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DILLUNS
4
1. Llenties estofades amb
verdures
2. Truita amb amanida d’enciam,
poma i ceba
3. Iogurt
Conté: Lactosa, ou
Verdura + arros + peix
11

1.Trinxat de col i patata
2. Llenties estofades
3. Fruita del temps
Menu lliure d‘al*lérgens

Amanida + pasta + peix

18

1. Llenties amb arros
2. Truita de verdures
3. Fruita del temps

Conté: Ou

Verdura + pa + carn blanca
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19
1.
2.

3.

DIMARTS

Tallarines amb salsa de formatge
Peix amb samfaina
Fruita del temps

Conté: Gluten, lactosa, peix

Verdura + llegum

Amanida de cigrons
Peix al forn amb salsa verda
Fruita del temps

Conté: Peix

Crema verdures + pa + ou
Menu alumnes
Sopa de pasta amb pilotes
Llibrets* de llom arrebossat amb
formatge i amanida de tomaquet
Gelat
Conté: Gluten, lactosa

Verdura + arrds + ou
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DIMECRES

6
1. Minestra de verdures
2. Rodé de gall d'indi* amb
amanida d’enciam, pastanaga i
seésam
3. Fruita ecologica
Conté: Sésam
Verdura + pasta + ou
13
1. Crema de verdures amb
crostonets
2. Remenat d'ou i carbass6 amb
amanida d’enciam
3. Iogurt
Conté: Lactosa, gluten, ou
Amanida + llegum
20
1. Pésols amb pernil*
2. Gall d'indi* a la planxa amb
amanida d’enciam, pastanaga,
fruita i crostonets
Fruita ecologica
Conté: Gluten

3.

Verdura + llegum

El dia remarcat amb color és el dia del menu dels i les alumnes. Marg: triat per 1r

DIJOUS

7
1. Crema de carabassa amb
crostonets
2. Salsitxes* amb amanida de
tomaquet i cogombre
3. Fruita del temps
Conté: Lactosa, gluten
Verdura + pasta + carn
14
1. Pasta amb salsa de bolets
2. Hamburguesa de pollastre* i
cigrons amb amanida de tomaquet i
ceba
3. Fruita ecologica
Conté: Gluten, lactosa
Verdura+ patata + ou
21
1. Espaguetis amb salsa de
tomaquet
2. Peix arrebossat amb tomaquet i
enciam
3. Fruita del temps

Conté: Gluten, peix

Amanida+ blat de moro+ formatge

15

22

1.
2.

3.
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Riballa

DIVENDRES

Sopa de pasta

Pollastre* a la planxa amb
pastanaga ratllada

Fruita del temps

Conté: Gluten
Verdura + pa + peix

Arros amb salsa de tomaquet
Hummus de cigrons amb palets
de pastanaga i pa
Fruita del temps

Conté: Gluten

Pizza de verdures + formatge
Hondures

Mend lliure
d‘al*lérgens
Verdura + formatge + pa

Coliflor amb patata
Falafels amb salsa de iogurt i
amanida d’enciam i tomaquet
Fruita del temps

Conté: Lactosa

Crema verdures + patata + peix

Per motius aliens a la programacié pot haver-hi modificacions
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De temporada: Ceba, porro, enciam, bleda,
& pastanaga, coliflor, broquil, col, faves.
o Poma, maduixa, mandarina, platan.

&

- - -
- - -

Els menus servits a |'escola segueixen el métode
del plat saludable de Harvard:
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Greixos
saludables :
— 25% Hidrats
'oliva verge .
, 9 ) de carboni
extra per cuinar i
amanir, un grapat de Llegums,‘ pasta, arros
fruits secs al dia, | pa integral,
lavors.. tubercles com la
50% patata i el moniato
Verdures
. Limita consum de
Consumeix
| cereals refinats com
el i el pa blanc
vegetals |
de moltes
varietats!
3 ; 25%
I\. Proteina
u Peix blanc i blau,
e ; ous, carn blanca,
eguda per
?I‘ .p h formatge fresc, o bé
excellenci =
" : e proteina vegetal
de ser I'AIGUA
com tofu, llegums,
Postres fruits secs.tempeh...
Fruita de Limita consum de carn
; temporada vermella, embotits i carns
.~ obé logurt processades
o
+ ) natural
—

El dia remarcat amb color és el dia del menu dels i les alumnes. Marg: triat per 1r
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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. Marg: triat per 1r Per motius aliens a la programacié pot haver-hi modificacions



