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Presentacioé
del curs

Comencem un nou curs amb molta il-lusié i ga-
nes de treballar, disposats a aprendre cada dia més
i més coses. Aixi podrem continuar creixent com a
persones i millorar la nostra manera d'afrontar els
nous reptes que ens esdevenen a la vida. Mestres,
pares, alumnes i tota la resta de la comunitat edu-
cativa estem immersos en un procés d'ensenyanca-
aprenentatge del que tots som responsables, cadas-
cu dins de la seua tasca. En una societat on I'estima
per la bona educacié i els vertaders valors com
l'esforc i la responsabilitat estan cada vegada més
infravalorats, necessitem la unié de tots per poder
dur aquestos valors com referent, tant a escolar com
familiar i aixi poder realitzar amb eficacia aquesta
missié educativa que se’ns ha encomanat.

Aquest curs 2011-2012 el CEIP Pare Gumilla
continuara amb la seua participacié activa en dos
projectes molt importants per al desenvolupament
de la tasca educativa.

El centre seguira immers en la Xarxa de Centres
de Qualitat Educativa i també en la Xarxa d’Escoles
per a la Salut a Europa (SHE). Aquestes xarxes ens
permeten realitzar d’una manera més sistematica la
nostra feina i aixi poder desenvolupar-la millor. En
la nostra societat moderna configurada com socie-

tat del coneixement i del saber, veiem necessari el
paper de l'educacio i de la formacio, i sentim que les
families del nostre alumnat ens demanen millorar
el nostre propi rendiment i no sols el de 'alumnat.
Un sistema de gestio de qualitat ens permetra asse-
gurar l'eficacia i I'eficiencia del servici que es presta,
amb l'objectiu de complir els requisits de qualitat
establits i aconseguir la satisfaccio de tota la comu-
nitat educativa.

D’altra banda, la Xarxa SHE (Schools for Health
in Europe, en anglés), és una plataforma europea
comuna constituida per centres escolars de més de
40 paisos, amb el principal objectiu de recolzar a or-
ganitzacions i professionals en el camp del desenvo-
lupament i manteniment de la promocié de la salut
en l'escola. El curs passat vam comencar amb molta
il-lusié una tasca que esta destinada a fomentar ha-
bits saludables entre els més menuts.

Lequip directiu i el claustre de mestres us ani-
mem a seguir treballant en aquesta linia per mi-
llorar, més si cal, el nostre treball educatiu dins del
procés d’ensenyament i aprenentatge, del que tots
formem part.

El director.
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Projectes Educatius i Participacid de tota la comunitat educativa.

Activitats complementaries i extraescolars, Activitats divertides i crea-
tives, Atencio a la diversitat, Associacié de mares i pares.

Recursos humans i Recursos materials.

Ensenyament socialitzador, Educacié en valors i Educacié Equitativa.
Gestio: Qualitat Educativa.

Un gran grup de docents i professionals.

Metodologia activa, participativa i motivadora.

Innovacié educativa i Integracio social.

Llengua: el valencia és la llengua d’ensenyament al centre (PEV).

Atencié a la diversitat, Associacid de mares i pares.

CALENDAR
-OCOLAR

El calendari escolar aprovat per la Conse-

lleria d’Educacio per a les etapes d’Educacio
Infantil i Educacié Primaria per al present curs
2011/2012 és el segtient.

Les classes comencaran el dia 8 de se-
tembre de 2011 i finalitzaran el 22 de juny de
2012.

Els periodes de vacacions del
2011/2012 seran els segtients:

curs

15 16 de setembre, festes patronals.

12 d’ octubre, dia de la Hispanitat

31 d'octubre i 1 de noviembre, tots sants

6 i 8 de desembre, Constitucio i Immacula-
da Concepcio

Nadal: del 23 de desembre de 2011 fins al
8 de gener de 2012, ambdds inclosos.

Falles: 16 i 19 de marg

Pasqua: del 5 al 16 d'abril, ambdés inclosos.

30d‘abril i 1 de maig, festa del treball



ENTRADES | EIXIDES DE CLASSE

e Els pares/mares acompanyaran lI'alumnat d’ Educacié Primaria
fins a la porta d’entrada al Centre, sense entrar al recinte escolar,
on també els esperaran a |’ eixida. Els pares/mares que hagen de
parlar amb algun/a mestre/a ho faran el dia de tutoria de pares/
mares,és a dir, els dijous i divendres de 9:30 a 10:00 hores.

e Lentrada principal (Casto Montblanch,19) sols s'utilitzara
per accedir a: direccid, secretaria, menjador i al gabinet
psicopedagogic.

HORARI DE LES CLASSES

e SetembreiJuny: de dilluns a divendres de 9h a 13h.

e Octubre a Maig:
* Dilluns de 10ha 13hide 15ha17h.
» Dimarts, dimecresidijous de 9:30ha 13hide 15a17h.
* Divendres de 9:30a 13h.

HORARI DEL CENTRE
e SECRETARIA: dilluns, dimecres i divendres de 12:00 h a 13:00
h. (en juny i setembre de 13:00 a 14:00)
e DIRECCIO: dimarts de 15 a 16h, dijous i divendres de 9:30h a 10h.
e CAPD’ESTUDIS: dijous i divendres de 9:30h a 10h.

HORARI D'ATENCIO A MARES | PARES

. MESTRE/A TUTOR/A dijous i divendres de 9:30h a 10:00h.

. PSICOPEDAGOGA divendres de 12:00h a 13:00h.

. LOGOPEDA La |nformaC|o la canalitzaran els tutors/es.

