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L'ACTIVITAT FISICA EN L'ETAPA ESCOLAR

L'activitat fisica és qualsevol moviment corporal

DILLY NS D1 MARTS DM E@RES @M@@S @BVEN @RES que causa una despesa energética.

Quan l'activitat fisica es desenvolupa de manera

1 2 3 estructurada i planificada amb l'objectiu de

millor‘qr‘ la forma ﬁsica.s_'anomen_a exercici fisic, i

Broquil i patata Sopa de peix amb pasta Arrds integral amb verdures i sen diu esport de l'activitat fisica desenvolupada
tomaquet en un marc reglamentari (basquet, voleibol...).

Mero amb tomdquet al forn Truita de patata amb amanida  Filet de llug arrebossat amb Anomenem  comportament  sedentari o

sedentarisme a asseure's o estirar-se molta estona

enciam i col llombarda al llarg del dia. Els comportaments sedentaris

Togurt Fruita de temporada Fruita de temporada tipics inclouen veure la tele, jugar a consoles o
utilitzar Il'ordinador (aquests reben el nom de
6 7 8 9 10 temps de pantalla), conduir un automabil i llegir.
Espaguetis amb salsa de Crema d'esparrecs verds Arrds integral amb tomaquet  Pésols estofats Coliflor i patata El sedentarisme és un risc per a la salut tan
carbassa |fmpor*ran*r com no fer prou activitat fisica o com
umar.
Truita a la francesa amb enciam i Pizza casolana amb verdures de Filet de llenguadina Ous durs amb tomdquet al forn  Mandonguilles de cigrons a la
pastanaga en rodanxes temporada, tomdquet, formatge arrebossada amb enciam i olives jardinera
Togurt Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de temporada pajcllinafiesiiiesenvalielidretiagicgincanyifa it
moment, avisant per e-mail als centres.
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En compliment del Reglament nim. 1169/2011 (UE)
Carbassa i patata al forn Arrds 3 delicies Cigrons estofats amb espinacs  Mongeta tendra, patata i Sopa de verdures amb pasta sobre la informacié alimentaria facilitada al
pastanaga integral consumidor. La Vostra Cuina disposa de la
Fideua de marisc amb all i oli Ous durs amb tomaquet al forn  Nuggets de broquil** amb Bacalld al forn amb samfaina-  Truita paisana amb amanida informacié  sobre els allérgens dels aliments que
i amanida d'enciam i olives enciam i blat de moro amanida d'enciam i pastanaga CEmPERED G mEnls G SE e
ratllada Plat calent: Temperatura de conservaci6 = 65°C.
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de femporada Togurt Fruita de temporada Es manté calent a l'armari fins al moment de
servir-ho.
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2 : iy o
GASTRONOMICA (EE.UW) Plat fred: Temperatura de conservaci6 < 8°C.
Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho.
Farfalle al pesto (alfabrega i Crema de peésols Broquil i patata Mongeta seques estofades Arrds amb xampinyons i
pinyons) Tomdquef triturat Tot el menjar és per a consum immediat.
Filet de llug meuniéere (amb Truita de carbassé i amanida Filet de llug al forn amb all i Croquetes d'espinacs™** amb ~ Mero amb tomadquet al forn
mantega vegetal i suc de llimona) d'enciam i pastanaga en julivert enciam i llavors de gira-sol
amb enciam i olives rodanxes
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de femporada Fruita de femporada Natilla de xocolata “Tots els nuggets de broquil o meitat de broquil i
meitat de pollastre
27 28 29 30 31
. .. . . . . . ***Totes les croquetes d'espinacs o meitat d'espinacs
Minestra de verdures Arros integral amb verdures i Llenties estofades amb Trinxat de carbassa Tallarines amb verdures i salsa  ; neitat de bacalla
tomaquet verdures de soja-Tallarines amb

tomaquet (a eleccié del centre)

Macarrons a la bolonyesa vegetal Peix blanc al forn amb enciam i Truita d'espinacs amb guarnicié Filet de llug amb all i julivert Truita a la francesa amb enciam

(tofu i seitan) pebrot vermell amb enciam i olives i pastanaga MENU REVISAT PER: MARINA PERUGINI, llicenciada en ciéncia
i tecnologia dels aliments, master en dietética i nutricio
Fruita de temporada Fruita de temporada Fruita de femporada Fruita de femporada Togurt humana.
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QBIECTIUS  Sostenible de les Nacions Unides. Aquesta guia, a més de garantir la salut de les persones, pretén prendre consciéncia que amb petites modificacions contribuim a promoure la produccié i el Sarjrt (Iluirze del Valles ‘% %JM am@
. el. 93 721 20 00
c A T E R I N G

SOSTENIELE consum responsable, la lluita contra el canvi climatic. .
SOSTENIBLE p ! www.vostracuina.com



