El nostre cami és

BO

Cuinem apats bons des del punt de vista gastronomic, de confort i de
benestar

SA

Promovem habits d’alimentacio saludable i
d’activitat fisica durant el temps del migdia

SOSTENIBLE

Proposem una cuina i projectes de lleure que
creen un impacte social i mediambiental
positiu

SEGUR

Treballem pel benestar i la seguretat durant el
temps del migdia



El nostre referent per definir els menus
Guia de I'Alimentacio Saludable en I'Etapa Escolar. Juny de 2020

LALIMENTACIO SALUDABLE =
EN L'ETAPA ESCOLAR / 2020

Nova guia

- Es recomana utilitzar aliments frescos o minimament processats, de
temporada, de produccié local | de venda de proximitat
- Cal reduir el malbaratament d’aliments i els residus plastics

Noves freqiiéncies d'aliments al menjador escolar:
- S'augmenta la preséncia de llegums, hortalisses i aliments integrals
- Es redueix la de carns | peixos

S’incorporen els missatges de “Petits canvis per menjar millor™:
; - Més fruita | hortalisses, llegums i fruita seca .
- Canviar a productes integrals, aigua | oli d'oliva verge | -

4. Menus per a situacions especials i d’atencié a la diversitat:
- Per motius de salut (allérgies, celiaquia, etc...)
- Per motius étics o religiosos (sense de carn de porc, sense aliments d'origen animal)
- En la participacié del procés alimentari

- En els apats a casa | a I'escola amb I'acompanyament dels adults
= Menus mensuals per a les temporades de fred | de calor

| - Menis adaptats (sense gluten, vegetarians, etc.)
- - Suggeriments culinaris

. Informacio actualitzada sobre alimentacié infantil de 'ASPCAT:
- Picnics en les sortides escolars @
T,

- Festes infantils |
- Carmanyoles per portar a l'escola, etc.

8. Més propostes per augmentar I'activitat fisica diaria:

- Tant a I'entorn familiar com escolar

N

Generalitat Salut/Ageéncia de
de Catalunya Salut Publica de Catalunya
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https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf

Aquest document és el primer antecedent de la guia actual
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Estableix la frequencia recomanada segons grups d’aliments

@ 3.3. FREQUENCIES D'ALIMENTS | DE TECNIQUES CULINARIES

RECOMANADES EN LA PROGRAMACIO DELS MENUS DEL MENJADOR
ESCOLAR

S'ha de procurar que en la programacio de mends de cinc dies del menjador escolar es compleixin les fre-
qiéncies d'aliments | técniques culinaries seglients:

GRUP D'ALIMENTS FREQUDENCIA SETMANAL

PRIMERS PLATS

Hortalisses'
Arras? 1
Altres cereals (mill, blat de moro, fajoi, etc.) o tubercles (patata, moniato, etc.) o1

Siel primer piat indlou carn, peix o0 ou el segon ja no n'ha de dur

SEGONS PLATS

Proteics vegetals (llegums i derivats)* -2 (= 6 al mes)

Quan efs mends escofars no indoguin carn, parx ni ous han dindoure una racd de :
proteic vegetal ( preferentment llegums | derivats, o altres opaons com seitan o fruita seca)

+2 (= 6 al mes)
.
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{5 campos estela | A e Gt hotab g pas s ookt 2

-,




Estableix la frequencia recomanada segons grups d’aliments

POSTRES

Fruita fresca 4-5
TECNIQUES CULINARIES
Fregits (segons plats)

ALTRES

Preséncia d'hortalisses crues o fruita fresca A cada apat
Utilitzacio d'oli d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar i per fregir

 Utilitzaci6 d'oli d'oliva verge per amanir
Preséncia diaria de pa integral

*Cuinats sense carn, ni peix ni ous.

(&5, campos estela
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Frequencies

6 vegades/mes

Carns

Nomes 2 vegades/mes de
carn vermella i/o
processada

6 llegums de primer

6 llegums de segon

HORTALISSA
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LALIMENTACIO SALUDABLE =

EN UETAPA ESCOLAR /2020
Nova guia T (
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1.  Aliments frescos i reduccio del malbaratament d’aliments: Aliments frescos

- Es recomana utilitzar aliments frescos o minimament processats, de De temporada I proximitat
temporada, de produccié local i de venda de proximitat Reduccio malbaratament: amb el
- Cal reduir el malbaratament d’aliments i els residus plastics projecte educatiu Pesa | Pensa




LALIMENTACIO SALUDABLE =
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2. Noves freqiiencies d’aliments al menjador escolar: ' gﬂoérfaﬁg;neesnts integrals, llegums |
- S'augmenta la preséncia de llequms, hortalisses i aliments integrals - laia’s day: plats Unics

- Es redueix la de carns i peixos  Meatless Day: proteina vegetal

& MIEATLESS DAVI
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S’incorporen els missatges de “Petits canvis per menjar millor”:

- Més fruita | hortalisses, llegums i fruita seca
- Canviar a productes integrals, aigua | oli d'oliva verge
- Menys sal, sucres, cams (sobretot vermella | processada) | aliments ultraprocessats

{5 campos estela
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Integral, oli aromatitzat amb xipi-xipi
Reduccio del sucre

Fets al col-le: menys processats
Reduccio de sal, més aromatiques
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ESCOLA
Mentu régim

ALIMENTACIO 1 INSOMNI

L'insomni afecta a moltes personesi
pot ser degut a diverses causes.
L"alimentacio és un factor a tenir en

Llar d’infants

menu basal

ESCOLA

Menii Baix en colesterol,
sense blat ni llegum

ALIMENTACIO 1 INSOMNI
L'insomni afecta a moltes persones i
pot ser degut a diverses causes.

ESCOLA
Menu diabétic

LALIMENTACIO SALUDABLE
EN CETAPA ESCOLAR / 2020

Nova guia

ESCOLA

Menu Baix en CH

ALIMENTACIO | INSOMNI
L'insomni afecta a moltes persones i
pot ser degut a diverses causes.

'

Menus per a situacions especials i d’atencio a la diversitat:

- Per motius de salut (al-lergies, celiaquia, etc...)
- Per motius etics o religiosos (sense de carn de porc, sense aliments d’origen animal)

’

sk ORENGA (Origanum vulgare). El seu nom significa alegria de la muntanya perqué acostuma
a trobar-se als marges dels camps de conreu de les nostres muntanyes. Es un dels condiments
mediterranis més valorats com a aromatitzants de pizzes i combina molt bé amb el tomaquet.
Té propietats antioxidants i desinfectants. Es fan servir les fulles i especialment les flors

JCT'BRE

dilluns dimecres dijods divendres

CoM Ho £eM?
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DERIVACIONS DEL MENU PER:

Motius medics:

* Al-lergies: ou, peix, proteina llet,
fruits secs | algunes fruites (préssec,
Kiwi, platan

A\ ]

= o ntolerancies: gluten, fructosa
menjar de tot per no tenir manca de compte per disminuir-lo, i caldra compte per dlsm|nu|r»lo,A| = . VERDURA SENSE PATATA Brocou L] ) ]
vitamines i minerals ja que el seu menjar de tot per no tenir manca de el de‘tot. PESNO tAN T mand iz PEIX PLANXA GALL DINDI PLANXA
déficit s'ha associat a aquest vitamines i minerals ja que el seu V"‘E"j"”fs i m'"e'_?IS ja que el seu s3 .
transtorn. Es important no fer 3pats déficit s'ha associat 2 aquest LOUESOUECERIIOETIES ENCIAM 1 SOJA, PA | IOGURT AMANIDA, PA INTEGRAL |
=2 actosa, llegum, mongeta tendra i
evitar begudes o aliments copiosos abans d'anar a dormir i copiosos abans d'anar a dormir i b ) J
estimulants (café, cola, xocolata...). evitar begudes o aliments evitar begudes - aliments L (O O — b
Prendre una beguda calenta (llet, estimulants (café, cola, xocolata...). EE I D ) 5 N 6 7 ; 9
infusions...) abans d’anar a dormir Prendre una beguda calenta (llet, Prendre una beguda calenta (llet, LLENTIES AMB ARROS VERDURA SENSE PATATA MONGETA ' VERDURA SENSE PATATA VERDURA SENSE PATATA
produeix somnoléncia i per tant, el infusions...) abans d’anar a dormir infusiéns...} abans d'anar a dormir " R —— ' ———— ———— V e e a
son. produeix somnoléncia i per tant, el produeix somnoléncia i per tant, el 54 PEIX AMB TOMAQUET BISTEC PLANXA MAGRA DE PORC PLANXA PEIX PLANXA POLLASTRE ROSTIT ALA

son. 1 CEBA — — H —_— LLIMONA

son. ~ AMANIDA, PA | FRUITA TOMAQUET | OLIVES, PA | AMANIDA, PA 1 FRUITA s - - -
e A S Dietes astringents i laxants
FRUITA ACIDA o 8
N
DIFERENTS FORMES DE CUINAR ELS 13 VERDURA SENSE PATATA 14 VERDURA SENSE PATATA |\ ‘ 15 CREMA DE CARBASSO 16 COUIFLOR n n
ous DIFERENTS FORMES DE CUINAR ELS DIFERENTS FORMES DE CUINAR ELS EEBES N — — \J | SENSE PATATA —
R X o i A ietes baixes en colestero
que és un producte molt versati El consum d’ous és molt habitual ja El consum d’ous és molt habitual ja S5 .ﬁ :Y 3 . | R — CARN PLANXA —_—
s'adapta a diferents tipus de coccio. que és un producte molt vers3til i que és un producte molt versa t ENCIAM | BLAT DE MORO, AMANIDA, PA | IOGURT — PAIIFRUITA
Algunes d’aguestes coccions s6n en s’adapta a diferents tipus de cocci6. s"adapta a diferents tipus de coccio. . . ‘ . . | PAIFRUITA DESNATAT PAIFRUITA n . T n
forma de truita, passats per aigua, Algunes d’aguestes coccions son en Algunes d'aquestes cocioas séan en : D I e t e S d I a b et I u e S
durs ... en aguets dos tltims s’haura forma de truita, passats per aigua, forma de truita, passats per aigua, N
de tenir en compte la integritat de durs ... en aquets dos ltims s’haurd durs ... en aquets dos ultims s’haura 19 VERDURA SENSE PATATA 20 21 LLENTIES ESTOFADES AME 22 VERDURA SENSE PATATA 23 MONGETA TENDRA
Ia clova (sense esquerdes ni de tenir en compte la integritat de de tenir en compte la integritat de CRE;:‘SD:;’::;_‘:\RS' VERDURES
fisures), partir d’aigua amb el bull ja Ia clova (sense esquerdes ni Ia clova (sense esquerdes ni PEIX PLANXA LLUG AMB ALL 1 JULIVERT LLOM PANXA
a.rrencal isense tapari s.o'hretot fisures), partir d’aigua amb el bull ja fisures), ;.Jartir d‘aigua_amb el bull ja S1 POLLASTRE A LA FARIGOLA TRUITA D’ESPINACS
ajustar el temps de cocd.. arrencat i sense tapar i sobretot amencat i sense tapar i sobretot ENCIAM | TOMAQUET, PA1 — — ENCIAM, FRUITS SECS, PA | AMANIDA,PA | FRUITA
aiustar el temps de cOCG6.. ajustar el temps de cocdio.. FRUITA XAMPINYONS SALTATS, AMANIDA, PA | FRUITA IOGURT DESNATAT

ESCOLA

Menti Baix en colesterol

ESCOLA

Menii Baix en colesterol i

Llar d’infants
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n: dilluns dimarts

divendres

~
dimecres

divendres

Motius etics o religiosos:
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ar compte per disminuir-lo, i caldra compte per disminuir-lo, i caldra medicinals per al nostre organisme, i e R o
: - jar de tot per no tenir manca de les plantes aromatiques son heréncia
- menjar de tot per no tenir manca de Lo ) P! 28 29 30
Menu basal vitamines i minerals ja que el seu vitamines i minerals ja que el seu del saber popular. ek ot s L r—— n C n
déficit 'ha associat a aquest déficit s’ha associat a aquest 3 8 N ey '““"""""" { - S Py ¥ . -nu;-l;:;- S e S e a r
transtorn. £s important no fer 3pats transtorn. Es important no fer apats Al larg deltwrs‘lntr:d;nrem ’iﬁg‘es — P i s 2 et i, s s
- - ‘ o : - B incorporant un toc d'algunes herbes Pt Ao
SAPS QUE... MENGES ECOLOGIC copiosos abans d’anar a dormiri SAPS QUE... co_plosgs ab:ns d alrnar adormiri o I s sl (B)u 0 .
TRES FRUITES A LA SETMANA evitar begudes o aliments L S s marialluisa, romant, llorer, cibulet, MEN JAR A L'}; COI q | P insaie |2 8 L — [ - b
2 estimulants (café, cola, xocolata...). El millor suc de TARONJA que estimulants (café, col, xocolata...). fonoll sajolida i menta. (e . s ) aia recrneRalll | IR o
LES VERDURES BASE DE BROUS, és Prendre una beguda calenta (llet POBLES DE LA MEDITERRANIA Py g s — - eadksenT
Prendre una beguda calenta (llet, podem prendre el natural . 4 i P — e mantan patooea —
SOFREGITS, CREMES | LA DE infusiéns...) abans d’anar a dormir acabat d’w: sense sucre ni infusior»xs...] aban\s d"?n?r adormir ' = ! e
TEMPORADA, LLEGUM, PASTA, produeix somnoléncia i per tant, el edulcorant afegit i que sabem que produeix somnoléncia i per tant, el % i R Frp—— ?: - -“z : <
ARROS i LA PROTEINA VEGETAL son. no ha estat sotmés a la calor 0 a son. 52 — A' T L MENCRN
: i o AT ICHRA . >
ELS IOGURTS SON DE LA FAGEDA temperatures elevades gue n'han . —. gy N [ .%’EA. an Ve g a
- pogut malmetre les vitamines. Es e
una fruita citrica i es caracteritza
per tenir un alt contingut en UL .
- . v
DIFERENTS FORMES DE CUINAR ELS vitamina C. Aquesta vitamina, tot i DIFERENTS FORMES DE CUINAR ELS - Dilluns i divendres: pollastre o gall dindi, o - N\OVEMBRE ‘-DF‘
ous que no evita els refredats, ajuda a ous arrds, mongeta tendra, pastanaga i ceba ‘ x : =g
El consum d’ous és molt habitual ja LS d‘s simptomes ALl e El consum d’ous és molt habitual ja 7 DII'I\EITSI vedella, patata, mongeta ' /luns dmans . w=)-4dijous divendres d v’vag dijous
que és un producte molt versatil i A mes, en la taronja trobem que és un producte molt versatil i E;?'::::targ‘?f; ldszsa patata, mongeta - g oo 7 ! g
4 L . . - Dimedres: rove , patata, mong it [re— s s Rme—. el e
s"adapta a diferents tipus de coccié. vitamina A, luteina i diferents s'adapta a diferents tipus de cocd. tendra, pastanaga i ceba < T A S 3 LA e [rse——— p——— ———
3 e — [rew—— presvprereiy Parasalcian

Algunes d’aguestes coccions son en
forma de truita, passats per aigua,

minerals, entre altres, i fan que
sigui una fruita ideal per prevenir

Algunes d’aguestes coccions son en
forma de truita, passats per aigua,

-Dijous: llug, patata, mongeta tendra,
pastanaga i ceba
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Mes protagonisme dels infants:

- En la participacio del procés alimentari
- En els apats a casa i a I'escola amb I'acompanyament dels adults

CoM Ho EeM? 5{% campos estela

Tria la fruita *
Tria salsa per a plats d’arros o pasta
Tria ingredients amanida *
Tria el menu dels festius

de forma assistida per garantir seguretat durant pandemia

* [ [ [ [

TRIA INGREDIENTS AMaNiDA




LALIMENTACIO SALUDABLE
EN UETAPA ESCOLAR / 2020

Nova guia

S4

S1

s2

5  LLENTIES AMB ARROS

LLUC AMB CEBA
| TOMAQUET

ENCIAM | FRUITS SECS,
PA | FRUITA ACIDA

Nous exemples de programacions de menus:

- Menus mensuals per a les temporades de fred i de calor
- Menus adaptats (sense gluten, vegetarians, etc.)

