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DILLUNS
8
1. Arros amb tomaquet
2. Pit de pollastre* a la planxa

amb amanida de tomaquet,
formatge i olives
3. Fruita ecologica
Conté: Lactosa
Verdures + arros + conill

15
1. Tallarines amb salsa de bolets
2. Truita a la francesa amb
amanida de tomaquet i olives

3. Fruita del temps
Conté: Gluten, ou

Verdura + patata + gall d'indi

22
1. Crema de porros
2. Estofat de vedella* a la
jardinera
3. Fruita del temps

Conté: Lactosa
Crema de verdures + patata + ou

29 Menl alumnes
1. Macarrons a la napolitana
2. \Varetes de llug arrebossat
amb patates i verdures al
forn
3. Neules i xocolata

Conté: Lactosa, gluten, peix
Verdures + llegum
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DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
10 11 12
Crema de verdures i crostonets 1. Mongetes amb espinacs 1. Escudella 1. Minestra de verdures
Truita amb formatge amb 2. Calamars a la marinera 2. Mandonguilles de pollastre* i 2. Fideus a la cassola (costella
amanida d’enciam i olives 3. Fruita del temps cigrons amb amanida d'enciam i de porc*)
Fruita del temps pastanaga 3. Fruita del temps
3. Iogurt ,
Conté: Gluten, ou, lactosa Conté: Mol"luscs Conté: Gluten ,lactosa Conte: Gluten
Verdura + Amanida + gall d'indi + pa integral Verdures + sopa de pasta + ou Crema verdures + llegum
16 17 18 19
Crema de carabassa amb 1. Cigrons guisats amb verdures 1. Arros amb salsa de tomaquet 1. Mongeta tendra amb patata
crostonets 2. Peix amb amanida de tomaqueti 2. Pollastre* a la planxa amb 2. Llenties amb salsa de
Gall d'indi* a la planxa amb cogombre amanida d’enciam, formatge i tomaquet
Xampinyons 3. Fruita ecologica fruita 3. logurt
Fruita del temps . 3. Fruita del temps
Conteé: Gluten Conté: Peix Conté: Lactosa Conté: Lactosa
Verdura + moniato + peix blanc Verdures + pa integral + carn Crema verdures + llegum Amanida + arros + ou
23 Italia 24 25 26
A 1. Minestra de verdures 1. Llenties guisades amb verdures | 1. Trinxat de col i patata
f 2. Peix amb patata al forn 2. Pollastre al forn* amb amanida | 2. Truita a la francesa amb
\\ } P 3. Fruita del temps de tomaquet, cogombre, olives formatge i amanida de
/ N 3. Fruita ecologica cogombre i tomaquet
T 3. Fruita del temps
Conté: gluten, ou, lactosa Conté: Peix Mendi lliure d'al*lérgens Conté: Ou, lactosa
Verdura + arros + llegum Amanida+ pa integral + ou Verdura + pasta + peix blau Verdura+ pollastre + moniato
30 31
1. Broquil amb pastanaga 1. Crema de carabassa i moniato *La carn es podra substituir per llegum en el cas que la familia ho esculli.
2. Hamburguesa de pollastre* amb crostonets *El menjador disposa de cuina propia. Tots els plats so6n cuinats a I'escola amb
amb xips 2. Truita d'espinacs amb amanida 'equip de cuineres.

3. Iogurt amb xocolata 85% d’enciam, pastanaga i sésam

3. Iogurt

Conté: Lactosa

Verdures + Peix blau Pizza casolana de verdures i pollastre

De temporada: Col, espinacs, porro, ceba, broquil, col-i-flor, pastanaga.

Pera, poma, mandarina, taronja.

El dia remarcat amb color és el dia del menu dels i les alumnes. Gener: triat per 3r

Conté: Ou, gluten, lactosa, sesam

@ha

Ribalta

eLes amanides, fruita ecologica, cols i carabasses les comprem de proximitat, a la
botiga Mengem Bages.

eLes hamburgueses i mandonguilles les elaborem a la cuina de I'escola.
*Comprem peix fresc de proximitat i temporada i aquest variara segons la setmana
*A sota del menu diari trobareu en cursiva idees de sopars

Per motius aliens a la programacié pot haver-hi modificacions
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Els menus servits a l'escola segueixen el métode
del plat saludable de Harvard: _

El dia remarcat amb color és el dia del menu dels i les alumnes. Gener: triat per 3r
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Greixos
saludables

Oli d'oliva verge
extra per cuinar |
amanir, un grapat de
fruits secs al dia,

llavors...

50%
Verdures
Consumeix
molts
vegetals i
de moltes
varietats!

Beguda per
excelléencia ha
de ser 'AIGUA
Postres
Fruita de

@lha

Ribalta

25% Hidrats
de carboni

Llegums, pasta, arros

i pa integral,
tubercles com la
patata i el moniato

Limita consum de
cereals refinats com
el pa blanc

25%
Proteina

Peix blanc i blau,
ous, carn blanca,
formatge fresc, o bé
proteina vegetal
com tofu, llegums,
fruits secs,tempeh...

Limita consum de carn
vermella, embotits i carns

+ 2 temporada
0 bé logurt
=~ ) natural

processades

Per motius aliens a la programacié pot haver-hi modificacions
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Esmorzars saludables a I’escola
1 peca de fruita + 1 grapat de Galetes de civada i platan + 1 Fruita seca banyada amb logurt amb fruita i granola
fruits secs naturals o torrats peca de fruita xocolata + 1 peca de fruita

1 grapat de fruits secs + 1 presa
xocolata 70-85%

Tonyina, tomaquet, enciam
Formatge amb orenga

Hummus, tonyina i tomaquet
Nutella casolana i
platan/figues/maduixes a sobre

° Formatge fresc, alvocat i tomaquet
° Salmé fumat i formatge d’untar

° Truita/ou dur amb tomaquets xerris
° Pernil salat

° Pernil dolg/gall d’indi amb formatge

El dia remarcat amb color és el dia del menu dels i les alumnes. Gener: triat per 3r Per motius aliens a la programacié pot haver-hi modificacions



