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10 Consells prdctics
durant l’(‘xpat

1. Escoltar linfant sobre la quantitat
de menjar que demana que es
serveixi.

2. Es preferible servir poca quantitat
de menjar i donar l'opcid de repetir.

3. Permetre que els infants repeteixin
del primer plat i de les fruites
fresques, i limitar a una determina-
da quantitat el segon plat (especial-
ment en el cas de les carns).

4. Assegurar que l'aigua sigui
facilment accessible.

5. S’ha d’evitar coaccionar o forgar a
l'infant perque mengi un aliment,
és convenient que els tasti.

6. Siun infant no vol menjar de
forma habitual un o més aliments,
s'actuara de manera coordinada
amb la familia.

7. Facilitar un temps adequat per
menjar amb tranquil-litat.

8. Preveure un interval de temps prou
ampli entre l'apat de mig matii el
dinar.

9. Elmoment de l'apat és una bona
oportunitat per a la transmissié de
valors i habits.

10.Mostrar una actitud respectuosa
cap als infants i joves i entre els
adults és transcendental per fer
de l'estona de l'apat un moment
relaxat i agradable.

/ \
Ve N

Regina Carmeli

8

Espaguetis a la napolitana

Croquetes de bacalla amb
enciam i olives

Fruita de temporada

15

Trinxat de la Cerdanya

Pollastre al curri amb poma i
enciam

Fruita de temporada

22

Crema de verdures de
temporada

Mandonguilles de vedella a la
jardinera

Fruita de temporada

29
Sopa de galets

Gall de St.Pere a l'andalusa
amb enciam i tomaquet

logurt natural

9

Crema de coliflor i carbassa

Pollastre rostit amb herbes
provencgals amb enciam i

Fﬂlﬁ\ﬁgﬁgttemporada

16
Sopa de fideus

Hamburguesa de vedella amb
enciam i vinagreta de taronja

logurt natural

23

Arros amb salsa de tomaquet

Truita paisana amb enciam i
remolatxa

Fruita de temporada

30

Mongeta i patata bullida

Llenties amb arros integral i
toc de romani

Fruita de temporada

Menu Basal

10

Llenties estofades

Truita de patata i ceba amb
enciam i remolatxa

logurt natural

17
Broquil i patata bullida

Macarrons amb bolonyesa de
llenties

Fruita de temporada

24

Cigrons guisats

Llu¢ a la milanesa amb enciam
i tomaquet

logurt natural

31

Arros amb salsa de verdures

Pollastre a la llimona amb
enciam i olives

Fruita de temporada

11

Sopa d'arros

Llenguadina a la romana amb
patates fregides

Fruita de temporada

18
Crema de mongetes seques i
pastanaga

Ous durs amb salsa de
tomagquet i gratinats

Fruita de temporada

25

Espaguetis a la carbonara

Pollastre al forn amb enciam i
pastanaga

Fruita de temporada

12

Verdura tricolor
Pizza de bolonyesa vegetal

amb enciam i pastanaga
Fruita de temporada

19

Arros tres delicies

Maires fresques a I'andalusa
amb enciam i tomaquet

Fruita de temporada

26

Trinxat de bledes

Paella marinera

Fruita de temporada

En els nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, potenciant la sostenibilitat. Cuinem de forma tradicional i natural sense additius ni
conservants. Utilitzem exclusivament sal iodada i oli d'oliva verge per cuinar i amanir. Potenciem el consum de cereals integrals i oferim menus amb alt contingut
en llegums i proteina vegetal. La nostra gestié contempla la reduccié del malbaratament alimentari i de residus.

Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT
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Lo CONSELLS DE SALUT
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GUIA DE PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR
MILLOR: ' Info

sans & alegres

Benvolgudes families,
MENYS

Tenim la sort de viure en una cultura amb una amplia
tradicio culinaria on prima una dieta equilibrada.

Els nostres plats conserven el nom gastronomic
corresponent pequé creiem que la gastronomia forma

part de la nostra cultura. &
Destaguem que tots els nostres plats son elaborats Fruites “,)
sobre les bases de la cuina tradicional catalana i Aigua Sal
mediterrania. Tenim el segell Marca Cuina Catalana. Q

Els nostres Caps de Cuina, cuiners i cuineres, fan

processos d’aprenentatge a fi d’aconseguir traslladar a

la cuina de col-lectivitats tota la cultura gastrondmica Hortalisses
de la cuina tradicional. Realitzem tallers de cuina per

treballar noves receptes i millorar-ne d’altres.

Aliments integrals Sucre

D’acord amb el nostre compromis amb I'RSC, un /
dels nostres eixos de treball és millorar la salut de les // N\ 74
persones. Cada temporada revisem les nostres propostes Llegums
de menus per introduir de manera progressiva, i d’acord

amb l'escola, les recomanacions de I’Agéncia de Salut Oli d’oliva Carn vermella i
Publica de la Generalitat (ASPCAT). processada
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf



