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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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Els rols familiars a la taula

Els infants aprenen observant molt més del que
pensem. A I'hora de menjar, el que fan els adults té un
gran impacte: si veuen que mengem amb calma, si
provem aliments nous i si respectem el torn de
paraula... ells ho imiten!

A casa, com al menjador, el que fem val més que mil
paraules. Els nostres habits, actituds i comentaris a
taula esdevenen una escola de valors i convivencia.

Qué podem fer a casa? “

. Conversem a taula, sense pantalles, ni mobils.
-~ Evitem missatges negatius sobre el menjar o el
propi cos.
€ Donem exemple tastant aliments nous o menjant
verdures.
* Impliquem-los en petites tasques: parar taula,
servir-se...
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HORTALISSES VERDURES ~ CARN CARN ou

BLANCA VERMELLA

LLEGUMS  SOPA

CREMADE  PEIX
VERDURES

ARROS PATATES FORMATGE =~ MONIATO

Aquest mes celebrem els vincles, les rutines
compartides i el temps junts. Perqué la familia —
en totes les seves formes— és el primer espai on
aprenem a estimar, conviure, comunicar-nos,
cuidar-nos i créixer com a persones. -
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Aquest dia:

Reivindica el valor de la familia com a
espai d’afecte, aprenentatge i seguretat
emocional.

Visibilitza la diversitat de models familiars
(families  monoparentals,  reconstituides,
adoptives, homoparentals, extenses,

acollidores, etc.).

) Segell dietista
Proposta: feu un joc de

preguntes per congixer-vos
millor (Quin és el teu moment
del dia preferit? Quin record
fam|I|art’agrada més?...)

Informacié nutricional del menG escolar diari

m Energia (kcal) ﬂ Proteina
[ Hidrats de carboni " Lipids

D'acord 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 mends que s'elaboren.
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http://www.serhsfoodeduca.com/
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