ATENCIO: Per a entrevistar-se amb la psicopedagoga heu d’'omplir un
full de peticié d’hora.
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NORMES PER UN BON
FUNCIONAMENT DEL CENTRE

1- Cada alumne/a en arribar al col-legi es situ-
ara a la fila corresponent amb la seua tutora
(infantil i 1r cicle) o entrara directament a la
seua classe (2n i 3r cicle). Els familiars acomi-
adaran als fills i filles des de la porta d’entra-
da. Cap familiar podra acompanyar al seu/a
fill/a pel pati ja que s’estaran realitzant clas-
ses d’E.F. i trencariem la dinamica de treball.
(excepte casos d’urgencia)

Les mares i pares informaran préviament al
tutor/a, quan una persona que no siga I'habitual
haja de replegar el seu/a fill/a.

Dimarts 4

Cremade coliflor i poma

Llug al forn amb manxec i pernil dolg
Amanida amb tomaca

Fruita del temps

Dilluns 3

Pasta amb tonyina (tonyina, formatge, tomaca)
Truita de formatge

Amanida amb safanoria

Fruita del temps

Kcal 921
P21%
H.C48%
G31%

Cal marcar amb el nom les peces de vestir (ja-
queta, xandal, bossa d’esmorzar i d’higiene...).
Es recomana per tal d'evitar malentesos i pérdu-
es no portar joguets al centre. No es poden por-
tar mobils.

Formar part d’'una comunitat educativa implica
el respecte a totes les persones que la integren:
mestres, alumnes, personal no docent (neteja...).
S’han de respectar els habits de convivencia i
els habits verbals: saludar, gracies, perdd, per
favor...

Lagenda sera un instrument de comunicacio fa-
milia-escola, on es podra anotar tot el que calga
respecte a lalumne/a. En cas d'Infantil la comu-
nicacio sera verbal o per escrit.

Dimecres 5 Dijous 6
Arros al forn (botifarra, costelles, tomaca, cigrons, creilla)
Croquetes de bacalla*

Amanida variada

logurt sabors

Kcal 441
P 13%
HC57%
G30%

Kcal 572
P17%
H.C50%
G33%

Llom ala planxa*™*
Amanida variada
Fruita del temps

Potatge de cigrons (espinacs, ceba, carlota)

8- Es important que mantinguem els espais nets:
utilitzar correctament les papereres de laula i
del pati (reciclatge).

9- Es tindra cura dels materials, espais i instal-

lacions del centre.
10- Al menjador i a les activitats extraescolars es
mantindra una actitud correcta i de respecte
cap als altres.
En Infantil, quan un alumne/a tinga que ser ar-
replegat per un menor, cal portar autoritzacio
per part de la familia.
En cas de qué un alumne/a necessite tractament
meédic, la familia es posara en contacte amb el
tutor o la tutora. Cal recordar que els mestres no
suministren medicaments sense autoritzacio.

11-

12-

Divendres 7

Amanida valenciana (ceba, encisam, tomaca, olives)
Canelons (carn vedella i porc)
Fruita del temps

Kcal 549
P26%
H.C54%
G20°%

Kcal 704
P25%
HC51%
G24%

Dimarts 11

Llentilles amb verdures
Bacalla amb crema de poma
Amanidaamb tonyina
Fruita del temps

Dilluns 10

Pasta marinera (calamar,tomaca,ceba,peix blanc)
Pit empanat *

Amanida varia

Fruita del temps

Kcal 924
P20%
H.C49%
G31%

Dimecres 12 Dijous 13

Keal640  FESTIU
P26%

H.C 60%
G14%

Kcal 640
P26%
H.C 60%
G 14%

Ous fargits amb tonyina
Amanida amb tomaca
Fruita del temps

Paella valenciana (pollastre, fesols verds, garrofd)

Divendres 14

Sopade pasta
Pollastre al forn
Amanida variada
Fruita del temps

Kcal 982
P17%
H.C58%
G25%

Kcal 870
P 19%
H.C48%
G33%

Dimarts 18

Crema de carabasseta (carabasseta, creilla, formatgets)
Titot lacat amb creilles (creilles, suc llimé, mel, ceba)
Amanida amb cogombre

Fruita del temps

Dilluns 17

Creilles gratinades (creilla, bacon, formatge)
Pangaalataronja

Amanida amb ceba

Fruita del temps

Kcal 645
P19%
HC49%
G32%

Dimecres 19 Dijous 20

Arros amb tomaca
Cocade verdures
Amanida amb api
Fruita del temps

Kcal 976
P 10%
HC67%
G23%

Kcal 557
P28%
H.C51%
G21%

Fideua
Fruita del temps

Amanida completa (encisam, tomaca, cogombre, ceba)

Divendres 21

Faba asturiana (xorico, cansalada)
Truitade creilles

Amanida variada

logurt sabors

Kcal 964
P21%
H.C42%
G37%

Kcal 814
P 14%
H.C53%
G33%

Dimarts 25

Arros abanda
Truita de pernil dolg
Amanida amb soja
Fruita del temps

Dilluns 24

Sopa de verdures

Vedellaen salsa (tomaca, ceba, carlota)
Amanida amb dacsa

Fruita del temps

Kcal 638
P25%
HC45%
G30%
guarnicio pisto

ek

* ensaladilla russa. ** guarnicié fesols verds.

Dimecres 26

Amanida de creilles (creilla, piment6 verd-roig,
tomaca, encisam)

Sufflé de peix

Fruita del temps

Dijous 27

Kcal 632
P24%
H.C49%
G27%

Kcal 683
P19%
H.C56%
G25%

Amanida amb safanoria
Fruita del temps

Llentilles caseres (pimentd, ceba, xorio)
Rotllets de pernil dolg i formatge

Divendres 28

Macarrons gratinats (tomaca i formatge)
Bacaladilla arrebossada *

Amanida variada

Fruita del temps

Kcal 908
P21%
HC47%
G32%

Kcal 832
P27%
HC51%
G22%

tubre

! 4

menu ocC
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



Pautes del bon estudiant

1. Participa en classe 9. Demana que t'expliquen bé les correccions
2. Abans de prendre apunts, intenta entendreel  10. Apunta en I'agenda escolar tot el que neces-
que s’explica sites
3. Respecta els terminis dels deures i dels tre-  11.No deixes la feina i els deures per a I'tltim dia:
balls error fatal
4. Sigues puntual en classe 12.El professor també sequivoca: tots som hu-
5. Respecta les intervencions en classe dels mans
companys: mai parles mentre ells intervenen 13. Visita la biblioteca: els llibres no mosseguen
6. Comparteix: hui per ell/-a, dema per tu 14. No et dones per vencut: totes les assignatures
7. Confia en els mestres: la majoria vol el millor sén superables si t'esforces
per atu 15. Parla amb els professors si tens algun proble-
8. Accepta responsablement les notes si te les ma: en general tajudaran i s'interessaran pel
han explicades amb detall que et passa

Dimarts 1 Dimecres 2 Dijous 3 Divendres 4

F E ST| U Kcal 706 Arros amb pollastre (pollastre, pimentd verd) Kcal 609  Pasta napolitana (tomaca, ceba, formatge) Kcal 724 Sopade peix Kcal 762
P 18% Calamars alaromana P 30% Truita de tonyina P 19% Pollastre a la coca-cola (ceba, coca-cola) P 24%
HC50%  Amanidaambtomaca HC49%  Amanidaambtonyina H.C50%  Amanida variada H.C42%
G32% logurt de sabors G21% Fruita del temps G31% Fruita del temps G34%

I — ] |
Dilluns 7 Dimarts 8 Dimecres 9 Dijous 10 Divendres 11

Estofat de carn (creilles, carlota, vedella) Kcal516  Cremade carabassa Kcal 460  Amanida valenciana (ceba, encisam, tomaca, olives) Kcal 612 Arrosforn amb bacalla (cigrons, bacallg, creilla, tomaca) ~ Kcal 960 Llentilles amb verdures Kcal 737
Truita de menestra P13% Bacalla al forn amb tomaca i pimentd roig P25% Pasta bolonyesa (tomaca, vedella, carlota, formatge) P22% Pit de titot adovat **** P19% Rotllets de pernil dolg i formatge P22%
Amanida amb ceba H.C51%  Amanida amb cogombre HC58%  Fruitadel temps H.C68%  Amanidaambtomaca H.C50%  Amanida variada H.C50%
Fruita del temps G33% Fruita del temps G17% G 10% Fruita del temps G31% Fruita del temps G28%

I e—— ] ] |
Dilluns 14 Dimarts 15 Dimecres 16 Dijous 17 Divendres 18

Pasta carbonara (hata, bacon) Kcal 928  Fesols estofats (ceba, carlota) Kcal 717 Arros tres delicies (pésols, carlota, truita, pernil dolc) Kcal 899  Cigrons amb tomaca (tomaca, ou, creilles) Kcal491  Sopadall (all, ou, pa, pernil) Kcal 509
Empanadetes de tonyina P13% Truitade creilles P24% Quiché de verdures P11% Llom planxa* P19% Pangaalforn P24%
Amanida de dacsa HC51%  Amanidaambsoja HC53%  Amanidaamb safanoria HC59%  Amanida ambtomaca HC53%  Amanidavariada HC51%
Fruita del temps G36% Fruita del temps G23% Fruita del temps G30% Fruita del temps G28% logurt de sabors G25%

Dilluns 21 Dimarts 22 Dimecres 23 Dijous 24 Divendres 25

bre

! 4

menu novem

Cremade coliflor i poma Kcal 572 Arros en costra (costelles, llonganissa, ou, poll) Kcal872 Llentilles caseres (piment6, ceba, xorico) Kcal 667  Pastamarinera (calamar, tomaca, ceba, peix blanc) Kcal 724  Bullit valencia (creilla, carlota, ceba, fesols verds) Kcal 466
Red6 de vedella (ceba, api, carlota, all, tomaca) P26% Pernil i formatge semicurat P 18% Truitade carabasseta P21% San jacobo *** P 18% Caellaamb tomacaiceba P22%
Amanida amb remolatxa H.C54%  Amanidaamb olives H.C52%  Amanidaamb tonyina HC59%  Amanidaambtomaca H.C60%  Amanida variada HC51%
Fruita del temps G20% Fruita del temps G29% Fruita del temps G20% Fruita del temps G22% Fruita del temps G27%

Dilluns 28 Dimarts 29 Dimecres 30

Sopa de ceba (ceba, pa, formatge) Kcal 357  Potatge de cigrons (espinacs, ceba, carlota) Kcal 703 Arros milanesa (pernil dolg,pesols,bajoca) Kcal 667
Lluga al forn amb creilles P27% Pit filetejat *** P17% Formatge semicurat amb tomaca P30%
Amanida amb remolatxa H.C55%  Amanidaamb soja H.C50%  Amanida amb safanoria H.C56%
Fruita del temps G18% Fruita del temps G33% logurt de sabors G 14%

*guarnicié ensaladilla russa. ** guarnicié fesols verds. *** guarnicid pisto. **** creilles fregides.
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



Decaleg de convivéncia escolar. APREN A CONVIURE
Un valor educatiu per a cada dia A LESCOLA

1- Respectar la dignitat i el treball dels mestres.
D| | | uns CO nViVé n Cia 2- Respectar la dignitat i integritat dels alumnes.
3- Parlar amb educacié i comportar-se educadament.
4- Ser responsable i solidari.
Re sponsa bi | it at 5- Assistir a classe en bones condicions de salut i higiene.
6- Assistir al centre amb puntualitat.
7 Justificar les faltes d'assistencia dels alumnes al tutor/a.
0 0 8- Entrar i eixir del centre i les aules sense cdrrer i de manera
Solidaritat it
9- Portar el material necessari a classe.
10- Respectar les zones de joc a I'hora del pati.

