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Gener, una oportunitat per
sembrar valors

Gener no només és el mes de reprendre rutines, sind
que culmina amb el Dia Escolar de la No-violéncia i la
Pau (30 de gener). Es una oportunitat perfecta per
promoure, també des de casa, valors com el respecte,
la resolucié pacifica de conflictes i la comunicacio
empatica. o . / s

Tot el llegum, pasta, vedella i arros és
ecologic. Tota la fruita, verdures i
hortalisses son fresques i de temporada. La
pasta i el pa son integrals.

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

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
perque siguin variats i saludables.

La fruita que servim és poma, pera i
mandarina i taronja de produccio integrada
i platan que se serviran segons el grau de
maduracio.
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#Qué podem fer  des ‘ W \ﬂsa'?
1. Escolta activa cada dia
Dediqueu uns minuts a escoltar com ha anat el dia,
sense interrupcions ni judicis. Fer-ho crea un clima de
confianga i respecte.

Els productes de proximitat sén: L'enciam,
la patata, el pa, la ceba, la pastanaga i el
iogurt la torre.
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2. Modeleu la comunicacio pacifica

[£2 Quan hi ha conflicte a casa, mostreu com es pot
parlar amb calma, sense crits, buscant solucions i no
culpables.
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3. Practiqueu la cooperaci6 en familia
[EJ Feu petites tasques conjuntes: parar taula, ordenar,
l cuinar... Treballar en equip reforca el respecte i IaJuda
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HORTALISSES VERDURES CARN CARN ou PASTA  LLEGUMS SOPA CREMADE  PEIX ARROS  PATATES FORMATGE MONIATO -
| BLANCA VERMELLA VERDURES m Hidrats de carboni * 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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732 Kcal 33 Gr 20 Prot

i Llentles ecologlques estofades amb
Ilu" verdures (ceba, all, pastanaga i pebrot)

-10

[ -1T-10T
Espaguetis integrals ecologics a la carbonara . Truita de patates i ceba -3 Peix fresc s/mercat -4-5T-6T
. (ceba, bacé i beguda vegetal) -1-8-11T |
Tomaquet amanit :: Amanida variada Edamame al vapor
-Pa integral- \ -Pa integral- -Pa integral-
~ _Iourtnatural -2 . b e Fruita del temps - - Fruita del temps U
755 Keal 27 Gr 30 Prot 99 HC : 0 Kcal 22Gr 10 Pr'ot '85 HC

eco (ceba, all, tomaquet i pebrot) -1T (ceba, all, pastanaga i tomaquet)

Truita a la francesa amb formatge -2-3
tomaquet, all i bolets) -10T

Amanida variada
-Pa integral- -Pa integral-
...Fruita del temps T | i vy FUIEA del temps
775 Kcal 27 Gr' 19 Prot 115'Hc i 572 Kcal 18 Gr '51 Prot 76 I 26 Gr 7 Prot 7

'_, | Pesols ecologlcs ambpastanagal patata al j Mongeta blanca ecolog|ca ambsofreg|t de Trinxat de col i patafa -10T
vapor ' verdures (ceba, all, tomaquet i pebrot)
1 -10T
Fideuada ecologica amb verdures (ceba, '/Aletes de pollastre al forn a la barbacoa -

tomaquet, carabassoé i pastanaga) -1-10T i

Daus de gall dindi amb salsa de prun

Amanida variada | Rodanxa de carabassé a la pizza
(carabasso, tomaquet, formatge i orenga)
-2-10T

_ -Paintegral- -Pa integral-  -Paintegral-
Fruita cjltel temps I Lite ¢ I | . Fruita del temps
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Llentles eco estofades amb verdures | arros ¢ Arros ecologlc amb salsa de tomaquet

Fricandd de vedella ecologica (ceba, i
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Arrds ecologic amb samfaina (pébrot, i
alberginia, ceba, tomaquet -9T-10T
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'Sopa de verdures amb pasta fma ecologlca
! (porro, nap, api, pastanaga, col i patata)
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Crema de verdures de temporada ' l] Arr(‘Js ecolbgic ala camperola (ceba, !
ecologiques -10 E'I. tomaquet, carabass¢ i pastanaga) -10T |
ICigrons ecologics a la catalana amb ou dur i Peix fresc s/mercat -4-5T-6T
(all, ceba, tomaquet i ou dur) -3 I
:I,{' Amanida variada
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DIJOUS ! DIVENDRES

699 Keal 29 Gr zo Prot 88 HC 8 I

v i : 3
671 Kcal 29 Gr 24 Prot 79 HC
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Arros ecologlc saltat a l'estil cantones [l Clgrons eco estofats amb verdures (ceba, T

(pésols, pastanaga, ceba i soja) -1-8 ra all, tomaquet i pebrot)
Truita francesa -3 i Calamars a la romana al forn
i -1T-2T-3T-4T-5T-6
Bolets a l'allet -10T it Amanida variada
-Pa integral- !i'.@l -Pa integral-
Fruita del temps ] Togurt natural -2
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583 Kcal 28 Gr 22 Prot 61 HC
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uc grons amb sofreglt de tomaquet (ceba al
'{ i tomaquet) -10T

|
Botifarra de gall dindi al forn -8-13 *: Coca de verdures (tomaquet, ceba, pebrot i}

carabass6) -2-8-10T

Seques eco a l'allet -10T -|4 Amanida variada
-Pa integral- -Pa integral-
_Fruita del temps _— || » ) Frmta deltems

541 Kcal 24 Gr 28 Prot '52 HC

Bledes amb patata a Iallet -10T

-1T-3T-10 b
Peix fresc s/mercat -4-5T-6T | Daus de pit de pollastre

Amanida variada
-Pa integral-
Iogurt natural -2 —
26 Gr 1 Protl77 HC

ﬁ! Seques eco a l'allet -10T
i -Pa integral-
}: . . Fruita del tems

5L
609 Kcal

-Paintegral- ~ -Paintegral-

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



