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Una recepta per fer amb els infants

Pa integral amb sèsam
Ingredients La recomanació del mes
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Productes  integrals al 
menjador

RICOCHET ROBOTS
- Un quilo de farina integral                           -- Una clara d’ou
- Una culleradeta de sal                                   - Llavors de sèsam.
- 25 grams de llevat fresca, de forner
- 600 ml. d’aigua
- Dues cullerades d’oli d’oliva

Menjadors escolars diferents /
e- conscients

- Desfem el llevat en els 600 ml. d’aigua, En un bol posem la 
farina i la sal i anem afegint l’aigua amb el llevat, remenem una 
mica i afegim l’oli. Anem pastant fins que ens quedi una massa 
compacta.
- Enfarinem el marbre de la cuina i posem la massa, l’anem 
treballant uns 10 minuts. El secret d’un bon pa és que estigui 
ben amassat. Formem una bola, la tapem amb un drap i la 
deixem reposar dues hores, fins que dupliqui el seu volum.
- Passades les dues hores, la pastem una mica, però suaument, 
només perquè perdi l’aire que té. La dividim en dues parts i fem 
els pans.
- Els pintem amb clara d’ou i espolsem les llavors pel damunt.
Els fiquem al forn, prèviament escalfat a 220 graus i els deixem 
coure una hora. A mitja cocció, quan ja hagin pujat de volum, 
baixem la temperatura a 180 graus.

És un joc que desenvolupa el talent 
logicomatemàtic, , la imaginació, la 
capacitat d’avançar-se als 
esdeveniments... d'infants i adults.
Descripció:
L’ordinador central s’ha espatllat i els 
robots van perduts per la fàbrica. 
Hauràs d’ajudar-los i guiar-los fins 
l’objectiu seguint la ruta més eficient 
possible. Aprofita els moviments i els 
rebots per arribar al punt destí, tenint 
en compte que els altres robots 
també es consideren obstacles. Quin 
jugador trobarà primer la ruta més 
curta ?

Com introduir l'alimentació integral?
Encara que d'entrada pugui semblar complicat introduir aquest tipus 
d'aliments en la dieta dels infants, és una qüestió d'educar el paladar.
Una bona manera d'introduir-los és barrjant-los amb altres aliments 
refinats, perquè els tastin, 
en coneguin el gust, 
la textura, ... i mica 
en mica anar reduïnt 
la quantitat de refinats
augmentant-ne 
els integrals.
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Elaboració

I com ho fem al menjador de l'escola?
Un cop per setmana oferim als infants pa integral juntament amb el pa 
blanc. D'aquesta manera, els infants poden escollir i tastar-lo.
Per altra banda, també oferim altres tipus d'aliments integrals com la 
pasta i l'arròs.

Els introduïm mica en mica i des de ben petits i, per la nostra trajectòria 
i experiència, hem comprovat que té molt bona acceptació entre els 
infants. 

El nostre projecte educatiu promou la introducció de nous aliments, 
textures i gustos, per tal que els infants tinguin un ampli ventall 
d'opcions i estimulin les ganes de tastar i conèixer nous aliments.

Les farines integrals són les que no han estat refinades i és per 
això que tenen una gran quantitat de fibra. D'aquesta manera es 
conserven totes les capes de gra i així no se'n perden els 
nutrients.

Els aliments integrals com el pa, la pasta, l'arròs, el blat, l'ordi, el 
mill, la quinoa, ... conserven les vitamines, minerals i proteïnes 
indispensables pel bon funcionament del cos.

Habitualment s'associa l'alimentació integral a dietes per perdre 
pes o per millorar el trànsit intestinal i, encara que el menjar 
integral regula el funcinament dels intestins, té moltes altres 
avantatges i beneficis:
- Té poder saciant.
- Combat l'estrenyiment.
- Aporta la mateixa energia que els aliments blancs o refinats.
- Cuiden la salut cardiovscular per la gran presència de vitamina E.
- És un potent antioxidant.
- Enforteix el sistema immunològic perquè la fibra integral és 

utilitzada per la flora bactgeriana, que fa de barrera defensiva 
pels agents externs.
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