alletament, vellesa, etc).

 També és lopcid més econdmica, sobretot si és de laixeta, de
maneyra que constitueix una bona manera destalviar.

Font: Petits canvis per menjar millor. La guia, editat per
I'Agencia de Salut Pablica de Catalunya, 2018

DESTAQUEM EN ELS NOSTRES MENUS:

1. Presencia de pasta i arros integral ecologic en els nostres
menus.

2.Pa integral diari.

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

K El seitan, tofu | soja son de procedencia ecologica.

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

6.5equint les frequencies recomanades, tenim nomes un dia
de carn vermella (vedella, porc) o carn processada a la
setmana.

7Tot el peix és de pesca sostenible.

8.Els arrebossat son delaboracié propia.

9.0ferim al centre la possibilitat descollir el iogurt sense
sucre.

10Tots els apats els cuinem amb sal iodada.

T.Utilitzem oli d'oliva per cuinar, oli doliva verge per amaniy i
oli de gira-sol alt oleic per fregir.

PER MENJAR MILLEAR
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Comencem g| Mes de

febrer i ve qrre

vVarietat de fry

verdures, 5aps quines
son?

Carbassa

Enciam Bledes Carxofa
Coliflor Porro Espinacs Pera groga
&
Taronja Pastanaga Col Platan
Ceba Mongeta Poma Kiwi
tendra

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 fomaquet i oli
doliva verge

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

+ Pa integral de llavors amb Tomdquef i
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

eto)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (hous,
avellanes, ametlles, etc)

+ Enfrepa dhummus amb 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 (nous,
ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de truita, etc.

- Un iogurt o un got de llet amb musli

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

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

- Batut de fruita (let i trossos de fruita fresca)
amb fruita secax.

Seca

*Fruita seca:

Per sopar:

Patata o moniate

Pasta, arrds, pa o altres

cereals

A partir dels & mesos dedat es pot consumir
qualsevol tipus de fruita seca, aixd s,
pals o en forma de crema, per evitar el risc
dennuegament. A partir dels Ml\/é
aproximadarment, els infants ja poden prendre fruita
sencera, sempre amb la supervisio d'un adult.

Pasta, arrds, pa o altres

cereals.

Patata o moniato
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