ORGAN/T ¢,
| LT C’;’)Msog

DE 2EM RENTAT

NTINUAp,

dimecres

- Suggeriments culinaris

/6 MACARRONS AMB SALSA
DF CARBASSA | POMA

POLLASTRE A LA FARIGOLA

PAINTEGRAL | FRUITA

AMANIDA AMB BLAT DE MORO,

PATATA | MONGETA TENDRA

ENCIAM | PASTANAGA,
PA | IOGURT

ENCIAM | SOJA, PA | FRUITA

FILET DE POLLASTRE
ARREBOSSAT

ENCIAM | TOMAQUET,
PAIFRUITA

13 MACARRONS PIPESTO

(PARMESA, ALFABREGA L CIGRONS AMB VEDURES 15 ‘\Ri?,‘sgﬁ/'kﬁ&‘}s:g' f
I PIPES DE GIRA-SOL) e U | e :
__________ BOTIFARRA DE POLLASTRE
LLUGMARTNERA ENCIAM | OLIVES e
ARROS SALTAT, PA o ENCIAM | BLAT DE MORO, i :
I FRUITA ACIDA PA | FRUITA PA | FRUITA
197 AMB SALSA 20 5 21 CREMA DE VERDURFS 22 ESPIRALS AMB SALSA 23 PATATA |
F TOMAQUET LLENTIES AMB VERDURES ~ DE TEMPORADA DE VERDURETES | MONGETA TENDRA
******* . FORMATGE RALLAT e
BACALLA ARREBOSSAT TRUTADEPATATES || o | ASTREALALLIMONA || oo sps e MANDONGUILLES DE VEDELLA
______ - PEIX AMB ALL | JULIVERT AMB TOMAQUET | CEBA
ENCIAM | OLIVES ENCIAM I TOMAGUET, PA ENCIAM I BLATDEMORD. | | ooz = 2 HERD ] AT REE St
A ERTTe INTEGRAL | FRUITA ACIDA : - :

ENCIAM | FRUITS SECS, ENCIAM | PASTANAGA,
PATIOGURT PA | FRUITA PA | FRUITA
MACARRONS AMB SALSA . 8 ’ : 2
26 s e AL 2T} B ARRAESS 29 pRiiS AMB PEIX 30 B8ROUVEGETAL I PASTA
,,,,,,,,,,, -~ ey POLLASTRE AMB
LLUG AL FORN AMB MAGRA DE PORC ROSTIDA TRUITA D'ESPINACS R
PATATA | CEBA TOMAQUET AL FORN, ENCIAM | OLIVES, AMANIDA | BLAT DE MORC,
ENCIAM | REMOLATXA, PA INTEGRAL | FRUITA PA | IOGURT i
PA | FRUITA FA LERUITA

Segueix el dia a dia dels nostres menjadors escolars! Informacio, fotos i
videos de les activitats que fem amb els nens i nenes. No t'ho perdis!

f @CAMPOSESTELAcom Y

AMPOSESTELAcom B8] @CAMPOSESTELAcom

BO:5A-SOSTENIBLE - -~

Un menjador “3 estrelles Farinetes” compta amb
espals de benestar. Amb els infants hem creat racons
tranquils i zones chill out amb elements reciclats, s6n <
punt de trobada per llegir i conversar relaxadament.

CoM Ho tEM?

,

Videoreceptes

Reducir (Ctrl+1)

Incorporem técniques com el mindfulness per *_ dimecres d ljous divendres
aprendre a respirar i concentrar-nos i, quan tenim 0
l'ocasi6, amb recursos com el tunel del silenci creem ARROS AMB SALSA BROU VEGETAL I PASTA ESTOFAT DE PATATA
T DE TOMAQUET I VERDURES
espais lliures de soroll. Som-hi tastaolletes! | =~ _____ MAGRADEPORCROSTIDA || = —————=
CROQUETES DE BACALLA —=——== SALSITXES D'AU AL FORN
------ PURE DE PATATA, [
3 . . AMANIDA, PA | FRUITA PA110GURT AMANIDA, PA | FRUITA
dilluns dimarts
14 MACARRONS INTEGRALS | [ 15 . 6 17
PATATA | BROCOLI AMB SALSA DE PURE DE CIGRONS ARROSA LA CASSOLA CREMA DE VERDURES
MANDONGUILLES VE??.XU%ESE' ggEmLGE POLLASTRE AMB SALSA AME CARN DAU PASTA AMB
DE VEDELLA ALL | JULNERT DE MONIATO I PIPES TRUITA FRANCESA BOLONYESA VEGETAL

AMANIDA, PA | FRUITA AMANIDA, PA AMANIDA, PA 1 IOGURT
INTEGRAL | FRUITA

AMANIDA, PA | FRUITA

PA | FRUITA

EYSIFRUITA ACIDA SN

21 CREMA DE CARBASSA 23 MONGETES ESTOFADES | | 24
ARROS ESTOFAT BROU D'AU | PASTA
AMBVERDURES POLLASTRE AMB o AMB VERDURES ESERETETES SR SE
------ FILET D'AU ARREBOSSAT
eI A LA MARINERA VERDURETES | SUC DE RAIM e D BOTIFARRADEPORC || FILET D'AUARRE
"""" AMANIDA, PA e ENCENALLS DE CEBA, AMANIDA, PA T FRUITA
AMANIDA, PA | FRUITA e AMANIDA PA | I0GURT

FRUITAACIDA PATIOGURT

30
CREMA DE VERDURES PATATA | PESOLS FIDEUS AMB PEIX Lﬁ'ﬂﬁgg&g@g“
MANDONGUILLES DE ESTOFAT DE GALL DINDI TRUITA FRANCESA PEIX AL FORN AMB SALSA D
PEIXESTOFADES || . ===--= [ "ea——o- )
AMANIDA, PA INTEGRAL | SAMFAINA DE VERDURES, MONIATO | PASTANAGA
AMANIDA, PA 1 FRUITA

% 0 TEMPORADA

FRUITES
TARONJA, MANDARINA,
CAQUI, PINYA, PLATAN,
POMA, PERA, RAIM, KIWI
VERDURES
PORRO, CARBASSA, NAP,
PASTANAGA, CEBA, AP,

BLEDA, BROQUIL, COLIFLOR,
COL, ESPINACS, ENCIAM

dimarts

dimecres

dijous

ARROS AMB
SALSA DE TOMAQUET

| HAMBURGUESA VEGETAL
4 AMANIDA. PA | FRUITA

divendres

S1

S3

3( LLENTIES ecologaques AMB

ARROS
LLUC AMB TOMAQUET |
CEBA
ENCIAM, FRUITS
FRUIT
e <53

S2

S3

S4

S5

dilluns

INTEGRAL | IOGURT

INTEGRAL | PERA

JULIVERT, PA BLANC | POMA

CEBA, PORRO, ALL AL FORN,

dimarts dimecres dijous divendres
: AMANIDA TEBIAAMB | [ MINESTRA DE VERDURES .

SOPADELLETRES AMB CREMA DE BROQUIL FORMATGE CABRA (PASTANAGA, COLIFLOR, ||  (AEkn PRrANACA AL

CARBASSA | ALVOCAT £ MONIATO AL ﬁék'%m PATATA | PESOLS) TENDRE) AMB QUINOA

TRUITA DE XAMPINYONS || CROQUETES DEBACALLA || — " ==——== FILET DE LLOBARRO AL | | HAMBURGUESA VEGETAL DE
Ry M | N e PIT GALL DINDI PLANXA || FORN AMB CEBA, PORRO, MILL | VERDURES
B AMANIDADESCAROLA| || AMANIDADESCAROLA, ||\ \o mzosdn ) ALLTESPRCES || Ve IEEE

PANSES DE CORINT, PA ENCIAMS | OLIVES, PA

1/2 CARXOFA A LA PLANXA,

SENSE GLUTEN | IOGURT

DOS MANDARINES

PA INTEGRAL | MACEDONIA
AL FORN AMB CANELLA PA INTEGRAL | PERA DE TARONJA, PERA | PLATAN
ESPAGUETIS SENSE SOPA DE PEIX
SOPA DE POLLASTRE GLUTEN AMB CARBASSA, BLEDES AMBRATATA AMB SEMOLA CREMA DE VERDURES
I PISTONS ESPINACS | CEBA SIPIAALAPLANXA A BACALLA AL FORN (REAPROFITAMENT)
TRUITA AMB CEBA FARCELLETSDECOL || TRESAMBALL | JULIVERT AMB ALLETS RACIG DE PIZZA VEGETAL
------ AMB VERDURES AMANIDA D'API | T e
PALETS DE PASTANAGA| || AT YETLT EEEAROUA BA INTEGRAL | AMANIDA D'ENCIAM, |OGURT
AP, PA INTEGRAL | PERA | | SALTAT DE CARXOFES, PA ‘

PASTANAGA | OLIVES, PA
INTEGRAL | IOGURT

AMANIDA D'ESCAROLA,
REMOLATXA | PASTANAGA

SOPA D'ARROS INTEGRAL

FORN AMB MEL | CANYELLA|

______ HUMMUS DE CIGRONS | [CARBASSA, PATATA, CALGOTS |  AMANIDA DESCAROLA,
______ HAMBURGUESES DE AMB SESAM | NOUS I XAMPINYONS AL FORN R S I
PITDEGALLDINDI  W{CONILLOCONILLAL'ALLET|| | BASTONETS D'API, LASAITAA VEGEEAL - '
A LA PLANXA N DEEA FORMATGE TIPUS FETA,
JALAF AN AMANIDA D'ESCAROLA : D'ESPINACS A LA CREMA PANSES | SALMO
PURE CASOLA DE PATATA AMB REMOLATXA INTEGRAL PER SUCAR A 0 MUSAKA MARINAT O FUMAT
1/0 MONIATO, PA RATLLADA, PA BLANC | EHUMMUS, ||| | se=mameme ] R
INTEGRAL | PERA IOGURT AMB PANSES PAINTEGRAL | TARONJA PA INTEGRAL | IOGURT
SOPA DE GALETS | COL | PATATA AMB SALTAT || CREMA DE PASTANAGA ESPINACS A LA CATALANA
VERDURES DEPERNIL DOLG O SALAT || AMBPIPES | LLAVORS || PAYETESSANTAOES AMB 1| (AMB PANSES | PINYONS O
TRUITA DE PATATES | CEBA | | FILET DELLUC ALFORN | | GRATINAT DE CARBASSO || ymmo === PIPES DE GIRASOL)
------------ | FORMATGE AAMEINAISI CALAMARS A L'ANDALUSA
AMANIDADESCAROLA, || VERDURESIBOLETS,PA || | FORMAIGE ALLETS TENDRES RSl g
BLAT DE MORO, PASTANA- | | INTEGRAL | POMA AL FORN || PAINTEGRALIPOMAAL ||  py e a ™ ( LA)
GA, PAINTEGRAL | IOGURT ||  AMB MEL | CANYELLA

PA INTEGRAL | KIWI

PA INTEGRAL | PERA

TRINXAT DE COL | PATATA

PAINTEGRAL | POMA
GOLDEN

MACARRONS INTEGRALS
AMB BOLETS, CARBASSA
I ALLETS

PA BLANC | PERA

CIGRONS ESTOFATS
AMB ARROS | CALAMARS

PA INTEGRAL | TARONJA

CREMA DE CARBASSA

AMANIDA D'ENCIAMS |
REMOLATXA RATLLADA,
PA INTEGRAL | KIWI

SOPA DE VERDURES
| PISTONS

RODO DE GALL
DINDI FARCIT

SALSA DE VERDURES, PA
INTEGRAL | IOGURT

Al plafé de I'escola informarem de la fruita de cada dia, dels ingredients de les amanides i del peix del dia. Lescola disposa del llistat d'ingredients de cada un dels plats que quedara a
la vostra disposicié. Podeu consultar la valoracié nutricional dels dinars entrant a www.camposestela.com. Aquest menu esta supervisat per Silvia Solana (col-legiada CODINUCAT
00440). Si després de més de dos dies de festa els plats programats del menu no es poden dur a terme per problemes d'abastiment o per la preparacié prévia que necessiten, seran
modificats. En funcié del canvi, la resta de la setmana tindra modificacions que anunciarem al plafé del centre. Campos Estela es reserva el dret a fer canvis en el menu per causes de
forca major.

> campos estela

Plats tardor, hivern, primavera, estiu

Propostes sopars berenars esmorzars
Menus personalitzats al centre

* o eSMORZARS

PRIMERA HORA:

1. Llet amb musli: flocs de civada, panses, quinoa inflada
i trossets de xocolata

2. Torrada integral amb oli i formatge untable i got de llet
3. Batut de fruita amb llet, fruits secs i flocs de civada

4. Suc de taronja natural i torrada integral amb ou
remenat i alvocat

5. Got de llet amb cacau i un tros de pa de pessic casola

MIG MATI:
e Una poma i quatre nous
e logurtiun grapat de panses i avellanes
e Entrepa de formatge
e logurt per beure i un grapat d'ametlles i orellanes

e Mig entrepa de paté de cigrons amb enciam i olives
farcides partides

BERENARS

e Entrepa integral de truita a la francesa

e Coca de pai xocolata amb cacau al 70%

e Una torrada integral amb oli i pera cuita a sobre
e Un formatget i una poma golden

e Batut de lleti platan amb avellanes i panses
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Nova guia
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6. Nous exemples de programacions de menus: N » Plats tardor, hivern, primavera, estiu
™ | o
- Menus mensuals per a les temporades de fred i de calor ~ / Prop§>stes sopars berenars esmorzars
: :  Menus personalitzats al centre
- Menus adaptats (sense gluten, vegetarians, etc.) ~ .
4 * Videoreceptes

" 4

- Suggeriments culinaris

&3 YouTube = Instagram

- Wy,
IES / /f/i |
Ry IDEORECERTES

dc'CAMPOS ESTELA

o
£ - ¥

Mandonguilles de peix amb Fem a casa uns bunyols de Bunyols casolans de bacalla
salsa bacalla com els del col-le

189 visualitzacions * fa 1 mes

o

47 visualitzacions * fa 4 dies 243 visualitzacions -
fa 1 setmana

* Crostons de pa Bunyols de bacalla Remolatxa fresca Patates de luxe
campos estela « Tastet bast.onets api fresc Macarrons carbonara vegetal Ceba lcaramel-lltzada Ous amb beixamel
 Mandonquilles de peix Aletes de pollastre forn amb mel Taronja canyella&mel



https://www.youtube.com/channel/UCTZTho_-2D_H4tj6dMm5NWg
https://www.instagram.com/camposestelacom/
https://www.youtube.com/watch?v=mhC8Mjr1G3g&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=g7iYAfso1Nk
https://www.youtube.com/watch?v=J2qZdAOfeos
https://www.youtube.com/watch?v=q5r7K8O2lxI
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7. Informacio actualitzada sobre alimentacio infantil de ’ASPCAT: :

- Picnics en les sortides escolars
- Festes infantils

- Carmanyoles per portar a I'escola, etc.

A la guia trobem informacio dels apats
mes enlla del temps del migdia

escolar: picnics excursions, festes
iInfantils, esmorzars per dur a escola...

ALnosim
€ s5¢cola MeNser

+iruith

APATS

EN FAMILIA "'

:-'""‘J.,IIXO'j,"Yll‘- ?""'i'\""'!f' .‘,-_"olF

Recomanacions per a lalmentacio
en la pnmera mfancia (de 0 a 3 anys)

SORTIM D'EXCURSIO . . Celebracions
AMB L'ESCOLA' - .-.’..;%.‘7'::":;“ nmb mnjar

i begudes
a les escoles

"passa_r-s'ho bé |
i menjar millor *

» ..
- i
.
;
1
’
L}
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. tallers que fomenten
I'activitat fisica a travées d’'una seleccio
/ d'esports, jocs tradicionals, esports
adaptats | jocs en moviment com a
base del creixement dels infants

8. Mes propostes per augmentar 'activitat fisica diaria:
- Tant a I’entorn familiar com escolar

JoC$ eN MOVIMENT 2021 ' OUMIPIDES 2021 FSPORIS cADADTOITS 2018