Dimecres

Divendres

Diumenge Consciéncia Mediambiental

Dijous 1 Divendres 2

Creilles estofades (creilles, xorigo, ceba) Kcal 628  Pastaamb bolets (nata, ceba, bolets) Kcal 566
Bacalla al forn amb bacon P 15% Truita de pernil dol¢ P29%
Amanida amb tomaca HC60%  Amanidavariada H.C54%
Fruita del temps G25% Fruita del temps G17%

Dilluns 5 Dimarts 6 Dimecres 7 Dijous 8 Divendres 9

Paellade verdures Kcal 701 Macarrons gratinats Kcal 701 Faba asturiana (xorico, cansalada) Kcal 688
Pangaal llimé P29% FESTI U Pollastre coca-cola P29% FESTI U Rotllets de pernil dolg i formatge P28%

Amanida amb tomaca HC56% Amanida amb tomaca H.C56% Amanida variada H.C55%
Fruita del temps G17% Fruita del temps G17% Fruita del temps G17%

I ——— ] |
Dilluns 12 Dimarts 13 Dimecres 14 Dijous 15 Divendres 16

Pasta amb tonyina (tomaca, tonyina, formatge) Kcal 924 Llentilles amb verdures Kcal 604 Arros mariner Kcal 756  Creilles gratinades (creilla, bacon, formatge) Kcal 611  Sopade pasta Kcal 730
Pit empanat * P20% Calamars a la italiana (formatge, tomaca, ceba) P26% Pernil amb tomaca P22% Truita de tonyina P13% Permil brasejat (ceba, api, carlota, all, tomaca) P26%
Amanida variada HC49%  Amanida amb safanoria HC60%  Amanidavariada HC55%  Amanidavariada HC46%  Amanidavariada HC41%
Fruita del temps G31% Fruita del temps G14% Fruita del temps G23% Fruita del temps G41% Fruita del temps G33%

T e
Dilluns 19 Dimarts 20 Dimecres 21 Dijous 22

Estofat de carn (creilles, carlota, vedella) Kcal 566  Amanida Valenciana (encisam, tomaca, cogombre, ceba) Kcal 722 Llentilles caseres Kcal 667  Arrosabanda Kcal 701
Peix al forn P28% Lasanya pollastre-espinacs P29% Truita de carabasseta P21% Costelletes en mel P29%
Amanida variada HC40%  Amanidavaria HC41%  Amanidavaria HC59%  Amanidaambdacsa HC56%
Fruita del temps G32% Fruita del temps G30% Fruita del temps G20% Natilles G17%

menu desembre

*guarnicio ensaladilla russa. ** guarnicié fesols verds. *** guarnicio pisto
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



AMPA

FES-TE SOCI DE LAMPA

Comencem un nou curs i TAMPA reprén les activitats iniciades els la vostra assisténcia a les reunions que fem al llarg del curs per estar en

ultims anys (subvencions excursions, participacio en activitats comple- contacte i informats de les activitats que realitzem.
mentaries del centre, etc). Des d'aci donar-vos les gracies per la vostra col-laboracié i animar

Simplement dir-vos que estem dispostos a rebre totes les vostres a totes les families a fer-se socis de TAMPA, ja que treballem per millorar

peticions i intentar que es porten a terme, per la qual cosa, demanem la qualitat educativa dels nostres fills i filles.

Dilluns 9 Dimarts 10 Dimecres 11 Dijous 12 Divendres 13

Canelons (carn, vedella i cerdo) Kcal 605  Sopade verdures Kcal 555  Arros al forn (botifarra, creilla, tomaca) Kcal 864  Cigrons amb tomaca (tomaca, ou, creilles) Kcal 689  Bullit valencia (creilla, carlota, ceba, fesols verds) Kcal 581
Croquetes de bacalla ** P17% Llug gratinat (beixamel, formatge) P20% Truita de formatge P28% Caca sala amb embutit P 16% Vedellaamb pomai panses P25%
Amanida amb safanoria H.C73%  Amanidaambtomaca HC55%  Amanidavaria H.C45%  Amanidaambtonyina HC51%  Amanidavariada H.C49%
Fruita del temps G10% Fruita del temps G29% Fruita del temps G27% Fruita del temps G33% Fruita del temps G26%

. —— ] ] |
Dilluns 16 Dimarts 17 Dimecres 18 Dijous 19 Divendres 20

Cremadecreillaipera Kcal 501  Arrosabanda Kcal 756 Llentilles caseres Kcal 604  Macarrons gratinats (tomaca i formatge) Kcal 770  Sopade peix Kcal 762
Cuixetes de titot al forn P28% Pernil dol¢ i formatge P22% Bacalla al forn P26% Truitade creilles P20% Pollastre amb salsa barbacoa (salsa: mel, tomaca fregida, vinagre) P 24%
Amanidaamb dacsa HC46%  Amanidaamb ceba HC55%  Amanidaamb cogombre HC60%  Amanidaamb api HC52%  Amanidavariada H.C42%
Fruita del temps G26% Fruita del temps G23% Fruita del temps G 14% Fruita del temps G28% logurt de sabors G34%

I —— ] ] |
Dilluns 23 Dimarts 24 Dimecres 25 Dijous 26 Divendres 27

Creilles estofades (creilles, xorico, ceba) Kcal 501  Faba asturiana (xorico, cansalada) Kcal 987  Arrds ambtomaca Kcal815 Cremade carabassa Kcal 579  Fideua Kcal 808
Formatge semicurat i tomaca P 28% Truitade creilles P 20% Caella enceba (tomaca, ceba) P11% Calamars a laitaliana P20% Llom adobat **** P 16%
Amanidaamb dacsa H.C46%  Amanidaambtomaca HC44%  Amanidaambsoja HC66%  Amaniadaamb safanoria H.C55%  Amanida variada H.C56%
Fruita del temps G26% Fruita del temps G36% Fruita del temps G23% Fruita del temps G27% Fruita del temps G28%

L N
Dilluns 30 Dimarts 31

Sopad‘all (all, ou, pa, pernil) Kcal 614  Pastanapolitana (tomaca, ceba, formatge) Kcal 592
Titot lacat en creilles (creilles, suc llimd, mel, ceba) P22% Pengaal forn P24%
Amanida amb remolatxa HC40%  Amanidavaria HC61%
Fruita del temps G38% Fruita del temps G15%

! 4

menu gener

* guarnicié ensaladilla russa. * guarnicié fesols verds. *** guarnicié pisto. **** creilles fregides
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HABITS HIGIENICS

1. Assisteix a l'escola ben net. 4. Renta'tla boca després de cada menjada.
2. Duxa't totsels dies. Per prevenir l'aparicio de la caries, cal tenir cura dels punts segtients:
3. Renta't les mans abans i després de menjar. - Reduir el consum de dolcos de la dieta, particularment entre apats, atés
- Les mans porten més bacteris i gérmens escampats del que ens podem que aquests afavoreixen la multiplicacio de les bacteéries esmentades.
imaginar. De vegades no som conscients del material “perillés” per a la - Vetllar perqué diariament el teu fill es raspalle les dents amb un dentifric
nostra salut que tenim a les propies mans. fluorat que evitara la proliferacié de les bactéries esmentades.
- Ens hem de rentar les mans per la nostra salut. Per estar sans i bons. - Augmentar la resisténcia de I'esmalt dental amb glopeigs de solucions

fluorades, a partir dels 6 anys.

Dimecres 1 Dijous 2 Divendres 3

Creilles gratinades (creilla, bacon, formatge) Kcal 729 Arros amb pollastre (pollastre, pimento verd) Kcal 770  Llentilles caseres (pimento, ceba, xorico) Kcal 865
Llug rebosat ** P12% Truita de formatge P24% Cocade verdures P21%
Amanida amb tomaca HC54%  Amanidade tonyina HC51%  Amanidavariada HC51%
logurt sabors G34% Fruita del temps G25% Fruita del temps G28%

Dilluns 6 Dimarts 7 Dimecres 8 Dijous 9 Divendres 10

Arrds forn amb bacalla (cigrons, bacallg, creilla, tomaca) ~ Kcal 888  Puréde verdures Kcal 690  Amanida valenciana (ceba, encisam, tomaca, olives) ~ Kcal 612

Pernil i formatge semicurat P20% Pollastre amb salsa barbacoa (salsa: mel, tomacafregida, vinagre) P23% Pasta bolonyesa (tomaca, vedella, carlota, formatge) P 22%
H.C 68%

G10%

Mandonguilles jardinera (pesols, carlota, tomaca) Kcal 713  Potatge de cigrons (espinacs, ceba, carlota) Kcal 783
Varetes de llug *** P17% Truita de pernil dolg P18%H
Amanida amb ceba H.C47%  Amanidade cogombre C48%G  Amanidaamb api H.C57%  Amanidaambtomaca HC41%  Fruitadel temps

Fruita del temps G36% Fruita del temps 34% Fruita del temps G18% Fruita del temps G36%

I e— | |
Dilluns 13 Dimarts 14 Dimecres 15 Dijous 16 Divendres 17

Kcal 581  Pasta carbonara (nata, bacon) Kcal 965  Llentilles amb verdures Kcal 559
P 18% Cocasalaamb embotit P12%

menu febrer

Bullit valencia (creilla, carlota, ceba, fesols verds) Kcal 567  Arros milanesa (pernil dolg, pésols, bajoca) Kcal 888  Sopade ceba (ceba, pa, formatge)
Bacalla al gratin P21% Sépiaenceba P20% Pollastre al fornen poma P26% Truita francesa *
Amanidaamb dacsa HC68%  Amanidaambsoja H.C58%  Amanidaamb safanoria HC50%  Amanida ambtomaca HC45%  Amanidavariada H.C58%
Fruita del temps G11% Fruita del temps G22% Fruita del temps G24% Fruita del temps G37% logurt sabors G30%

I E———— ] ] |
Dilluns 20 Dimarts 21 Dimecres 22 Dijous 23 Divendres 24

Pasta marinera (calamar, tomaca, ceba, peix blanc) Kcal824  Fabaasturiana (xorico, cansalada) Kcal 859  Arros tres delicies (pésols, carlota, truita, pernil dolc) Kcal814  Cremade colifloripoma Kcal824  Creilles estofades (creilles, xorigo, ceba) Kcal 559
Truita de creilles P 13% Truitade creilles P 23% Calamars a laitaliana P 16% Costelles alamel (salsa: mel, mostassa, creilles) P 19% Llom planxa** P 12%
Amanida amb remolatxa H.C56%  Amanidavaria H.C43%  Amanidaamb tonyina HC60%  Amanidaambtomaca HC41%  Amanidavariada H.C58%
Fruita del temps G31% Fruita del temps G34% Fruita del temps G24% Fruita del temps G40% Fruita del temps G30%

I ——— ||
Dilluns 27 Dimarts 28 Dimecres 29

Macarrons ( bacon i formatge) Kcal 661  Lasanya pollastre-espinacs Kcal 766  Cigrons amb tomaca Kcal 701
Pangaalllimé P 18% Truita de menestra P 14% Pit de tito adovat *** P31%
Amanida variada HC49%  Amanidaamb olives HC47%  Amanida amb tomaca H.C56%
Fruita del temps G33% Fruita del temps G33% logurt de sabors G13%

* guarnicié ensaladilla russa. ** guarnicié fesols verds. *** guarnicid pisto

—<_
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



consum ocasional %

consum diari

1. No hi ha aliments bons ni roins. 4,

- Has de menijar de tot, de forma variada,
equilibrada i suficient.

2.  Eldesdejuni és molt important. 5.

- Si ho fas de forma correcta et donara
l'energia que necessites i augmentara el 6.
teu rendiment fisic i intel-lectual.

3. Les fruites i verdures taporten vitamines, mi-

nerals i antioxidants. 7.
Pren un minim de 5 racions didries (3
fruites + 2 verdures).

D’ALIMENTACIO

Dijous 1

Arros en costra (costelles, llonganissa, ou, poll)

Calamars alaromana**
Amanida amb tonyina
Fruita del temps

No esperes a tenir set.

- Per a mantenir un bon estat d’hidratacié
es necessari beure freqlientment.

Els teus ossos necessiten calci.

- Menjalactics, formatge i veu molta llet.

Una dieta moderada és un bon cami cap a la

teua salut.

- Equilibra el que menges i el que gastes.

Mou-te.

- Augmenta lactivitat fisica en la teua
vida diaria i fes esport.

Divendres 2

Crema de carabasseta (carabasseta, creilla, formatgets)
Pit filetejat ***

Amanida variada

Fruita del temps

Kcal 670
P17%
HC44%

Kcal 777
P 18%
H.C63%
G19%

Dimarts 6

Estofat de carn (creilles, carlota, vedella)
Rotllets de pernil dolc i formatge
Amanida amb cogombre

Fruita del temps

Dilluns 5

Sopa de pasta
Pollastre al forn
Amanida amb ceba
Fruita del temps

Kcal 806
P19%
HC57%
G25%

Kcal 626
P25%
HC41%
G34%

Dimecres 7 Dijous 8
Paellade verdures

Llug al forn amb manxec i pernil dolg
Amanida amb api

Fruita del temps

Kcal 663
P20%
HC57%
G23%

Truita de formatge
Amanida amb tomaca
Natilles

Llentilles caseres (piment6, ceba, xorico)

Divendres 9

Pasta amb bolets (nhata, ceba, bolets)
Croquetes variades *

Amanida variada

Fruita del temps

Kcal 794
P13%
H.C63%
G24%

Kcal 895
P25%
H.C45%
G30%

Dimarts 13

Arros mariner

Hamburguesa completa (formatge, tomaca, creilles)
Amanida variada

Fruita del temps

Dilluns 12

Cigrons amb tomaca
Bacalla amb crema de poma
Amanida variada

Fruita del temps

Kcal 598
P18%
HC66%
G16%

Kcal 613
P29%
H.C51%
G20%

Dijous 15

Fideua

Pollastre coca-cola (ceba coca-cola)
Amanida amb olives

Fruita del temps

Dimecres 14

Amanida valenciana (ceba, encisam, tomaca, olives)
Canelons, (carn vedellai cerdo)
Fruita del temps

Kcal 522
P27%
HC51%
G22%

Divendres 16
FESTIU

Kcal 709
P 14%
HC52%
G34%

Dimarts 20

Macarrons gratinats (tomaca i formatge)
Frituras variadas*

Amanida varia

Fruita del temps

Dilluns 19
FESTIU

Kcal 522
P27%
HC51%
G22%

Kcal 709
P 14%

G34%

Dijous 22

Llentilles verdures
Pangaalataronja
Amanida amb tomaca
Fruita del temps

Dimecres 21

Arros al forn (botifarra, costelles, tomaca, cigrons, creilla)
Truita de tonyina

Amanida amb tonyina

Fruita del temps

Kcal 947
P 16%
H.C50%
G34%

HC52%

Divendres 23

Kcal 832
P25%
H.C51%
G24%

Kcal 579
P22%
HC55%
G23%

Sopa de peix

Muslets de titot al forn
Amanida variada
logurt de sabors

Dimarts 27

Fesols estofats (ceba, carlota)
Llonganissa ****

Amanida amb soja

Fruita del temps

Dilluns 26

Bullit valencia (creilla, carlota, ceba, fesols verds) Kcal 548
Bacaladilla arrebossada *** P19%
Amanida amb dacsa HC55%
Fruita del temps G26%

Horkk

*guarnicié ensaladilla russa. ** guarnicio fesols verds. *** guarnicio pisto. *** creilles fregides

Dimecres 28 Dijous 29

Arros amb tomaca
Cocade verdures
Amanida amb api
Fruita del temps

Kcal 963
P 18%
H.C48%
G34%

P 10%
HC67%
G23%

Truita de pernil dolg
Amanida amb dacsa
Fruita del temps

Kcal 976  Creilles gratinades (creilla, bacon, formatge)

Divendres 30

Kcal 760
P 15%
HC46%
G39%




marc2012 \
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



DECALEG DE LA FAMILIA Lambit familiar és clau en el foment de I'habit La lectura és un instrument fonamental en el

COMPROMESA AMB LA LECTURA lector. Si som conscients que llegir és positiu i estimu- procés de creixement i maduracié personal tant dels
1. Valoremelfet de llegir lant i donem exemple, tindrem molt de cami guanyat. infants com dels adults.

