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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
,;U { , Promoure, també des de casa, valors com el respecte,
! } '/ 1 la resolucié pacifica de conflictes i Ia comunicacio
empatica.

Us suggerim els grups d’aliments més adients per al Dia Escolar de la No-Violencia i la Pau

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.

El Dia Escolar de la No-violéncia i la Pau (DENIP)
en commemoracié de la mort de Mahatma Gandhi,
lider pacifista que va promoure la resisténcia no

violenta per aconseguir la indef s ndia i
la justicia social. \

Treballem per reforgar el bon tracte en el dia
adia: a taula, al pati, a casa.
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#Qué podem fer des§ \y ‘g \sa"
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 PEACE
confianga i respecte. .

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.

Families us proposem fer un petit “contracte de
bon tracte” familiar a casa amb frases ?enzules
egell dietista
com:
Ens respectem
No cridem
v Demanem
«” Ens abracem cada dia

3. Practiqueu la cooperaci6 en familia
Feu petites tasques conjuntes: parar taula, ordenar,
cuinar Treballar en equip reforga el respecte i Iajuda
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Informacié nutricional del menu escolar diari
\ L ) % S @ = % '# ' O< & [3 Energia (keal) B Proteina

HORTALISSES VERDURES ~CARN N OU  PASTA LLEGUMS  SOPA  CREMADE PEIX ARROS PATATES FORMATGE ~ MONIATO -
BLANCA VERMELLA VERDURES m 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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[ Crema de verdures i pésols Cigrons eco guisats amb verdures i Sopa de peix 1 Verdura tricolor f Espaguetis integrals eco amb sofregit
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Crema de porros
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Crema de verdures amb crostons
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Arros eco amb
bolognesa de llegum eco
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Mongeta tendra amb patata

Hummus de cigrons
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Fruita del temps
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Sopa de peix
amb arros eco
Pernilets de pollastre rostit
amb poma i ceba
Fruita del temps
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Verdura tricolor
( Mongeta verda, patata i pastanaga )
Truita eco amb mongetes seques
Amanida variada
logurt natural
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Carbasso i pastanaga bullida :
Truita eco francesa 1_’
*Amanida variada (s/olives)
logurt natural

Macarrons blancs amb daus de pastanaga

*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps

Macarrons blancs amb oli i orenga

Pollastre al forn
*Amanida variada (s/olives) /

*Fruita del temps
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Espirals blancs eco amb oli i orenga

Gall dindi al forn
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps

Verdures al forn
(pebrot i ceba)
Truita a la francesa
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps

Arros blanc amb daus de pastanaga

Remenat d'ou (s/carn)
*Amanida variada (s/olives)

*Fruita del temps
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Mongeta tendra bullida

Pollastre al forn
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps

Arros blanc amb oli i orenga
Pernilets de pollastre rostit
amb ceba
*Fruita del temps

Espaguetis blancs eco amb oli i orenga
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Abadejo al forn
*Amanida variada (s/olives)

*Fruita del temps
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Macarrons blancs amb oli i orenga
Truita a la francesa
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps

Arros blanc amb
daus de pastanaga
Llug al forn
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps
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Mongeta verda i pastanaga bullida
Truita eco
*Amanida variada (s/olives)
logurt natural

Broquil bullit amb
oli d'oliva
Pollastre al forn
*Amanida variada (s/olives)

logurt natural
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Carbassé i pastanaga bullida
Filet de llug al forn

*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps
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Macarrons blancs amb oli i orenga
Aletes de pollastre al forn
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps
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Espaguetis blancs eco amb oli i orenga
Llug al forn
*Amanida variada (s/olives)
*Fruita del temps
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Verdures al forn
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*Amanida de tomaquet amb orenga
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