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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
perque siguin variats i saludables.
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El valor dels apats en familia

_Els apats en familia poden esdevenir moments plens

de complicitat, calma i connexio. Podem aprofitar
espais com els del Nadal o el cap de setmana per
convertir la taula en un lloc especial on compartir molt
meés que menjar.

Petits gestos com parar taula plegats o friar junts un
plat senzill per cuinar poden afavorir la participacié i
I'autonomia dels infants. També podem crear petites
tradicions familiars —com cantar una cangd mentre
parem taula, jugar a un joc rapid abans de les postres
o decidir junts el mend dels diumenges— ajuda els
infants a sentir-se part d'un projecte coggyl

{ARecomanacions per a casa:

BEviteu pantalles durant els apats.

nimpliqueu els infants en peites decisions o tasques.
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Dia Internacional de la
Solidaritat

Aquest dia es va crear per recordar-nos que totes
les persones del mon formem part d’una mateixa
humanitat i que, per afrontar els grans reptes
globals (com la pobresa, les desigualtats, el canvi
climatic o les crisis humanitaries), cal actuar
plegats amb esperit solidari.

Compartir, ajudar, donar suport: aquestes son les
bases de la solidaritat.

Aquest mes, podeu fer un o
gest solidari en familia:
recollir roba o joguines per a
una entitat, escriure una carta
per a una persona gran sola,
preparar un berenar per
compartir amb algu...
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