
ESCOLA CIUTAT COOPERATIVA MES FEBRER tipus BASAL
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Arròs amb tomàquet

Falafels de cigrons i verdures

Amanida d'enciam i pipes de gira-sol

Fruita

2

Espinacs amb patata

Canelons de carn gratinats

Iogurt natural ECO sense sucre

3

Llenties estofades amb hortalisses

Truita de patates

Amanida d'enciam i pastanaga

Fruita

6

Arròs amb tomàquet, pèsols i formatge

Gallineta amb salsa verda

Amanida d'enciam i blat de moro

Fruita

7

Sopa de brou vegetal amb fideus

Pizza casolana amb bolonyesa de soja 

texturitzada

Patates xip

Fruita

8

Espirals al funghi

Rap a la marinera

Fruita

9

Cigrons estofats amb espinacs

Truita francesa

Amanida d'enciam i pipes de gira-sol

Iogurt natural ECO sense sucre

10

Mongeta tendra amb patata

Estofat de gall dindi

Amanida d'enciam i remolatxa

Fruita

13

Macarrons al pesto

Truita a la paisana

Amanida d'enciam i olives

Fruita

14

Llenties amb moniato

Pollastre al forn amb taronja

Amanida d'enciam i col llombarda

Fruita

15

Arròs amb verdures i curri

Calamars a l'andalusa casolans

Amanida d'enciam i pastanaga

Fruita

16

DIJOUS GRAS

Mongetes blanques saltejades

amb all i julivert

Botifarra de porc

Patates fregides casolanes

Flam

17

ÀPAT DE CARNESTOLTES

Puré de verdures

Pizza casolana de cavalla

Fruita

20

Festa

21

Arròs amb tomàquet

Truita francesa

Guarnició de pastanaga i olives

Fruita

22

Coliflor al ajoarriero

Espaguetis integrals amb bolonyesa de 

soja texturitzada

Fruita

23

Col i patata a l'allet

Peix fresc de mercat

Amanida d'enciam i remolatxa

Iogurt natural ECO sense sucre

24

Mongetes pintes estofades amb

hortalisses

Gall dindi empanat

Amanida d'enciam i formatge fresc

Fruita

27

Arròs amb tomàquet

Palometa a la llauna

Amanida d'enciam i pastanaga

Fruita

28

Llenties saltejades amb picada d'all i 

julivert

Pollastre a l’allada

Amanida d'enciam i germinats

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.