2. Contem-los contes No sempre llegim per a aprendre; també, i so- Per regla general, els xiquets lectors:

3.  Queens vegen llegint bretot, cal llegir per a passar-ho bé, pel pur plaer de - s6n bons estudiants

4. Femdel llibre un objecte quotidia llegir, per a divertir-nos i distraure'ns. - mostren una major disposicié a atendre les
5.  Parlemdellibres Ser lector significa convertir la lectura en un explicacions

6. Llegimambells habit voluntari, lliure, desitjat, plaent. Un lector és - esconcentren més

7. Femdela lectura un costum saludable aquell que llig habitualment per alimentar l'esperit. - augmenten la capacitat de retindre i memoritzar
8. Regalem llibres Per a un lector, el temps no és mai una excusa. - omprenen i assimilen amb rapidesa els con-
9. Animem-los a escriure Per a llegir no fa falta temps: I'iinic que necessitem ceptes nous

10. Impliquem-nos en el procés s6n ganes; el temps el trobarem. Segur. ..mostra del llibre Llegir per a créixer,

Edit Bromera de J. C. Girbés

HABITS DEL BON LECTOR  "essmatesns

Dilluns 2 Dimarts 3 Dimecres 4 Dijous 5 Divendres 6 omm

Arrosabanda Kcal 676  Macarrons gratinats Kcal811  Sopade peix Kcal 762 FESTIU FESTIU h
Llom ala planxa** P27% Truita de pernil dolg P 30% Pollastre amb salsa barbacoa (salsa: miel, tomate P 24%
Amanidaamb soja HC58%  Amanidavariada H.C50% frito, vinagre) HC42% n

Fruita del temps G15% Fruita del temps G24% Amanida variada G34%
Fruita del temps m

\
Dilluns 9 Dimarts 10 Dimecres 11 Dijous 12 Divendres 13 :
FESTIU FESTIU FESTIU FESTIU FESTIU o

I e I S
Dilluns 16 Dimarts 17 Dimecres 18 Dijous 19 Divendres 20 E

F E ST| U Kcal 589  Pastaamb tonyina (tomaca, tonyina, formatge) Kcal899 Llentilles caseres (piment6, ceba, xorico) Kcal 766  Amanida valenciana (ceba, encisam, tomaca, olives) Kcal 621  Cocade verdures Kcal 668
P25% Pernil i formatge semicurat P25% Panga al forn P27% Paella valenciana (pollastre, fesols verds, garrofd) P17% Mandonguilles jardinera (pésols, carlota, tomaca) P 18%
H.C38%  Amanidaamb cogombre HC47%  Amanidaamb api HC56%  Fruitadel temps H.C57%  Amanida variada H.C50%
G36% Fruita del temps G28% Fruita del temps G18% G25% logurt sabors G32%

. [ ./ [ ' | [
Dilluns 23 Dimarts 24 Dimecres 25 Dijous 26 Divendres 27

Sopadall Kcal 535  Potatge de cigrons (espinacs, ceba, carlota) Kcal 693 Arros amb tomaca Kcal 855  Creilles estofades (creilles, xorico, ceba) Kcal 620  Pasta amb pernil (tomaca, ceba, pernil dolg) Kcal 682
Pollastre al forn P23% Rotllets de pernil dolg i formatge P23% Llug ala navarra (pernil, creilles) P 14% San jacobo ** P11% Truitade creilles P 18%
Amanida amb dacsa H.C49%  Amanida amb cogombre HC51%  Amanidaamb api HC66%  Amanidaambtomaca H.C56%  Amanida variada H.C 60%
Fruita del temps G28% Fruita del temps G26% Fruita del temps G20% Natilles G33% Fruita del temps G22%

- ! (... | | (|
Dilluns 30

FESTIU

* guarnicié ensaladilla russa. ** guarnicié fesols verds.

Hork

guarnicio pisto
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dilluns dimarts dimecres dijous divendres dissabte diumenge
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



HABITS D’ESTUDI

La llum: millor la natural sempre

LALECTURA.

Pintar amb colors paraules i frases

it anrsles iicstionen la que pugues. Apr?'n a Ilegir:.una.l?ona Iec.t.ura es ajuda a recordar.
e raue) s hresultats - Relaxa’.t: busca relaxar-te abans reahtza‘ amb .sﬂencutranqumtat.. RESUMSIESQUFMES‘. .
B oY eolT==ponen a d'estudiar. Pera queservenx?Comprendregl contin- Subratlla prm?er, i veu,ras gue facil et
L s nvertit e ['HORARI. gut d'una lectura ens descobreix el pen- resulta resumir després. Tingues pre-
) - Quina és la teua professio? Estudi- sament que se'ns vol transmetre a tra- sent que el teu retolador ha només
ant. Doncs a estudiar vés de les idees principals i secundaries. dacariciar les paraules i frases im-

CONSELLS PRACTICS

e [AMBIENT.

- Unlloc per estudiar: utilitza llocs apro-
piats per a estudiar com la teua habita-
cio, la biblioteca, etc... Acostumbra't a
treballar sempre en el mateix lloc.

- Lateua taula de treball: organitza-
da, neta i amb el material didactic
necessari per a l'estudi.

Dimarts 1
FESTIU

Es millor estudiar sempre a la ma-
teixa hora i tots els dies.

La planificacié i lorganitzacié del
temps d'estudi permeten rendir al ma-
Xim en un temps minim i, alhora, aju-
den a assolir 'habit del treball sistema-
ticieficac.

Dimecres 2

Arros amb pollastre (pollastre, pimentd verd)

Peix arrebossat **
Amanida amb tonyina
Fruita del temps

Aquesta comprensid és fonamental per
poder assimilar els continguts d'estudi.
La memoria.
La memoria s’ha d'entrenar. Fes i
practica jocs de memoria
Vols recordar facilment un grup de
paraules? Doncs agafa'n les sil-labes
inicials i forma una paraula nova. Es
la paraula-clau. Ara memoritza-la.
Dijous 3
Kcal 653 Fideua
P20% Pernil dolc i formatge

HC66%  Amanidaamb remolatxa
G14% Fruita del temps

Kcal 826

HC54%

portants.

