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Amb: el nevembae aniben
vty de b lovuderv:
caslanyes, peves v Caguy .

10. Crema de carxofes fresques i
escalivades

Espaguetis amb tomaquet i bolets
Pasta s/gluten, s/ou, s/bolets
Fruita del temps

Alteracions: ou, gluten i bolets

17. Espirals integrals a la napolitana
Pasta s/gluten, s/ou

Croquetes d’espinacs i amanida variada
Carn/peix planxa

Fruita del temps

Alteracions: ou, gluten, lactosa, fruits
secs

24. Crema de pastanaga
Espirals amb tomaquet i tonyina
Pasta s/gluten, s/ou, s/tonyina
Fruita del temps

Alteracions: ou, gluten, peix

SEEEEEEEEE . =

: Si el cuiner ha preparat.../

4.* Amanida variada, olives verdes, blat
de moro, ou dur i tonyina

Sense tonyina

Macarrons integrals bolonyesa

Pasta s/gluten, s/ou

Fruita del temps

Alteracions: ou, gluten, peix

11. Coliflor i cigrons amb formatge
gratinat

Sense formatge, sense cigrons
Bacalla a la catalana

Sense fruits secs, carn planxa
Lactic/fruita temps

Alteracions: gluten, fruits secs, peix,
lactosa, llegums

18. Llenties estofades amb verdures
Arros bullit

Gall dindi al forn amb bolets i pésols,
amanida variada per acompanya

é

Lactic/fruita temps

Alteracions: llegums, lactosa, bolets

25. Patates i broquil al vapor
(maionesa opcional)

Contra cuixa de pollastre confitada
amb ceba i llorer i amanida variada
Lactic/fruita temps

Alteracions: ou, lactosa

Castanyes i n}or’ii/;\-tqs,» bons i sans a grapats.
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b NOVEMBRE

5. Patates i bledes vapor

(maionesa opcional)

Contra cuixa de pollastre a la planxa
Lactic/fruita temps

Alteracions: ou, lactosa

12. Arros milanesa amb gambes
Arrdos amb tomaquet

Ou dur amb sofregit de tomaquet,
gratinats i amanida variada

Carn o peix planxa

Fruita del temps

Alteracions: ou, marisc

19. Patates i mongeta tendra al vapor
(maionesa opcional)

Falafel amb salsa de iogurt

Carn o peix planxa

Fruita del temps

Alteracions: ou, gluten, llegums, lactosa

26. Risotto de bolets

Sense formatge, sense bolets

Calamars a la romana i amanida variada
Carn planxa

Fruita del temps

Alteracions: marisc, lactosa, bolets

1 |
Pasta, arros o altre cereal, llegum i patata

Vercgﬁi:es (galgjéades, forn, bullides, cremes)

/iLes famflie; ;i?den preparar per sopar...

- Verdures

: Verdures, pa‘(st/;a, arrods o altre cereal o patata B
Carn -\ "'Peixj,«fi/) ;’ilegum o proteina vegetal
Peix / Carn du llegum, proteina vegetal o verdura
Ou

Péix, carn, llegum, proteina vegetal

Fruita / Lactic

Fruita, lactic natural
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L'amanida variada estara elaborada amb diferents varietats d'enciams i de tomaquets: escarola, enciam llarg,
fulla roure, trocadero; tomaquet cor de bou, tomaquet vermell, kumato, Benach Productes de proximitat

directes de pagés.

Els dies assenyalats amb un asterisc (*) el menu esta elaborat o conté carn de porc.

6. Arros pilaff amb verdures
Mandonguilles vegetals amb sofregit de
tomaquet

Peix/carn planxa

Fruita del temps

Alteracions: gluten, bolets

13.* Amanida d’enciam, olives verdes,
blat de moro, ou dur i tonyina

Sense ou, sense tonyina

Llenties guisades amb verdures

(xorig, brou d’au)

Arros bullit, llenties amb verdures
Fruita del temps

Alteracions: llegums, lactosa, peix, ou
20.* Amanida variada, olives verdes, blat
de moro, ou dur i tonyina

Sense ou, sense tonyina

Arros a la cassola amb pollastre i
mongeta tendra

Fruita del temps

Alteracions: ou, peix

27. Cigrons estofats amb verdures
Arros bullit

Remenat de tonyina amb alls tendres i
amanida variada

Truita s/ou i s/peix

Fruita del temps

Alteracions: llegums, ou, lactosa ,peix

7. Fesols estofats amb verdures
Arros bullit

Llug al forn amb patata fornera i porro
Carn planxa

Fruita del temps

Alteracions: llegums, peix

14.* Crema de carbassa i pipes torrades
Sense pipes

Hamburguesa de magre amb ceba
confitada i amanida variada

Fruita del temps

Alteracions: gluten, fruits secs

21. Crema de carbassé

Salmé amb salsa de fonoll a la papillota
Carn planxa

Fruita del temps

Alteracions: peix

28. Brou de pollastre amb galets
Pasta s/gluten, s/ou

Fricandé de vedellai carreretes
s/carreretes

Fruita del temps

Alteracions: gluten, bolets, ou

Alimenta’t amb els colors de la natura!

Cada fruita i verdura té un color especial que ens regala vitamines i energia per
créixer forts i contents.

