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Estiu amb sentit: com
aprofitar Uavorriment,
mantenir Uequilibri i viure
aventures en familia

L’estiu és una epoca esperada per moltes families: més hores de
llum, menys obligacions escolars i, tedricament, més temps per
compartir. Perd també pot convertir-se en una cursa de plans
improvisats, pantalles excessives o llargs moments de "no sé qué
fer". Com aprofitar aquest periode per créixer junts, trobar ritmes
saludables i encendre la creativitat? Et proposem un enfocament
practic, empatic i flexible per viure un estiu amb sentit.

1. L’avorriment no és I'enemic: és una oportunitat

Al'estiu, 'avorriment és gairebé inevitable, sobretot quan cauen les
rutines escolars. Pero abans de voler omplir cada buit, cal entendre
que I'avorriment és un motor natural de creativitat i autonomia. Quan
els infants no tenen una activitat immediata, el seu cervell es veu
empes a imaginar, explorar i crear.

Que pots fer com a familia?

Validar I'avorriment sense resoldre’l de seguida ("Ja veuras com se’t
acudira alguna cosa interessant").

Preparar un "racé d’idees avorrides": una caixa amb materials, jocs o
targetes d’inspiracid creativa.

Donar espai sense direccions constants: el joc lliure és una font
poderosa d’aprenentatge.

2. Rimes i rutines: flexibilitat amb estructura

El repte de I'estiu no és només el lleure, sinéd mantenir un equilibri
entre llibertat i contencid. Sense rutines, sovint apareixen malestars
com insomni, irritabilitat o desconnexio familiar. Pero aixo no implica
imposar un horari estricte.

Propostes d'estratégies

Crear un ritual de mati senzill (ex: vestir-se, esmorzar, triar activitat o
sortida). Marcar ancores al dia: dinar plegats, una estona de lectura,
temps lliure o tranquil abans de dormir.

Fer particips els infants en I'organitzacié del dia o de la setmana els
doéna autonomia i sentit.

Una recepta per fer amb els infants

Pizza de sindria

3. Reptes setmanals: petites missions amb grans resultats

Els reptes sén una eina educativa i divertida per estructurar I'estiu de
manera ludica. No cal que siguin complexos: només han de ser accessibles,
variats i engrescadors.

Exemples de reptes d’estiu:

Escriure una postal a algu estimat, muntar una obra de teatre, llegir sota un
arbre, fer una entrevista a un familiar, organitzar un joc per als germans,
crear un mapa d’excursions fetes, ...

Els reptes es poden presentar com a missié setmanal o com a llista
col-lectiva penjada a la nevera. Aporten varietat i eviten la sensacio de
"passar els dies sense fer res".

4. Excursions en familia: el moén a prop de casa

No cal viatjar lluny per viure aventures. Les sortides de proximitat poden
oferir aprenentatges profunds si es preparen amb consciéncia i s’adapten a
I'edat dels infants.

Recomanacions per a mini excursions amb infants:

Planificacié conjunta: triar el lloc plegats, mirar un mapa, fer una llista del
que cal portar.

Motxilla lleugera pero funcional: aigua, fruita, crema solar, gorra, petit
quadern o lupes infantils.

Itineraris sentzills i flexibles: millor curts i amb punts d’interés (fonts, arbres
grans, animals).

Kit de descoberta: binocles, guia de rastres o fulles, pot amb lupa...
afegeixen valor educatiu.

Conclusié: un estiu equilibrat,
creatiu i connectat

El secret d’un estiu amb sentit no
rau en fer moltes coses, sind en
donar significat a allo que fem.
Quan combinem temps per
avorrir-se, rutines flexibles, reptes
motivadors i petites aventures,
ajudem els infants a créixer des de
la curiositat, la seguretat i
|"autonomia. 1, alhora, reforcem
vincles familiars que deixaran petja
més enlla del calendari.

La recomanaci6 del mes

Ingredients

1 rodanxa gruixuda de sindria (uns 2-3 cm)
logurt natural (sense sucre)
Fruita d’estiu a trossets (ex: maduixes, nabius, préssec, kiwi...)