Perqué el resum tinga un caracter
més didactic, atractiu i dinamic, no
ha d'excedir de la quarta part del
text original.

Els esquemes t'ajudaran a abreujar
de forma eficac les idees d’una llico.

Divendres 4

Estofat de carn (creilles, carlota, vedella) Kcal 667
Truita de creilles P20%
Amanida variada HC43%
logurt de sabors G37%

Dilluns 7 Dimarts 8

Dimecres 9

Dijous 10

Divendres 11

! 4

Llentilles caseres (pimentd, ceba, xorico) Kcal 798
Cocade verdures P20%
Amanida variada H.C54%
logurt sabors G26%

Kcal 592 Arrosforn amb bacalla (cigrons, bacallg, creilla, tomaca) ~ Kcal 762
Truita de formatge P20%
Amanida amb ceba H.C53%  Fruitadel temps HC68%  Amanidaamb api HC41%  Amanidaambtomaca H.C56%
Fruita del temps G29% G 10% Fruita del temps G34% Fruitadel temps G24%

I e— e o | |
Dilluns 14 Dimarts 15 Dimecres 16 Dijous 17

Sopa de peix Kcal842  Cigrons amb tomaca (tomaca, ou, creilles) Kcal 787  Arrés milanesa (pernil dolg, pésols, bajoca) Kcal 952  Amanida de creilles (creilla, piment6 verd-roig, Kcal 580
Pollastre a la coca-cola (ceba, coca-cola) P 15% Pernil i formatge semicurat P 25% Delicies de mar * P 16% tomaca, encisam) P25%
Amanida amb dacsa HC58%  Amanidaambsoja HC46%  Amanidaamb safanoria HC62% Pangaal llimé H.C54%
Fruita del temps G27% Fruita del temps G28% Fruita del temps G22% Natilles G21%

I E——— ] ] |
Dilluns 21 Dimarts 22 Dimecres 23 Dijous 24

Sopade pasta Kcal 551  Arros tres delicies (pésols, carlota, truita, pernil dolg) ~ Kcal 893 Llentilles amb verdures Kcal 785  Pastacarbonara (nata, bacon) Kcal 952
Calamars a laitaliana P23% Cocasalaamb embotit P13% Pit de titot adovat *** P25% Entremés P22%
Amanida variada HC52%  Amanidavariada HC51%  Amanidavariada HC47%  Amanidavariada H.C40%
Fruita del temps G25% Fruita del temps G36% Fruita del temps G28% Fruita del temps G38%

[ — o ] |
Dilluns 28 Dimarts 29 Dimecres 30 Dijous 31

Arros amb tomaca Kcal 976  Pastaamb tonyina Kcal899 Llentilles caseres (pimento, ceba. xorco) Kcal 976 D | N AR
Llom planxa** P 10% Pernil i formatge semicurat P25% Pollastre al forn %
Amanida amb api HC67%  Amanidaamb cogombre HC47%  Amanidavaria Hcs3%s  ESPECIAL
Fruita del temps G23% Fruita del temps G28% Fruita del temps G24%

Hrk

Cremade verdures
Costelles en mel P25%

Amanida valenciana (ceba, encisam, tomaca, olives) Kcal 612
Pasta bolonyesa (tomaca, vedella, carlota, formatge) P22%

Bullit valencia (creilla, carlota, ceba, fesols verds) Kcal 518
Llug al forn amb bacon P 18%

Divendres 18

Pasta napolitana (tomaca, ceba, formatge) Kcal 618
Ous fargits amb tonyina P17%
Amanida variada HC52%
Fruita del temps G31%

Divendres 25

Bullit valencia (creilla, carlota, ceba, fesols verds) Kcal 548
Sepia enceba P19%
Amanida amb dacsa HC55%
Fruita del temps G26%

*guarnicié ensaladilla russa. ** guarnicié fesols verds. *** guarnicid pisto

e ———————

menu maig
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dilluns dimarts dimecres dijous divendres dissabte diumenge
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 12:00h a 13:00h.



’ESPORT ES VIDA

QUE ES LEXERCICI FisSIC? PER QUE CAL FER EXERCICI FiSIC? BENEFICIS:
Lexercici fisic és una activitat planificada, es- La inactivitat fisica i la manca dexercici estan e ANIVELLFISIC
tructurada i repetitiva que té per objectiu la millora o relacionades amb diversos trastorns i sén una causa - Disminueix el risc de patir malalties del cor.
el manteniment d’un o més components de la forma important de mortalitat i d’'incapacitat . Daltra ban- Augmenta la capacitat respiratoria.
fisica. Es parla d'esport quan lactivitat és reglamen- da, la bona forma fisica pot allargar la vida i disminu- - Milloraeltomuscularilaresisténciaal'esforg.
tada i competitiva. ir les malalties croniques més freqtients. Els beneficis Ajuda a mantenir el pes ideal.
de l'exercici fisic es manifesten a nivell fisic, psicologic - Millora l'aspecte fisic.
i social.

e ANIVELL PSICOLOGIC
- Millora l'estat d'anim.
- Ajuda a combatre l'estrés i lansietat.

e ANIVELLSOCIAL

- Permet coneixer gent nova i fer amistats.
Es un bon motiu per reunir-se amb els
amics i amigues.
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dilluns dimarts dimecres dijous divendres dissabte diumenge
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HORARI DE SECRETARIA: Dilluns, dimecres i divendres de 13:00h a 14:00h.
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