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Arros amb salsa de
Llenties estofades ’romdque’r Crema de pastanaga
amb verdures e
.............................................. Salmé amb salsa de Llom arrebosqu amb

enciam i Tomaque’r

Truita a la francesa amb
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Pasta integral amb
pesto (alfdbrega i
pinyons)

Crema de verdures de

temporada moro, pesols, pastanaga i

salsa de soja)

Rodb de vedella amb
xampinyons 1 amanida (a

’ elecci®)

Filet de llug amb patata i
ceba al forn

p
enciam i llavors de
gira-sol

Fruita de tfemporada

Fruita de tfemporada
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Crema de mongetes
Seques i carbassa

Llenties estofades amb

Macarrons integrals amb
verdures

fomaquet i formatge

Croquetes despinacs
amb enciam i llavors de
gira-sol

Fruita de temporada

Hamburguesa de vedella i

porc amb enciam i

25

pesto al forn i amanida
d'enciam i olives

Fruita de femporada

Fruita de tfemporada
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Arros amb verdures i

Crema de carbassod Tomchue’r

Ous durs amb patata i
’romdque‘r al forn

Sopa de peix amb pasta

Filet de llu¢ arrebossat
amb enciam i llavors de
carbassa

Pollastre al forn amb
enciam | pastanaga

Fruita de tfemporada

Fruita de temporada

TS i o= reselmeldret a for un ca a tltim momegt.Bvisant per e-paliels centres. « Plat calent: Temperatura de conservacié > 65°C. Es manté calent a 'armari fins al moment de servir-
ho.

«_En compliment del Reglament nam. 1169/2011 (UE) sobre la informaci6 alimentaria facilitada
al consumidor. La Vostra Cuina disposa de la informacis sobre els alérgens dels aliments
que els mends que s'elab:

* Plat fred: Temperatura de conservacié < 8°C. Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho.

« Tot el menjar és per a consum immediat.

passiol

Pintar és la nostra
Ajudans a trobar
4 kits per pintar |

N\

Estofat de gall dindi amb
verduretes

Fruita de temporada

Pt

Cigrons eco estofats| I
....... amb espinacs g
Pollastre al forn amb
salsa de taronja amb
enciam i pastanaga

Fruita de temporada

Coliflor amb patata

Botifarra de porc a la
planxa amb enciam 1 blat
de moro

VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.03850-8
Av. Egara, 50 (08192)

Espirals amb tomaquet i
Formm‘ge

Pit de pollastre a la planxa
amb salsa i amanida
denciam i llavors de

carbassa
Fruita de tfemporada
*Dijous 11: a
eleccié del
centre si vol
' 3 amanida de
guarnicié o no

Mongeta tendra, patata
i pastanaga

Bacalla amb samfaina i
amanida

logurt natural

DIA SENSE CARN

Arrds amb salsa de
tomaquet

Truita a la francesa amb
enciam i olives

logurt natural
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L’ACTIVITAT FISICA EN L’ETAPA ESCOLAR

DIFERENCIA ENTRE ACTIVITAT fISICA, EXERCICI fISIC 1 E£SPORT

L’activitat fisica €s qualsevol moviment corporal que causa una despesa
energilica. En canvi, si aquesta activitat fisica es desenvolupa de  manera
estructurada i planificada, s’anomena exercici fisic, i si es desenvolupa en un
marc reglamentari, s’anomena esport.

BENEFICLS DE L’ACTIVITAT fisICA

D’una banda, ajuda a prevenir Iobesital i el sobrepts, contribucix a millorar <l
funcionament dels sistemes locomotor i cardiovascular, i com a conseqiiencia,
redueix el risc de patic malalties en Pedat adufta. D’altra banda, la salut
mental tamb€ se’n veu beneficada, ja que Pactivitat fisica millora Iestat d”anim,
combat ansictat i la depressic i ajuda a dormir mé€s b€, la qual cosa afavoreix
el rendiment acadtmic. Finalment, Pactivitat fisica ajuda a relacionar-se millor i
a adquirir valors com ara la cooperacis, la confianca o el respecte.

Per evitar la creixent tendencia cap al sedentarisme, 1°0MS (Organitzacis Mundial
de la Salut) ha posat en marxa un Pla d’accié mundial sobre Iactivitat fisica
per millorar i allargar la vida de la poblacis, en que fa tot un seguit de
recomanacions per incentivar la practia d’activitat fisica en la poblaci en
general, i en els infants i adolescents en particular.

Piramide de I'activitat fisica

alainfanciaial'adolescéncia
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APROFITEN €L DIA I L’ENTORN QUE ENS ENVOLTA

‘Pujar escales i evitar ascensors i escales mecaniques.

En els desplacaments a I'escola o a daltres llocs, si hi ha vies de transport segures, fer els trajectes caminant o utilitzant
un mitjd de transporl actiu, com la bicicleta, el patinet no electric o el monopati (sempre amb casc) o el Transport public.

‘A Iescola, mitjancant |’establiment de pauses actives durant les classes i entre classes, i fomentant els patis actius, també
durant I’estona de lleure del migdia. €5 important donar cabuda a activitats diverses que promoguin la cooperacis en lloc de [a
competitivitat, i que siguin inclusives, tenint en compte les necessitats i els interessos de tothom.

-Durant Pespai de migdia es poden promoure activitats que impliquin moviment, com la dansa, el joc lliure actiu, etc., o que
generin consciencia corporal, com el ioga.

Al temps de lleure, per facilitar i promocionar un oci activ en familia: passar una estona al parc després de I’escola, fer
caminades o excursions a la natura durant ¢l cap de setmana o les vacances, fer vacances que incloguin activitat fisica, jugar
de manera fisicament activa... Tamb€ es poden fomentar activitals extraescolars esportives o que impliquin activitat fisica més
intensa i vigoroSa.

‘A casa, cal reduir al maxim el temps que els infants passen davant les pantalles. Col-laborar en les activitats domestiques.
L’0MS recomana que nens i adolescent facin, almenys, seixanta minuts d’activitat fisic tots o gairebé tots els dies de I
setmana.

font: L’alimentacis saludable en I’etapa escolar, 1010
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Taronja Enciam Bledes Madvixes Pésols
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Carbassa Ceba Porro Pera groga

Coliflor Pastanaga  Tomaquet Platan Kiwi

¢

Mongeta

tendra Poma

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de togurt amb daus de poma 1 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 fomaquet
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)

- Entrepa d¢hummus 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 ‘\m‘egm\.

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

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, etc

- Un logurt 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 seca*.

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus

de fruita seca, aixo s, triturada o en pols o en forma de
crema, pey evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 3 anys,

aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca

sencera, sempre amb la supervisi dun adult.

Per sopar:

Si heu dinat.. Podeu sopatr.

Hortalisses
Llegum
Peix
Ou

Carmn

Patata o
moniato

Pasta, arros, pa
0 altres cereals

Fruita fresca

Altres

Hortalisses

Llegum. peix, ou
0 carn

Llegum, ou 0
carn

Llegum, peix o carn
Llegum, peix 0 ou

Pasta, arros, pa
0 altres cereals

Patata o
moniato

Fruita fresca

Fruita fresca




