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tomadquet i ceba

Truita a la francesa
amb enciam i olives

Fruita del temps

Crema de verdures amb

BEL

Z( Llenties quisadles

Hamburquesa de coliflor i

crostons de pa

Pernilets de pollastre al

formatge amb amanida forn amb patata i ceba

Fruita del temps Fruita del temps

Arrds amb sofregit de j L]-
(

DIYOVS
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Estofat de cigrons

amb verdures

Salsitxes de pollastre
amb suc i amanida

logur’c

0
I

Macarrons amb
salseta de formatge

Llug enfarinat amb
brots verds i pastanaga

Fruita del temps

Verdura tricolor

Contracuixa de pollastre al
forn amb tomaquet i ceba

Fruita del temps

%

EsPimls a la no\polito\no\ T

Truita de carbassé
amb enciam i olives

logurt

3 Broquil amb patata

Mandonguilles de
vedella a lajavo(ir\em

Fruita del temps

274 Arrds amb tomaquet T

{ Cues de bacalla al forn
amb vinagreta i dmanida

Fruita del temps

Z Pasta a la bolonyesa vege’to\lj Z{ Trinxat de col i patata

Varetes de peix amb Contrdcuixa de pollastre

brots verds i olives amb samfaina

Fruita del temps Fruita del temps

(
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Sopa mi nestrone

Truita de patata amb
enciam i po\sto\nago\

Ioguv’c

4

Paella d'arrds

Estofat de gall d'indi

o\mb Vel’dlAVES

Fruita del temps

)Z

—_

Menestra de verdures T
Estofat de mongetes seques

Fruita del temps

Arrds amb verdures a

Pastil mediterrant ’ Lv] Crema de carbassa i pastandga

4)4
Pernilets de pollastre al

Truita o la francesa
forn amb patata dau

amb brots verds i olives

Fruita del temps Fruita del temps

26

Llenties guisades
amb verdures

Hamburquesa de coliflor i
formatge amb enciam i olives

Fruita del temps

) 7
TN Mongeta tendra amb patata

Filet de llug al forn amb
vinagreta de farigola i amanida

Fruita del temps

Mac and cheese

Nuggets de loollo\s’cve

amb salsa de iogurt
I

Brownie
]

Menis revisats per dietista-nutricionista col-legiada n°CAT001866. El/la responsable del menjador disposa de les fitxes técniques per a qualsevol consulta
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per part de les families i en especial als infants que presentin al-lérgies. La cuina es reserva el dret a fer canvis per a la seva millor organitzacié.
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Grup

>
PER QUé POTENCIEM EL CONSUM DE PROTEiNA VEGETAL? o, Barnalleure

L'Crganitzacié Mundial de la Salut (CMS) recomana reduir el consum de carn vermella i de carn processada ja
que el consum excessiu d'aquestes carns es relaciona amb un increment de risc de problemes de salut.

Els llegums destaquen tant pels nutrients beneficiosos que contenen (fibra. vitamines, minerals, antioxidants.
oroteines, hidrats de carboni). com pel fet de no aportar aquells nutrients que es recomana limitar (sal.
greixos saturats i sucres).

Es per aquest motiu que a Barnalleure introduim els dies "proteina vegetal" apostant per les llegums com a
olat principal ja que aporten la mateixa quantitat de proteina que la carn pero sent

A Broauil amb
. Pro U
NOUS MENUS ESCOLARS % amb pami
verdypes
\\\\\\ Macarrons M
Primer plat Segon plat B \polony€sa
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Amanida
completa
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PROPOSTA DE SOPARS SALUDABLES

VERDURES I FRUITES

Com més millor! Han de ser la
meitat de la nostra alimentacio
didria. Hauriem de consumir 5

3 de fruita i 2 de verdura

CEREALS
Han de suposar 1/4 del
nostre plat saludable,
sempre hem de triar

varietats integmls, com

cibada integral...

PROTEINES
Molt importants pel bon

Per beure? Aigua!

Es [a millor opcié de creixement! Podem consumir

beguola que poolem fer. proteina dnimal com el peix, ous,
Hem d'evitar el consum carns magres i lactics; o proteina

de begudes ensucrades i vegetal, com els Ilegums, llavors o

sucs envasats fruits secs. Es important reduir el \(/:erdures
consum de carn vermella i o\.vn -
Peix
processada ous
Fruita
Lactics

.8’ MANTINGUEM-NOS ACTIUS!

racions de verdura i fruita al dia,

pa in’cegml, po\s’co\, arros,

S| HEm DINAT...

Ceveals(loasto\, arros...)
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EXEMPLES DEL PLAT SALUDABLE

PODEM SOPAR... ©

Verdures cuites o crues, Hegu.ms

______________ Llegums o cereals i verdures
Peix, ous, “egums

Carns magres, ous 0 Hegu.ms
Peix, carns magres o llegums
Lactics no ensucrats

Fruita



