k MoTTgeta oeTOoTTa Brou de carn
1 . . 2 i % amb gale‘tJ petl% I'cigrons
Arrds amb tomaquet | patata tvitos d I dind )
amb salsa de porro amb salsa de bolets enciam, pastanaga
£ ruita fruita de temporada i blat de moro
iogurt natural
Paintegral totselsdiesdelasetmana. Espag uetis carbonara
Allergies i intolerancies o . | 6  Arros amb verdures 7  Cigrons estofats 8 Broude“llucirap” 9 5 . 10 Bagalla a lallauna
Allérgies l'ou: la truita se substituirapertruitade farinadeblatde amb verdures amb pinyols Crema de carbassa “enciam, tomz‘aq uet
moro, llet i patates o farina de cigrons. Truita francesa I lleaum - : "
Intolerancia a la lactosa: es fara aquest mateix menu adaptat e cogombre N“ugggts de ver(?ures Pollastre al forn " 5 9 ot | olives
sense lactosa. ] enclam, mescium ampurguesa mixta ;
e A \ . , _ . ’ amb pastanaga baby logurt natural
Cel‘laq.ma: es fara aquest.m:a\t‘elx menu adaptat sense gluten. | tomaq uet” pastanaga i xerri” Ui al forn amb tomaq uet
Allérgia al peix: se substituira per pollastre. . ) ) ruita i
Allérgia al marisc: es fara aquest mateix menu adaptat sense - fruita fruita fruita de temporada
marisc.
Ablerei : . . - . .
A:-:::g;: :lfal::ril:em'l'zasjes:Jab\sl:i:lrl?s%z;:;itgsst mateix mend 13 ) 14 1SBqu Ul |r mongeta pe'r@na | Paella 17 Srou de verdlies
adaptat sense PLV. Llenties estofades Macarrons bolonyesa Patata - .
: , N , Truita de carbasso -
Menus no porc: se substituira per pollastre. Sal | f amb pistons
er por e . o amb verdures vegetal almo al Torn i : .
L'oli que s'utilitza per cuinar és de gira-sol alt oleic i oli d'oliva . . enclam, tomaquet Botifarra al forn amb
verge. Llug arrebossat Pollastre al fungi amb salsa de llimona e N L
En la programacié de menus no carn els primers plats s'adaptaran ; ; u . " i i Mongeta blanca saltejada
als segons se substituira la carn per ou o peix blanc o blau. aman]lcda. variada salsa amb Xampinyons amamfda.;/arlada fruita de temporada iogurt natural
ruita fruita ruita
Mongeta pinta P : n
; atates estofades
Els nostres proveidors estan certificats en carns Halal. 20 Risotto amb bolets 21 22 23 Escudella 24Tr| nxat de la Cerda N
Salses i Sofregits : estofada amb verdures amb verdures : Pizza margarida
; . ‘ o Truita amb formatge - amb llegums i galets
Amanida campera: patates, olives verdes, tomaquet, tonyina, oli < CI’OC{ uetes de pernll D d dell b f t
d'oliva, vi i sal “‘amanida de tomaquet auls de vedelia Rap a la marinera amb formatge
RRAR AR ‘ 9 “enciam, pastanaga 3 la iardinera P amanida variada
manida variada: enciam, tomaquet, blat de moro, pastanaga amb orenaa” i J fruita de temporada .
ratllada, olives i oli d'oliva. reng | cogombre” fruita P logurt natural
Sofregit de verdura: pebrot vermell, tomaquet, ceba, sali oli fruita .
doliva, fruita
Salsa de tomaquet: tomaquet, ceba, pastanaga, all, sal i oli d'oliva. 3-'
Salsa carbonara: sal, oli d'oliva, llet, xampinyons, bacé i farina. 27 : 28 . 29 Arrostres delicies 30 :
Salsa bolonyesa: tomaquet, carn de vedella, ceba, oli d’oliva, sal i Espaguetis amb salsa Pesols amb patata TP P Llcrerflﬁg de ca rktb)asslo BI’OLk;I d_etca rn
herbes provengals. de bolets “Solomillo” de porc 1 Uc al Torn amao salsa ammp pIstons
Salsa pesto: alfabrega, sal, orenga, pebre blanc, oli d'oliva verge i . astanaaa : -
batata. Ous amb beixamel al forn amb salsa pastar 9 medlterrama Pollastre a la planxa‘
Salsa verda: brou de peix, ceba, alls, oli d’oliva, pésols, julivert i “enciam, toméquet de formatge | truita “enmam’ Cogombre amb panadera de moniato
sal. 1 . " i :
i " igron f
Salsa de carn: bresa de verdures (ceba, porro, pastanaga, - | pastanaga amanida variada C grons e;to Sl I.blat de moro Raim | casta Ty
tomaquet), aigua, midd i sal. . fruita : amb espinacs logurt natural
Salsa de ceps: oli d’oliva, sal, pebre negre, ceba, llet, farina, . : fruita fruita
xampinyons, ceps i llenegues. N V'
Salsa jardinera: mongeta verda, pastanaga, patata, pesols, oli de M ) -
d’oliva, aigua, tomaquet, especies i sal. %P mPa?dQ’QMP‘ftLt
Salsa mediterrania: tomaquet, pebrot vermell, ceba i oli d'oliva. pROGRAMACIé DE DIETES SETMANALS
Pasta bullida, truita Arros bullit,pit de Patates i pastanaga Pasta bullida, gall dindi Arros bullit, peix blanc
g P

M>Carmen Avila . . . . . . . . . . .
w Dietista-Nutricionista|Col-legiadaN . CATOOIOT francesa i fruita pollastre planxa i fruita bullida, llug al forn i fruita a la planxa i fruita a la planxa i fruita
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Grups d’Aliments

£
=

Llegums

Verdures

Hortalisses

Peixos

Carns

Fruites

Pastes, arrossos
I patates

(preferentment integrals)

Ous

Lactics

2 3
Hortalisses Farinaci integral Llegum
Pollastre Peix blau petit Ou
Fruita Fruita Fruita
6 7 8 9 10
Verdures Farinaci integral Farinaci integral Llegum Hortalisses
Peix Blau Petit Pollastre Ou Hortalisses Gall dindi
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita
13 14 15 16 17 |
Hortalisses Yerdures | Llegum Verdura Hortalisses
ou Peix blau petit Hortalisses Pollastre Llegum
Fruita Fruita Fruita Lactic Fruita
20 21 22 23 24
Llegum Hortalisses Farinaci integral Verdura Llegum
Hortalisses Peix blanc oOu Pollastre Peix blau petit
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita
27 L
Llegum 28 Farinaci integral 29 Verdures 30 Hortalisses 31 Llegum
Hortalisses Peix blanc Peix Blau Petit ou Hortalisses
Fruita Fruita Fruita Fruita Fruita
RECOMANACIONS

).

M2Carmen Avila
Dietista-Nutricionista|Col-legiadaNum. CATOO1011

Al sopar han de ser presents els seguents grups d'aliments:

verdures i hortalisses, farinacis integrales, aliments proteics, fruita fresca i/o lactic, pa i aigua.
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