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El valor dels apats en familia
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TOHM‘W . Sopar

Us suggerim els grups d’aliments més adients per al
sopar dels vostres fills i filles, per tal de completar
la dieta equilibrada del dia. Aquestes orientacions
us poden ajudar a planificar els sopars setmanals
perqué siguin variats i saludables.
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Tot el llegum, pasta, vedella i arroés és
ecologic. Tota la fruita, verdures i
hortalisses son fresques i de temporada. La
pastai el pa son integrals.

Les amanides poden dur enciam, escarola,
endivia, tomaquet, pastanaga, cogombre,
blat de moro i olives.

Els apats en familia poden esdevenir moments plens
de complicitat, calma i connexié. Podem aprofitar
espais com els del Nadal o el cap de setmana per
convertir la taula en un lloc especial on compartir molt
més que menjar.

La fruita que servim és poma, pera i
mandarina i taronja de produccié integrada
i platan i meld que se serviran segons el
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2 % + Q‘ "’\ -+ @ Petits gestos com parar taula plegats o triar junts un grau de maduracio.
g lae L] plat senzill per cuinar poden afavorir la participacio i
= k é - W P’autonomia dels infants. També podem crear petites Els productes de proximitat sén: L'enciam,
% '\ = 4 tradicions familiars —com cantar una cangé mentre la patata, el pa, la ceba, la pastanaga i el
i parem taula, jugar a un joc rapid abans de les postres iogurt la torre.
g (4 9w 4 q‘ o decidir junts el men dels diumenges— ajuda els
ol infants a sentir-se part d'un projecte coru
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© Gaudiu de menjar junts sense presses.
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Informacié nutricional del men( escolar diari
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HORTALISSES VERDURES CARN  CARN  OU  PASTA LLEGUMS SOPA  CREMADE PEIX  ARROS PATATES FORMATGE MONIATO :
BLANCA VERMELLA VERDURES m Hidewtsde catbon " Lipids

Dacord amb el reglament (UE) 1169/2011 del Parlament Europeu i del Consell de 25 d'octubre de 2011, aquest establiment disposa de la informaci6 sobre els AL:LERGENS dels aliments que composen els menis que s'elaboren.
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Arros eco caldos amb bolets -9T-10T M Broqun amb seques eco a IaIIet -10T- 30 Crema de porro ecologlc i patata -10 i
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Al-léergies (T-Traces): 1-Gluten 2-Llet 3-Ou 4-Peix 5-Crustacis 6-Mol:luscs 7-Cacauets 8-Soja 9-Fruits secs 10-Api 11-Mostassa 12-Sésam 13-Sulfits 14-Tramussos



