CONSELL ALIMENTARI

Una alimentació saludable i la pràctica d’activitat física regular suposen un important benefici per a la salut i el benestar, però, què entenem per alimentació saludable?

Una alimentació saludable comença des del naixement amb la lactància materna. Aquesta, constitueix l’aliment òptim durant els primers 4/6 mesos de vida. A partir d’aquest moment, s’introduiran la resta d’aliments fins que, aproximadament als 24 mesos, la dieta sigui del tot variada. Es recomana que l’alimentació sigui equilibrada i ajustada a les nostres necessitats energètiques diàries al llarg de les diferents etapes de la vida. 

És important mantenir certs hàbits alimentaris tals com realitzar 5 menjades al dia i un esmorzar complet que contingui derivats làctics, cereals i fruita fresca o suc de fruita natural.

La conservació de les dietes tradicionals i el consum dels aliments de la nostra terra és una bona forma d’evitar aliments precuinats i processats i begudes amb excés de sucre, aliments que, consumits en abundància, no són beneficiosos per la salut.
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Benvinguts, tota la comunitat escolar, al menjador.

Aquest any com sempre ens esforçarem per que els nins/es mengin el millor i més saludablement possible.

En els menús mensuals anirem veient que hem introduït alguns aliments nous, com la tapioca; bastantes receptes noves, com els macarrons secs, la quitche de pernil dolç, el lluç amb pèsols, l’arròs brut i d’altres.

Hem introduït més varietat de peix i de receptes d’ous.

Com sempre cuinem de forma casolana i tenint present el valor nutritiu dels aliments.

Sempre a la vostra disposició
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