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Dilluns Dimarts Dimecres
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4 5 Arros a la cassola Caldo de ollgsfre amb
.............................................. as q
Remenat d'ou amb
amanida d'enciam i Pit de pollastre a la
fomaquet planxa amb amanida
' ii logurt Fruita de temporada
e
. M int |
Arros 3 delicies (blat de : Crema de carbassa i acarrons \\n e rq S
I moro, pesols, pastanaga i | 12 mongetes seques I3 amb tomaguer |

formatge

Truita de carbassé amb
amanida d'enciam i

salsa de soja) et T 0T

Aletes de pollastre al
forn amb enciam i

Filet de llu¢ amb all i

julivert amb enciam i s
J llavors de carbassa Tomaque’r ,,,,,,,,,,,
""""""" logur’r Fruita de termporada
18 |ienties estofades 19 20 xpgstq amb salsa a

Broquil amb patata

amb verdures eleccio*

Remenat d'ou amb
amanida d'enciam 1 olives

Mandonguilles de cigrons
i pollastre a la jardinera

Peix fresc al forn amb
enciam i pastanaga

Espaguetis a

la monhegasca

(tallarines amb
verdures i fomagquet)

Hamburguesa de cigrons
i pollastre amb enciam |
blat de moro

:,-. ‘II
26 Crema de carbassé | 27
il

Truita de patata amb '\‘||
enciam i olives

Coliflor amb patata

Fruita de temporada

Cigrons i patata
= gmb oli g'o\'\va

Croquetes despinacs
amb enciam i blat de
moro

21 Arros infegral amb
verdures i Tomaquet

Pollastre al forn amb
enciam i \lav?rs de gira-
)

Fruita de temporada

28 Mongetes seques
estofades

Pit de pollastre
arrebossat amb enciam i
olives

Fruita de temporada

NN/ | 4

A Monaco hi ha
molts conills. Has
vist algun?

Troba 3 conills!

Peix fresc arrebossat
amb enciam i blat de
moro

Fruita de temporada

15 Mongeta tendra,
pa’ra‘r i i

* la gu\na es reserva el dret a fer un canvi a Gifim moment, avisant per e-mail als
centres.

« En compliment del Reglament nam. 169/2011 (UD) sobre la informacié alimentaria A
facllitada al consumiddr. La Vostra Cuina disposa de la informacio sobre els allergens
dels aliments que componen els mends que Selaboren.

« Plat calent: Temperatura de conservaci  65°C.Es manté YOS IRA CUNASL
calent a farmari fins al moment de servir-ho. Reg. San.: 26.12437-B.
2 5 ) Av. Egara, 50 (08192)
Cremq de PQS‘{' naga ¢ Plaf fred: Temperatura de conservacié ~ 8°C.Es manté a la  Sant Quirze del Valies

nevera fins al morment de servir-ho. Tel. 93 721 20 00

« Tot el menjar és per a consum immediat. Wiwaostracuina.com

Fruita de tfemporada

29 Mongeta tendra,
patata i pastanaga

Estofat de porc amb
xampinyons

Fruita de temporada
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S Gastronomic day
Viatge al Principat de Monaco N

EL GOURMET | LA SIBARITA VISITEN MONACO,
PAIS QUE ESTA UBICAT AL SUD DE FRANCA
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Monaco és el

| té una

segon G\S més
eT|

T després de superﬂoe de
la Ciutat del - només
Vaticd / > km
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Els animals nacionals
s6n lerigo, el conill
europeu i el ratoli de
canp

"PORT DHERCULE" CATEDRAL DE MONACO

Agquests son Aquest casino

alguhs dels llocs surt a una
mes turistics que ellicula de
hem visitat ames Bond

CASINO DE
MONTECARLO

A Monaco lidioma oficial és el frances pero
també esta el monegasc que és lidioma

nacional

Bon; ou
Mgt
vas-ty 7

s bienl

ESPAGUETI A LA
MONAGUESCA STOCAR

Aquests son
a\guns dels pla’rs
ﬂp\cs del pa\s que
hem tastat

CREPE SUZETTE

A Monaco es troba el
circuit de carreres de
Montecarlo, un dels
més famosos de la
Formula 1
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LALIMENTACIO SALUDABLE EN LA PRACTICA ESPORTIVA DURANT L'EDAT ESCOLAR

QUE EN DIU L'ORGANITZACIO MUNDIAL DE LA SALUT?

L”Orgamw‘zac'\é Mundial de la Salut recomana que els menors de 17 anys realitzin, com a minim, 60 minuts al dia d'activitat fisica,
de moderada a vigorosa. A més, s'haurien de dedicar, com a minim, 3 dies a la setmana a fer activitats dalta intensitat,

d'enfortiment muscular i de millora de la massa 0ssia que incloguin grans grups musculars.

St un infant supera aquestes recomanacions, és bo que mantingui el nivell d'activitat fisica | que infenti combinar diversos fipus

d'activitat fisica.

El joc actiu, l'activitat fisica i l'esport son
imprescindibles per promoure la salut, la
forma fisica 1 la socialitzacib. Que es
moguin ftant com puguin: com a minim, 60
minuts cada dia de la setmanal

Per beure, l'aigua sempre és la millor opcio:
abans, durant | després dentrenaments,
parfits, competicions.. Sempre aigua. Les
begudes isotoniques, sobretot les
energetiques, ben Hun\/!

La base de lalimentacié ha de ser els
aliments vegetals, frescos o minimament
processats, també en infants que
practiquen esport. Que abundin fruites,
hortalisses, cereals integrals, llegums i
fruites seques i dessecades!

MISSATGES CLAU
SOBRE ALIMENTACIO

Un bon descans és imprescindible per rendir
esportivament | intellectualment, i també
ajuda a estar més alegre i de bon humor.
Abans d'anar a dormir, fora les pantalles i
benvinguts els llibres!
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Per saber la quantitat de menjar que
necessita el cos, cal orientar-se per la
sensacio de ana i sacietat.

Si no tenen més gana, que no mengin mésl!

Els aliments ultraprocessats, rics en sal,
sucres 1 greixos, no soén saludables i no
s'haurien de prendre habitualment.
Brioixeria, galetes, cereals d'esmorzar,
begudes ensucrades, patates xips, snacks
salats, embotits, postres lactis, menjar
rdp‘\d... De fots aquests aliments, com menys
millor!

No existeixen aliments ni suplements
magics que puguin substifuir un bon
enfrenament, un descans adequat una
alimentacié saludable.

A\\un\/em els productes especials, preparats
en pols, Dbatuts, pastilles, preparats
multivitaminics i barretes)
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Alberginia Enciam Bledes Pebrot et
vermell verd

P ®o <&
Carxofa Carbassa Ceba Porro Mandarina
Coliflor Pasto.no.go.‘ Espinacs Platan Kiwi

Tomaquet . Espinacs Poma Patata Moniato

Comencem amb un bo

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli

+ Pa integral amb rodanxes de ’romdqueJr i oli
doliva verge

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

+ Pa integral de llavors amb Tomdquew‘ i
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

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

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
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, entrepad de formatge entrepa
de fruita, efc.

- 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 (llet i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.
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*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol fipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 anys,
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisié dun adult.
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Per sopar:

r'

Si hev dinat.. Podev sopar..

Pasta, arrOs, pa

Patata o moniato o altres cereals

Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Patata o moniato




