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LES DOUS

DE TORRELLES DE FOIX

Un passeig entre vinyes, boscos i aigua
RECORREGUT

7.5 kim (només anada) que surt del
Conjunt Monumental de la Roca de
Sant Marti Sarroca.

EL CAMI
Transcorre entre vinyes i trams
boscosos fins a arribar a Les Dous,

LES DOUS

Indret unic amb 35 fonts naturals que
ragen de forma continua i un salt d'aigua
d'uns 20 metres. Hi trobem bosc de ribera,
plantes aromatiques | medicinals,

ZONA DE DESCANS

Hi ha taules amb ombra on pots esmorzar
i caminar una mica més per veure els
salts d'aigua.

IPSAP

QUAN ANAR-HI?

De marg a juny recomanem fer la caminada,
quan la Riera de Pontons porta més aigua i les
35 fonts ragen amb més forga. Les vinyes
comencen a treure el verd tendre (la brotada)

i el contrast amb les flors silvestres és precios!
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ALIMENTAGCIO

SALUDABLE

Per qué éc vital una dieta variada en l'adolescéncia?

W&o

Al final de curs i sobretot per als alumnes més grans o adolescents és
un dels moments d'exigéncia intel-lectual més alts de la vida. Menjar
variat no és només “per no engreixar”, és una qiiestié de rendiment cerebral:

COMBUSTIBLE PER AL CERVELL: El cervell consumeix el 20% de
l'energia total del cos. Si un adolescent menja només sucres o bricixeria,
tindra un pic d'energia rapid seguit d'una “baixada” que li impedira
concentrar-se a classe de mates o historia. Els cereals integrals

(pasta, arrds) donen energia estable.

MEMORIA | CONCENTRACIO: Nutrients com 'Omega-3 (present en
el peix blau i les nous) i el ferro (llegums, carn magra) sén fonamentals
per a la plasticitat neuronal. Sense ferro, arriba menys oxigen al cervell
i apareix el cansament escolar.

DESENVOLUPAMENT FIS]C FINAL: L'adolescéncia és 'dltim gran
“estirada”. El cos necessita calci per als ossos i proteina per als
midsculs i el sistema hormonal, que esta en plena ebullicid.

SALUT MENTAL | ESTAT D'ANIM: Hi ha una connexié directa entre
l'estomac i el cervell. Una dieta pobra en vitamines del grup B (verdures

de fulla verda) s'ha associat amb majors nivells d'estrés i ansietat, molt
comuns abans de les PAU (Selectivitat).

0 MENJAR VARIAT ES INVERTIR EN TU! Una alimentacié saludable

= avui és més energia, miller concentracis | més benestar dema. Alimentacié saludable

Font: B gencat | canalSalut



https://ca.wikiloc.com/rutes-senderisme/torrelles-de-foix-les-dous-santuari-del-foix-247154
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/saludable/infants-joves/index.html

>3 LA RECEPTA: o
AMANIDA DE PASTA & 85°% FSaNGs

Aquesta recepta combina carbohidrats d’energia lenta,
proteina i greixos saludables.
oy

& INGREDIENTS (PER A 1 PERSONA):

* 60-80 g de pasta (millor si és integral,
perqué l'energia duri més hores),

@ * 1 llauna de tonyina al natural o en oli d'oliva
. (proteina i Omega-3).

“ * Un grapat de tomaguets cirera (antioxidants).

/"I & 1/2 alvocat o un grapat de nous
L 3 (greixos bons per a la memadria).

(% & Daus de formatge fresc o un ou dur.

Amaniment: Oli d'oliva verge extra, un raig de

* » Fulles d’espinacs frescos o canonges.
-
[i llimena i un polsim d'orenga.

&% PREPARACIO:

@) Bull la pasta segons el temps del paquet (pots fer-ne més
guantitat | guardar-la a la nevera per a I'endema).

9 Talla els tomaquets i l"alvocat.

© Barreja-ho tot en un bol o directament a la carmanyola. ENERGIA PROTEINA GREIXOS BONS VITAMINES |
@ Afegeix Pamaniment que pots portar preparat en un petit DURADORA DE QUALITAT PER AL CERVELL ANTIOXIDANTS

potet de vidre, i just abans de menjar li afegeixes, d’agquesta

manera mantindras les fulles verdes cruixents. o 1,
ey * , L4
3’3 IDEAL PER A DINARS, SOPARS O PER EMPORTAR A LA FEINA O A LESCOLA. C/fca ﬁ?u:_f &)
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TRILOGIA y S| T'AGRADA EL MISTERI,

L! A s s A's s I > - w TIUESTA TRILOGIA ES PER A TU!
ot BRUIXOLA | (I

Si t'agrada el misteri, aquesta trilogia se situa en DE LA DE LA

un entorn d’institut. La protagonista, la Julia, és una noia BRUIXD I.A BRUIXULA BRU'XULA

molt intel-ligent que ha de compaginar els seus estudis 1.LA NOIA INVISIBLE 2. LES AIGUES DEL SILENC! 3. L MISSATGE EL PASSAT
amb la resolucié d’un crim. a L 2™ L a
MOLT ADDICTIU. ) i)

