
ESCOLA CIUTAT COOPERATIVA MES GENER tipus BASAL
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VACANCES

4

VACANCES

5

VACANCES

6

VACANCES

7

VACANCES

10

Arròs amb tomàquet

Bunyols de bacallà

Guarnició de pastanaga i olives

Pinya en el seu suc

11

Llenties amb moniato

Pit de pollastre amb salsa de formatge

Fruita

12

Macarrons amb verduretes

Truita a la paisana

Amanida d'enciam i olives

Fruita

13

Crema de carbassa

Cous cous amb verduretes i cigrons

Iogurt natural ECO sense sucre

14

Bròquil amb patata

Daus de gall dindi a l’orenga

Amanida d'enciam i germinats

Fruita

17

Llenties estofades amb hortalisses

Pollastre al forn

Amanida d'enciam i blat de moro

Fruita

18

Coliflor amb patata

Truita de pernil

Amanida d'enciam i remolatxa

Fruita

19

Minestra de verdures amb pernil

Pastís de patata vegetal ECO

Fruita

20

Arròs amb verduretes

Peix fresc de mercat

Amanida d'enciam i tomàquet

Fruita

21

Sopa de brou amb pistons

Canelons de carn gratinats

Crema catalana

24

Espinacs amb patata

Pollastre a l'allada

Amanida d'enciam i formatge fresc

Fruita

25

Escudella barrejada

Mandonguilles de vedella a la jardinera

Fruita

26

Rissoto de xampinyons

Lluç a la romana

Amanida d'enciam i pastanaga

Fruita

27

Cigrons saltejats amb all i pebre vermell

Truita de patates

Amanida d'enciam i olives

Iogurt natural ECO sense sucre

28

Puré de verdures

Macarrons integrals a la bolonyesa de 

llenties

Formatge ratllat

Fruita

31

Arròs amb tomàquet

Calamars guisats amb patates i pèsols

Fruita
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PROPOSTA DE SOPARS

Per postres preferiblement mengen fruita fresca del temps

PRIMERS PLATS*

Verdures (sense patata) o amanida completa Arròs**, pasta**, llegums o patata

Arròs
Llegums, pasta, patata, verdures (sense patata) o 

amanida completa

Llegums
Arròs, pasta, patata, verdures (sense patata) o 

amanida completa

Patata
Arròs, pasta, llegums, verdures (sense patata) o 

amanida completa

Pasta
Arròs, llegums, patata, verdures (sense patata) o 

amanida completa

SEGONS PLATS

Carn blanca
(pollastre o gall dindi)

Peix, marisc, ou, llegums o altres proteïnes 
d’origen vegetal

Carn vermella
(porc o vedella)

Peix, marisc, ou, llegums o altres proteïnes 
d’origen vegetal

Peix o marisc
Carn, ou, llegums o altres proteïnes d’origen 

vegetal

Ou
Carn, peix, marisc, llegums o altres proteïnes 

d’origen vegetal

Llegums o altres proteïnes d’origen vegetal
(seitan)

Carn, peix, marisc o ou

GUARNICIONS

Crues
(amanida)

Cuites
(Ex.: verdures o hortalisses al forn o en salsa)

Cuites
(Ex.: verdures o hortalisses al forn o en salsa)

Crues
(amanida)

POTS SOPAR…SI DINES…

*És recomanable 
acompanyar-los 
d’hortalisses.

**Podem substituir-
los per cuscús, quinoa, 

mill o blat sarraí.

I DE POSTRES... 
Optem per fruita 

fresca o lactis sense 
sucre.