La dieta mediterrania ens convida a gaudir de la diversitat: el peix i la carn ens
proporcionen proteines per enfortir els musculs, els llegums ens donen energia
duradora i els cereals ens ofereixen la base per afrontar el dia amb for¢a. A més, l'oli
d'oliva i els fruits secs sén grans aliats per cuidar el nostre cor i la nostra ment.

Amb varietat i productes del temps, nodrim la salut.



EEEEEEEEEEW

EEEEEEER

sEEEEEEE

*

=
h DESEMBRE

Escola El Sagrer

>ox>

1. Amanida variada, olives verdes, blat
de moro, tonyina i ou dur

Sense ou, sense tonyina

Tallarines amb salsa formatge parmesa
Pasta s/gluten, s/ou, s/lactosa

Fruita del temps

Alteracions: ou, lactosa, gluten, peix

8.

Al el depembrve wuviben saboy
de (ealov: eacudellos, canclony

15. Crema de coliflor

Espaguetis al pesto

Pasta s/gluten, s/ou, amb tomaquet
Fruita del temps

Alteracions: ou, gluten, fruits secs, lactosa

Si el cuiner ha preparf’%t...f

——
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2. Minestra de verdures al vapor
(maionesa opcional)

Remenat de xampinyons

Truita s/ou, truita francesa
Lactic/fruita temps

Alteracions: ou, lactosa, bolets

9. Broquil al vapor i oli d’oliva

Fideua (allioli opcional)

Fideus amb carn, fideus s/gluten, s/ou
Fruita del temps

Alteracions: ou, peix, marisc, gluten

16. Mongeta verda saltejada amb
carbassa i salsa romesco

Sense salsa romesco

Truita de bacalla i amanida variada
Truita s/ou, truita francesa

Lactic/fruita temps

Alteracions: ou, peix, lactosa, fruits secs,
gluten
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" El fred de desembre/efj@ﬁ}miuor amb un plat calenté.

Les famqliesi poden preparar per sopar...

3. Arros amb tomaquet

Llug a la basca i ou de guatlla i amanida
variada

Carn planxa, llug s/ou

Fruita del temps

Alteracions.: peix, ou

10.* Trinxat de patatai col
Botifarra esparracada amb bolets
s/bolets

Lactic/fruita temps

Alteracions: lactosa, bolets

17.* Arros tres delicies

Sense ou, sense gambes

Gall dindi al forn amb prunes i pinyons i
amanida variada

Sense prunes i pinyons

Fruita del temps

Alteracions: ou, peix, gluten, fruits secs

GAUDIU D’UN NADAL BEN

DOLC, COM EL VOSTRE
POSTRE PREFERIT

o

Pasta, arros o altre cereal, Ilegl}kn i patatg

Verd;u/fes (sfalfﬁeades, forn, bullides, cremes)

Verdures \

|

Verdures, pafsg;, arros o altre cereal o patata

©
Essssssssssmn’®

Carn “%o‘«u

=

i \A’/Peix/éu,flvlegum o proteina vegetal

Peix j

‘%g{ 7 "
Carn,gﬂ, llegum, proteina vegetal o verdura

Ou f

P?g(, carn, llegum, proteina vegetal

EEEEEEEEEEEE

Fruita / Lactic

Fruita, lactic natural

S

am

@ — nutricié clinica i familiar .
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g Dietista nutricionista

.nuriaduran.cat

L'amanida variada estara elaborada amb diferents varietats d'enciams i de tomaquets: escarola, enciam llarg,
fulla roure, trocadero; tomaquet cor de bou, tomaquet vermell, kumato, Benach Productes de proximitat

directes de pagés.

Els dies assenyalats amb un asterisc (*) el menu esta elaborat o conté carn de porc.

4.* Crema de pésols amb espurnes de

pernil

Calamars amb ceba i tomaquet
Carn o peix planxa

Fruita del temps

Alteracions: marisc

11.* Cigrons estofats amb verdures
Arros bullit

Truita de pernil i formatge, amanida
variada

Truita s/ou, s/formatge

Fruita del temps

Alteracions: llegums, lactosa, ou
18.* Escudella amb galets i pilota
Pasta s/gluten, s/ou

Canelons de carn gratinats

Carn o peix planxa

Fruita del temps

Alteracions: lactosa, gluten, ou

5. Amanida variada

Sopa de peix de roca

Arros bullit

Pernilets de pollastre amb poma al forn
Fruita del temps

Alteracions: peix, marisc

12. Amanida variada

Crema de patata i crostons d’oli
Crostons s/gluten

Tonyina confitada amb ceba i soja
Carn planxa

Fruita del temps

Alteracions: gluten, peix, soja

19. Llenties estofades amb verdures
Limanda al forn amb salsa de llimona
Carn planxa

Fruita del temps

Alteracions: peix, llegums

Alimenta’t amb els colors de la natura!

Cada fruita i verdura té un color especial que ens regala vitamines i energia per
créixer forts i contents.

La dieta mediterrania ens convida a gaudir de la diversitat: el peix i la carn ens
proporcionen proteines per enfortir els musculs, els llegums ens donen energia
duradora i els cereals ens ofereixen la base per afrontar el dia amb forga. A més, I'oli
d’oliva i els fruits secs sén grans aliats per cuidar el nostre cor i la nostra ment.

Amb varietat i productes del temps, nodrim la salut.



