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ﬂplaudim els mestres,
els infants i els joves!

Ha arribat el moment d'aplaudir
mestres, infants i joves.

MESTRES,

heu fet de les escoles espais segurs
a un nivell sanitari que mai us havieu
trobat. Al juliol, us vam veure
organitzant les escoles perqué els
infants estiguessin segurs en elles.
Al setembre, rebent-los amb il-lusié
i rigor. Durant el curs, escoltant
amb tots els sentits els infants als
que només podieu veure els ulls,
posant el maxim d’esforg en fer-vos
entendre amb la mascareta posada,
fent videoconferéncies quan un
curs estava confinat i atenent amb
paciéncia les families amoinades per
la situacié que estavem vivint.

INFANTS | JOVES,

heu entés que aixo era greu, que
havieu d'ajudar, i ho heu fet d'una
manera que ens ha impressionat

i emocionat, acceptant, amb

molt bona actitud, les mesures
d'organitzacié i d’higiene que, en
algun aspecte, limitaven una mica la
vostra llibertat durant I'Espai Migdia.
Sota la mascareta, heu somrigut en
uns moments forca complicats.

mestres, infants i J'oues, griu:ies
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CUINA CATALANA

Menu Basal

DILLUNS

7

Macarrons italiana

Llu¢ andalusa amb enciam i
olives

logurt natural

14

Arros amb s.tomaquet

Truita paisana amb enciam i
blat de moro

Fruita de temporada

21
Verdura tricolor (broquil,
pastanaga i patata)

Pollastre arrebossat amb
enciam i cogombre

Fruita de temporada

‘ 0 ' H since
1966
www.froca.cat
Registres sanitaris 26.02660/B i 26.04609/CAT

DIMARTS
1

Arros amb verdures

Llenguadina milanesa amb
enciam i olives

Fruita de temporada

8 GOTA A GOTA

Coliflor i patata saltada amb oli
d'alls

Cigrons guisats amb comi

Fruita de temporada

15

Empedrat de mongetes

Llenguadina a la romana amb
daus de remolatxa

logurt natural

22 FI DE CURS
Espaguetis napolitana

Hamburguesa mixta planxa
amb patates fregides

Refresc i Gelat

DIMECRES
2

Amanida de galets
Pollastre a la llimona amb

pastanaga ratllada
logurt natural

9

Amanida d'arros
Remenat amb alls tendres,

enciam i cogombre
Fruita de temporada

16

Crema de carbassoé

Fideuada de peix

Fruita de temporada

DIJOUS
3

Crema de porro i nap

Bacalla a la llauna

Fruita de temporada

10

Crema de pastanaga

Botifarra planxa amb
mongetes seques

Fruita de temporada

17

Amanida de pasta

Estofat de vedella amb naps i
pésols

Fruita de temporada

ESCOLA
SALVADOR ESPRIU

DIVENDRES

4
Amanida de cigrons amb
vinagreta

Truita de carbassé i patata
amb enciam i tomaquet

Fruita de temporada

11

Amanida de llenties

Pit de gall dindi arrebossat
amb Xxips

Fruita de temporada

18

Mongeta i patata bullida

Falafels amb salsa de iogurt,
enciam i olives

Fruita de temporada

BON ESTIU

Als nostres menus prioritzem els productes de proximitat i qualitat, i a més a més, garantim un 30% de producte ecologic. Les carns
picades estan elaborades expressament per a nosaltres, sense al-lergdgens ni conservants quimics. S'utilitza exclusivament oli d'oliva
verge extra, per cuinar, fregir i amanir. Els arrebossats sén d'elaboracié propia. Tenim com a maxim 2 precuinats en 6 setmanes. Es
considera 1 racio HC amb pell: 150g de poma, préssec, taronja, i pinya, 100g de kiwi, nectarina, pera, i prunes, 75g de raim i platan. Totes
les racions d'HC s6n en cuit. També oferim pa integral.



DESCRIPCIO PLATS 2020 /21

Benvolgudes families,

Tenim la sort de viure en una cultura amb una amplia tradicio
culinaria on prima una dieta equilibrada, on I'oli d’oliva, les
verdures, els llegums i els peixos en sén protagonistes. Els
nostres plats conserven el nom gastronomic corresponent
perque creiem que la gastronomia forma part de la nostra
cultura.

Destaguem que tots els nostres plats sén elaborats sobre les
bases de la cuina tradicional catalana i mediterrania. Tenim el
segell Marca Cuina Catalana.

