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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.
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DIMECRES 19: MANDONGUILLES DE CIGRONS

| POLLASTRE

VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.12437-B
Av. Egara, 50 (08192)
Sant Quirze del Valles
Tel. 93 721 20 00
Www.vostracuina.com
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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 =
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 !
lluita contra el canvi climatic.

L'ESPAI DEL MIGDIA | DEL MENJADOR: UNA EINA
PER DESENVOLUPAR HABITS SALUDABLES
Mengem sols i amb bona companyial
Lexit de la tasca educativa ve determinat per la
capacitat dels infants de ser persones
responsables i autonomes, capaces de prendre
decisions per si mateixes \ amb consciencia que
aquestes decisions poden tenir consequencies
tant per a ells com per a les altres persones i el
seu entorn,

Per acompanyar els valors de la responsabilitat i
lautonomia en lentorn del menjador escolar, cal
tenir presents algunes consideracions:

- Implicar els infants. Encarregar-los tasques al
voltant dels dpats, adequades a la seva edat
- Permetre | fomentar la presa de decisions dels
infants.

- Acompanyar-los en la presa de decisions per fal
que siguin coherents amb les responsabilitats
adquirides i consequents amb les decisions
preses.

- Confiar en els infants | en la seva capacitat per
dur a terme les responsabilitats assumides.

- Formentar una bona relacié amb el menjar i
amb lacte de menjar (alimentacié conscient).
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El menjador és un espai adequat per reforcar una serie
dhdbits que saprenen a casa:

* Incorporar de manera progressiva nous aliments i
preparacions dins el procés deducacit del paladar i del
plaer de menjar.

Potenciar comportaments i habilitats que facilitin la
destresa i actituds adequades a taula, com per exemple: -
Seure adequadamen’r. - Fer servir el tovalld i els coberts de
manera adeqyada. - Menjar de manera ’rmnqu'\Ha i
mastegar a poc a poc trossos petits daliment. - Parlar
amb un to de veu suau.

Fomentar habits dhigiene: - Rentar-se les mans abans i
després de cada dpat. - Rentar-se les dents després de
cada apat. - Manipular higiénicament els aliments.
Desenvolupar activitats que permetin als infants
identificar els aliments 1 la seva procedeéncia, afavorir el
coneixement sobre la producci6 i fobtencid daliments,
refor¢ar el vincle amb els productors primaris i el territori
I interessar-se per la gastronomia autoctona en relacio
amb la produccid, les fradicions, les celebracions.. Aquestes
activitats poden constituir un punt de partida per a
leducacié cap a models agricoles 1 alimentaris més justos i
sostenibles.

Afavorir els aspectes de convivencia, folerancia i relacio
social de lacte de menjar.

Promoure fautonomia i la responsabilitat en els processos
que es desenvolupen a lentorn de l’dpa‘r (parar | desparar
la taula, servir-se o servir els altres, reciclar, etc).

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).

4 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 logurt 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 MILLE®R

I l"”’lh‘
FRUITES AIGUA SAL
IHORTALISSES ALIMENTS SUCRES
LLEGUMS INTEGRALS CARN VERMELLA
FRUITA SECA OLI D'OLIVA | PROCESSADA
E
VIDA ACTIVA VERGEENTRA ALIMENTS
1 SOCIAL ALIMENTS ULTRAPROCESSATS
DE TEMPORADA
| PROXIMITAT

o o Oy

Font: L'alimentacié saludable en letapa escolar, editat per
\'Agénc'\a de Salut Puiblica de Ca’ra\un\/a, 2020
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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

Comenga un nou any on
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uites j verdures, Mira
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Broquil
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Mandarina

=

»

o

Col

Mongeta
tendra

Poma

Pésols

Espinacs

- Pa integral amb rodanxes de tomdquef i oli
doliva verge

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

+ Pa integral de llavors amb tomaquet 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* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

+ Entrepa dhummus armb 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 torrada (nhous,
ametlles, avellanes, etc).

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

- Un logurt 0 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 (llet i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

Pasta, arrds, pa o altres

Per sopar:

Pasta, arrds, pa o altres

Patata o moniato
cereals

Patata o moniate
cereals

Y Costra Cuna



