Dilluns

Menu - Desembre
Mend llar d’infants 1

Dimarts

Dimecres

Divendres

Triturat de verdures amb llug
(patata, mongeta tendra i

Triturat de verdures amb
mongetes (patata, pastanaga

Triturat de verdures amb gall
dindi (patata, broquil i

Triturat de verdures amb
salmé (patata, carbassa i

pastanaga) i carbasso) carbassa) carbasso) Festiu
Triturat de fruites Triturat de fruites logurt natural Triturat de fruites
9 10 1 12 13
Triturat de verdures amb gall Triturat de verdures amb Triturat d d b 3 Triturat de verdures amb
riturat de verdures amb vacu
dindi (patata, pastanagai pollastre (patata, carbassa i U bacalla (patata, pastanagai
F . , (patata, broquil i pastanaga) ,
estiu carbassa) carbassd) carbassd)
Triturat de fruites logurt natural Triturat de fruites Triturat de fruites

16 17 18 19 20

Triturat de verdures amb
pollastre (patata, broquil i
carbassa)

Triturat de verdures amb
mongetes (patata, pastanaga
i carbassd)

Triturat de verdures amb llug
(patata, carbassa i carbassé)

Triturat de verdures amb
pollastre (partata, pésols i
pastanaga)

Triturat de verdures amb gall
dindi (patata, carbassa i
pastanaga)

Triturat de fruites

Triturat de fruites

logurt natural

Triturat de fruites

Triturat de fruites

Bones vacances de Nadal !

1 & Verdures delm Di dels nostres horts.
solcdatie,  Alimentacié meditervania i saludable.
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El plat saludable

El Plat Saludable, creat per experts en nutricié de I'Escola T.H. Chan de Salut Piblica de Harvard i els editors de
Publicacions de Salut de Harvard, és una guia per elaborar apats saludables i equilibrats, tant si es serveixen en un

plat com si sén per emportar en una carmanyola. Es un recurs que pot ajudar a visivilitzar I'estructura i proporcié dels
diferents grups d'aliments en un apat principal.

B L'oli d'oliva verge, aixi com el verge L'aigua és sempre la millor opcié de
extra, es recomanen a [hora de beguda en qualsevol etapa de la vida
cuinar i amanir. i estat fisiologic.
s \.\E’ses ’ . 4
En aquells casos en qué el seu AC Cal beure’n sovint i en

us per fregir sigui inviable, es qualsevol moment del diq,

pot utilitzar oli d'oliva o l'oli especialment  quan  fem

de gira-sol alt oleic. exercici o fa molta calor.
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. ~ ) Una vida social activa és un factor clau
Tant amb les fruites com amb les L : )
per al benestar fisic, emocional i mental.

verdures, sha de buscar varietat i
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Fer almenys 30 minuts d'activitat fisica
moderada com a minim 5 dies a la
setmana redueix el risc de problemes de
salut cronics.

quantitat. Sén aliments rics en vitamines,
minerals, aigua, fibra i altres substancies
beneficioses.

Es recomana prioritzar preparacions com al vapor, al forn, a la planxa enfront als fregits i aliments precuinats i ultraprocessats.
Aixi també, resulta beneficiosa la reduccié de la quantitat de sal, sucres i productes ensucrats, i carn processada i vermella.

Aliment de temporada del mes de desembre:

LA COLIFLOR

Conté nutrients molt importants com els folats i el potassi. Aquests ens ajuden
al bon funcionament del sistema immunitari, del sistema nervids i dels musculs.

Aixi que menjarem molta coliflor per no posar-nos malalts, aprendre moltes
coses noves i estar ben forts!
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