Els nostres Caps de Cuina, cuiners i cuineres, fan processos
d’aprenentatge a fi d’aconseguir traslladar a la cuina de
col-lectivitats tota la cultura gastronomica de la cuina tradicio-
nal. Realitzem tallers de cuina per treballar noves receptes i
millorar-ne d’altres amb resultats molt satisfactoris.

D’acord amb el nostre compromis amb I’'RSC, un dels

nostres eixos de treball és millorar la salut de les persones.

Cada temporada revisem les nostres propostes de menus
per introduir les ultimes tendéncies i recomanacions de
I’Agencia de Salut Publica de la Generalitat. Destaquem:

La preséncia de pasta integral en els nostres menus. Tota la
pasta, menys la pasta petita de sopa, ho és. Sempre oferim la
possibilitat d’escollir pa integral.

Les combinacions amb menys aportacié de proteina animal.
Consolidem un dia de proteina vegetal a la setmana en una
planificacié de menus de sis setmanes.

Les combinacions quan tenim llegum de primer plat sempre
soén amb peix, ou o carn blanca de segon.

Hem incrementat les combinacions amb llegums.

Seguint les freqliencies recomanades, tenim zero o un dia de
carn vermella a la setmana.

Per adaptar el menu a la temporada primavera-estiu, hi ha
primers freds en les combinacions setmanals.

Oferim la possibilitat d‘escollir el iogurt sense sucre.

A continuacié us presentem el glossari d’alguns dels plats
nous o amb recepta millorada d’aquesta temporada.

REMENAT D’ALLS TENDRES

L’all és un producte tradicional de la nostra terra. La varietat
d’all tendre la podem trobar a finals d’hivern i a principis de la
primavera. L’all tendre és la mateixa planta que I'all en fase de
desenvolupament, abans de formar la cabeca de grans. L’all
tendre posseeix propietats balsamiques i expectorants. Com
que té un aroma i sabor més suau que I’all, és apropiat per a les
amanides i remenats. Preparem aquest remenat d’ou amb alls
tendres, préviament confitats, saltejant els ingredients amb ol
d’oliva verge extra i afegint, per acabar, una mica de beixamel
per donar-li un toc més cremés.

EMPEDRAT DE MONGETES SEQUES

L’empedrat és una amanida senzilla i refrescant molt tipica al
nostre pais. Es un plat facil de fer i molt nutritiu que permet
compartir la cuina amb els vostres fills. La mongeta del ganxet
té unes caracteristiques organoléptiques Uniques. El seu gust és
suau i la poca percepcié de la pell, li confereixen unes qualitats
Unigues. Digne de ser reconeguda per alguns gastronoms com
la millor mongeta del mén!

AMANIDA D’ARROS

La primavera ja és aqui, |'estiu arribara ben aviat i, amb ell, molts
ingredients de temporada, plens de sabor, color i frescor amb
els quals elaborarem uns plats que substituiran els plats calents
i les coccions llargues. Durant aquest epoca de I'any podem
gaudir de gran varietat d’amanides, aixi com tenir en compte
els ingredients que estan en el seu millor moment de I'any per
fer plats frescos, senzills i saborosos. Esperem que aquesta
amanida d’arros us agradi molt.

GASPATXO

El gaspatxo és un plat lleuger, hidratant i ple de vitamines i
minerals, ric en substancies antioxidants que el converteixen
en un dels plats estrella per quan fa calor. De receptes de
gaspatxo n’hi ha moltes, pero els ingredients més habituals

sans & alegres

ROCAJINO

C/Bruc, 21,3r 1a108010 Ben | T. 936 741 122

son tomaquet, cogombre, pebrot vermell, all, oli d’oliva i sal.
Conté principalment vitamina C, carotenoides, folats, vitamina
E, polifenols, potassi i magnesi en funcié dels ingredients que
utilitzem. Forma part de receptaris de climes calorosos per les
seves propietats hidratants i refrescants i és una molt bona
opcid per aportar una bona racié d’hortalisses crues al dia.l.

El nap és un aliment quasi tan antic com la humanitat. Va ser
I’aliment basic durant segles, fins que I'arribada de la patata
americana al segle XVIIl va desplacgar-lo quasi completament.
Es tota una llastima perqué el nap supera la patata, i de molt,
en quantitat i qualitat de vitamines i minerals.






