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L'AMPA informa ) Pindoles lingiiistiques R
Esmorzar saludable e Tant *manteca com *mantequilla sén incor-

rectes: cal dir-ne mantega (de llet, de cacau..),
0 bé sagi per a referir-nos al greix.

e Per a anomenar la punteta del pa, tenim les
paraules crosto o cantell. Fem-les servir, en-
riquirem el llenguatge.

Proxims esdeveniments * La paraula crosté (o crostonets) també ser-
30/1 CONCURS DE LECTURA veix per a anomenar els daus de pa fregit (no

Eldimecres 30 de gener, a partirdeles 16:00h, tindra lloc la 1a fase \_ n'hem de dir *picatostes) -
del Concurs de lectura en veu alta Maria Ibars. Recordeu que en
aquesta primera fase es llegira un text lliure amb una durada ma-
xima de cinc minuts. La 2a fase sera el dimecres 13 de febrer. Més
info i inscripcions: https./goo.gl/forms/XoXDOnNto3XDyfbdl

Recordeu que I'etapa de Primaria enceta 'any amb habits saluda-
bles d'alimentacio. Cada dimecres, I'esmorzar de casa sera fruita
(sencera o trossejada en carmanyola). Si el vostre fill o filla en ne-
cessita més, podeu afegir-hi un cantell de pa, fruita seca..

o Govera

23/2 AMPAtronic AMPATRONIC

: ' . Ly 23 DE FEBRER 2019
El dissabte 23 de febrer, [AMPA organitza una nova edicio de B ancrs, joee  Elicoinda
[AMPAfest a lescola, aquesta vegada amb el nom d AMPAtronic, una _
trobada tematica al voltant de les tecnologies. Tindrem formacio per . il
a pares i mares, tallers per Primaria i Secundaria, jocs de fusta al pat ’
per a totes les edats i calcotada per a dinar. Acf al costat teniu el car- 10.30 h Benvinguda i@smorzar ar 455
tell amb el programa, i en breu farem arribar el formulari dinscripcio, 11.00 h PresentaciGii@iiada "Bon Us de

les tecnologies” Iml I, técnica d'A
Els comptes clars: despeses de desembre 12.30/faller "Cortiromperental®
* 3/12. Animaci¢ lectora Andana Editorial: 180 € il " = 1330 h Jocs de (R
, o . L . 11.30h Tall | 3
e 23/12. Taller d'assertivitat lingliistica (G. Sanginés): 350 € Prim Aria Const Cartell de
° . ' . ESO "Programacio"” -
\ 28/12: Ali-express Motors (AMPAfest): 20,72 € ) e FAMPALONic

Taller d’alimentacio saludable

Exit d'assisténcia i participaci al primer Taller de la
triada “Alimentacio sostenible”,

Es tractava d'un primer punt de partida: «Mengen bé
els nostres xiquets i xiquetes?» Prendre’'n consciencia
ha estat 'objectiu: les fruites i verdures, el peix i la carn,
els processats, els cereals...

Les dades son les dades i hem dialogat sobre els costos
humans (socials i en salut) i ambientals dels diferents
estils d'alimentacio.

El ritme de vida occidental i la gestio i disponibilitat del
temps familiar ens ha deixat en mans de la industria
agroalimentaria, la qual entén les nostres necessitats
i ens ofereix resposta amb I'obtencié de grans benefi-
cis. Menjar sa i etic és més barat per a la salut (nostra i
del planeta) encara que més car per a la butxaca i aixo
condueix al fet que com menys capacitat economica i
Kcultural, pitjor alimentacio.

La dieta proposada per la Universitat de Harvard ens
recomana que la meitat de laingesta diaria siga verdura
(%5 d'aquesta meitat) i fruita (/5 d'aquesta meitat). L'al-
tra meitat és composta per grans i pastes integrals (la
meitat d'aquesta) i proteines saludables (I'altra meitat),
entenent per proteina saludable peix, aviram, llegums i
fruita seca. Reduim a ocasional el consum de carnroja i
processats (companatges, precuinats, brioixeria i begu-
des ensucrades).

Impossible i estressant arribar-hi d'un dia per I'altre.
Podem, poc a poc, anar introduint-hi petits canvis quo-
tidians com ara a I'esmorzar (el canvi més senzill) o si
fem un plat de carn amb guarniment de verdures, in-
vertim-ho i cuinem verdures amb guarniment de camn...

Fem esment, també, de la importancia de la confianca
i la qualitat dels nostres proveidors i proveidores: forns,
carnisseries, peixateries i fruiteries.
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