@ L'Aurora Rios és invisible per a gairebé tothom. Els esdeveniments del passat

han fet que s'zilli del mén i que amb prou feines es relacioni. Als disset anys
no t& amics i estd farta que parlin a la seva esquena. Una nit la seva mare no
la troba a casa quan torna de la feina. No és 'habitual, L'Aurcra aparelx morta
I'endemd al mati al vestuari del sew institut, & Rubén Darie. Té un cop al cap,
i al costat del cos hi han deixat una braixola.

panya de classe de la noia invisible, estd obsessionada

La Jilia Plaza, ;
amb trobar respostes. Podra ajudar els seus pares en la resolucié d aquest = i
enigma amb la seva gran intel-ligéncia i la seva memoria prodigiosa? ﬁ
La seva mare, |'Aitana, és la forense del cas, | el seu pare, &l Miguel Angel, E E

el sergent de la Policia Judicial encarregat de la investigacid. i |
La .Iﬁlha.;l costat del seu inseparable amic Emilio, un noi particular amb AMBIENT PERSD_N'MGES GIRS CR IM- AMISTAT
una mirada inquietant, tractara de fer tot el que estigui a les seves mans D'INSTITUT ¢ CREIBLES | INESPERATS | SECRETS
B e e Hos he e s REALISTA @ |PROPERS ' |MOLTATENSIO = DEL PASSAT
ACONSEGUIRAN ESBRINAR QUI ES L'ASSASSI
DE LA BRUIXOLA | QUE Hl HA DARRERE
D'AQUESTA ESTRANYA MORT?

Diputacié | Xarxa de Biblicteques
Barcelona Municipals

s
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https://www.3cat.cat/tv3/cuines/recepta/amanida-picant-de-pasta/50917/
https://bibliotecavirtual.diba.cat/es/novetatsimes?p_p_id=NovetatsIMes&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&_NovetatsIMes_mvcRenderCommandName=detall&_NovetatsIMes_recomanacio=null&_NovetatsIMes_INEcodigo=000000&_NovetatsIMes_novetat=null&_NovetatsIMes_prestec=null&_NovetatsIMes_titol=La+Noia+invisible&_NovetatsIMes_i=-1&_NovetatsIMes_j=-1&_NovetatsIMes_location=aig1&_NovetatsIMes_id_biblio=1886850&_NovetatsIMes_autor=Blue+Jeans&_NovetatsIMes_imatge=https%3A%2F%2Fportades.diba.cat%2Fimg.php%3Fi%3Db18868502%26isbn%3D%7Ca9788466423748%26m%3Dg
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UN CLASSIC IMPRESCINDIBLE

MNo només per les llicons de filosofia, sind perqué
retrata com ningu 'adolescéncia, els dubtes,

les amistats i la recerca de la propia identitat.
Cada capitol és una lligd de vida.

DE QUE VA?

v

El professor Merli Bergeron arriba a un institut
amb métodes poc convencionals: vol que els seus
alumnes pensin per ells mateixos. A través del
dialeg i la filosofia, els ajudara a afrontar els
reptes personals i a entendre el mén que

els envolta.

PER A QUI?

Per a joves (i no tan joves) que gaudeixen
pensant, preguntant-se i mirant més enlla.

s3Cat

FILOSOFIA ADOLESCENCIA PREGUNTES EMOCIONS
| PENSAMENT | AMISTAT QUE IMPORTEN | CREIXEMENT
ldees que fan pensar Relacions auténtiques Temes reals que ens Histéries que inspiren
i gliestionar-ho tot. i moments inoblidables. © togquen de prop. i &t fan créixer.

‘b CLICA PER ANAR A L'ENLLAC
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JO MAI MAI

2
UNA SERIE CURTA, INTENSA | REAL

Un grup d’adolescents conviu uns dies en una casa
de colénies i juga al “jo mai mai”. El que comenga
com una broma entre amics es converteix en una
experiéncia emocional que fa sortir a la llum secrets,
pors, il-lusions i conflictes personals.

DE QUE VA?

A través d'un joc aparentment innocent, els
protagonistes s'obren i s'enfronten a temes
que els margquen: I'amistat, l'amor, la familia,
la identitat, la pressié social, el desig de
pertanyer i molt més.

PER QUE T’AGRADARA?

Es un melodrama proper, auténtic i colpidor
que et fara riure, plorar i reflexionar.
Histéries que et tocaran pergué parlen

de tu, dels teus amics, del teu mon.

Per a joves que busquen séries curtes,
emocionants i realistes, amb personatges
amb qui és facil identificar-se.

s3Ccal
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CATALA REAL i TEMES QUE
Apren la lengua collogquial | DE PELL Episodis breus IMPORTEN
i expressions quaotidianes Secrets, pors, desitjos fqui pots weure Amistat, amor, identitat,

EMOCIONSAFLOR | CAPITOLS CURTS |

que fan sarvir als joves
catalans avui dia.

i conflictes reals
que et faran connectar.

quan vulguis, pressid social | molt més.

“ CLICA PER ANAR A LU'ENLLAC



https://www.3cat.cat/3cat/merli/
https://www.3cat.cat/3cat/jo-mai-mai/
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