Procediment

Talla la rodanxa de sindria com si fos una
pizza (en 6-8 talls triangulars).

Unta cada tall amb una culleradeta de
iogurt.

Decora cada porcié amb la fruita, com si
fossin ingredients de pizza.

Serveix freda, sobre una safata o plat
gran. Opcional: fulles de menta o
encenalls de xocolata negra per damunt.

27 juny: Festival del vent de I'Hospitalet de l'infant

El Festival del vent de I'Hospitalet de
I'infant és I'esdeveniment ideal per
gaudir en familia d'una jornada plena
de diversid, creativitat i espectacle
aeri.

Aquest festival aprofita el fenomen del
vent per oferir un programa
d'activitats pensat per a petits i grans:
exhibicions d'estels, tallers de creacio i
un concert especial.

Entrada gratuita

Horari: de 10 a 18h

Serveis: zona de menjar i begudes,
espai de descans i aparcament proper
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Divendres

2juny
Broquil i patata

Llug gratinat amb llit de

3juny
Llacets a la napolitana
Pollastre amb verduretes

4 juny
Crema de Carbassa
Estofat de Porc

5juny
Cigrons amb picada
Truita de patates i ceba

6 juny
Arros saltat
Suquet de peix

tomaquet Fruita Fruita Tomaquet amanit logurt de la Fageda
Fruita Fruita

Llegum Verdura Arros Pasta Crema de verdures

Ou Llegum Peix blanc Gall dindi Pizza casolana

Fruita Lacti Fruita Fruita Fruita

9 juny 10 juny 11 juny 12 juny 13 juny

Amanida de patata

Arrds tropical

Mongeta tendra i patata

Macarrons amb Tomaquet i

Crema de verdures

Espirals amb salsa de
formatges

Ensaladilla al vapor
Pollastre a I'allet

Arrds a la cubana
Llug a la marinera

Fesolet sortint de I'olla
Botifarra de Vic amb

Llenties guisades Truita de carbasso i ceba Bacalla arrebossat alfabrega Pollastre rostit amb
Fruita amb tomaquet amanit amb pastanaga ratllada i Hamburguesa de vedella :patates

Fruita blat de moro Enciam i olives Fruita

Fruita logurt de la Fageda

gPasta Llegum Arros Verdura Amanida
;Peix blau Gall dindi Llom Ou Lasanya vegetal
:Fruita Fruita Lacti Fruita Fruita
16 juny 17 juny 18 juny 19 juny 20 juny

Crema de verdures
Gall dindi guisat

Truita de patates amb Fruita Fruita enciam i olives Fruita

enciam i cogombre logurt de la Fageda

Fruita

Llegum Pasta Amanida Arros Hummus de llegum
Conill Ou Gall dindi Peix blanc Nuggets vegetals
Lacti Fruita Fruita Fruita Fruita

23 juny 24 juny 25 juny 26 juny 27 juny

Amanida de Llegum
Salsitxes amb enciam

Arrds amb tomaquet
Pollastre al forn

Macarrons a la carbonara
Truita de patates

Amanida russa
Peix blanc arrebossat amb

*Tots els aliments marcats en vermell sén adaptacions del menu. La resta estan fets

per nosaltres i no porten l'al-lergen.

puc triar qué menjar:

Hi ha dies que

fer-me I'amanida

amanit FESTA Fruita amb enciam i enciam i pastanaga

Fruita Sant Joan blat de moro logurt de la Fageda
Fruita

Pasta Crema Verdures Verdura Gaspatxo

Ou Peix blau Conill Bikinis

Fruita Fruita lacti Fruita

*En els menus especials, la proposta de sopar, cal adaptar-la a les diferents
necessitats alimentaries.

£l nodlreed prodicled

El pollastre que cuinem és groc catala, criat a granges catalanes i alimentat amb cereals.
Les carns provenen de granges catalanes.

Les fruites i verdures de temporada, sén de proximitat, ecoldgiques o de produccid integrada.
Els peixos que cuinem habitualment sén: llug, bacalla, llenguadina i peix fresc de llotja. El caldo
de peix esta fet amb peix de roca de llotges catalanes.

Els lactics sén de proximitat.

o escollir la salsa.
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