scola Puigbereng
‘Novembre 2025

Dilluns
3

Mongeta tendra amb patates

Estofat de gall dindi amb
patates i verdures

Pa i iogurt
10

Crema de verdures

Salsitxes fresques al forn

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i fruita Eco
17

Llenties estofades amb
verdures

Truita francesa

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

24
Arros integral tres delicies

casola
Botifarra amb seques
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva

Pa i Fruita de temporada

Alerg.

Alerg.

12

Alerg.

6,12

1

4
Sopa meravella

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de

temporada
n
Cigrons estofats amb

verdures
Truita de formatge
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i iogurt
18

Crema de carbassa Eco

Fricandé amb xampinyons

Pa integral i Fruita de

temporada
25
Llenties estofades amb

verdures
Ous durs amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temporada

GLUTEN

CRUSTACIS

BASAL

Dimecres
Alerg. 5 Alerg.
1,3, Crema de carbassa Eco amb .
6,10 crostons
2,4, .
13 Falafels amb salsa de iogurt 1.7
B Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
1 Pa i fruita Eco 1
Alerg. 12 Alerg.
B Arros integral amb salsa de
tomaduet casolana
. 2,4,
3,7 Peix fresc al forn 13
B Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco
1,7 Pa i Fruita de temporada 1
Alerg. 19 Alerg.
B Macarrons integrals 13

amb verdures
Aletes de pollastre amb salsa

barbacoa
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
1 Pa i fruita Eco 1
Alerg. 26 Alerg.
. Trinxat de la Cerdanya amb
col Eco
3 Pit de pollastre a la planxa -
arills de tomaquet amb oli )
d'oliva
1 Pa i Fruita de temporada 1

FRUITS DE
CLOSCA

6 Alerg.
Arros integral amb verdures 2

Llom a la italiana (amb

tomaaduet i formatae)
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de
temporada
13
Crema de pésols amb oli de
menta
Pollastre al forn amb

esbeécies

1

Alerg.

patates xips -

Pa integral i Fruita de
temporada
20

Broquil amb patata -

Arros camperol amb cigrons -

Pa integral i Fruita de
temporada
27
Crema de carbassé amb
rostes
Cigrons estofats amb
calamar

1

Alerg.

1
13

Pa integral i iogurt Eco 1,7

Nui'ricion:isyll_ ST
LAIA RIU TORRENS =
Num. Col. CAT1698
Divendres
Llenties esgofades amb
verdures

Ous gratinats amb beixamel 13,7
Grills de tomaquet amb oli

d'oliva
Pa i Fruita de temporada 1
14 Alerg.
Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco
Pastis de patata i carn 7,12
Pa i Fruita de temporada 1
Alerg.
1,3,
Sopa vegetal de lletres 6,9,
1n
Panini de tonyina 1,4,7
Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco
Pa i tarrina gelat 17
28 Alerg.
Fideus a la cassola amb 1,3,
verdures 6 10
2, 4,
Llug amb salsa verda 13
Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco
Pa i Fruita de temporada 1
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Escola Pui rnguer '

Novembre 2025

Dilluns

Mongeta tendra amb patates -
Estofat de llegum amb
patates i verdures

Pa i iogurt
' 10

Crema de verdures -

Hamburguesa vegetal a la

. planxa .
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
Pa i fruita Eco 1

12

17
Llenties estofades amb
verdures
Truita francesa 3

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada 1

12

24 Alerg.

Arros integral tres delicies

casola s/pernil
Hamburguesa vegetal amb

sedues
Bastonets de pastanaga amb

oli d'oliva
Pa i Fruita de temporada 1

3 Alerg.

Alerg.

Dimarts

4
Sopa meravella amb brou
vegetal

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temborada

Cigrons estofats amb
verdures
Truita de formatge
grills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i iogurt
18

Crema de carbassa Eco

Medallé de llug arrebossat
arills de tomaquet amb oli

. doliva
Pa integral i Fruita de
temborada
Llenties estofades amb
verdures

Ous durs amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temborada

GLUTEN CRUSTACIS

Alerg.
1,3,
6, 10

2,4,
13

Alerg.

w

1

Dimecres

5
Crema de carbassa Eco amb
crostons

Falafels amb salsa de iogurt
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa i fruita Eco

12
Arros integral amb salsa de

tomaduet casolana
Peix fresc al forn
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa i Fruita de temporada
19
Macarrons integrals
amb verdures
Hamburguesa vegetal amb

salsa barbacoa
Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
Pa i fruita Eco
26

Trinxat de la Cerdanya s/carn
amb col Eco

Llug a la planxa
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa i Fruita de temporada

FRUITS DE

4  SENSECARN

Alerg.

2,4,
13

12

Alerg.

1,3

Alerg.

2,4,
13

1

Wt WS
Nutricionista '

" LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698
Divendres

b Alerg 7 Alerg.
[ Llenties e ades am
Arros integral amb verdures 9 ties estofades b 1
(amb verdures
Llug a la italiana (am 2,4 . .
N . "5 Ous gratinats amb beixamel 1,3,7
tomaaduet i formatae) 7,13 s gratt ts\ b beix -
Bastonets de cogombre amb arills de tomaquet amb oli ) .
ba i 1:oli dio_[ie/a ita d d'oliva .
a integral i Fruita de . .
9 1 Pa i Fruita de temporada 1 i
temborada
13 Alerg. 14 Alerg.
Crema de peésols amb oli de Amanida variada amb oli i ¢
menta d'oliva i enciam Eco "
Remenat d’ou amb . . . 4
.d 3 Pastis de patata i tonyina 4’127’
xampinyons .
patates xips - - -
Pa integral i Fruita de . .
@ integral i Fruita d 1 Pa i Fruita de temporada 1
temborada
20

Broquil amb patata Sopa vegetal de lletres

Arros camperol amb cigrons - Panini de tonyina 1,4,7 o
B Amanida variada amb oli .
- | d d'oliva i enciam Eco
a integral i Fruita de . .
9 1 Pa i tarrina gelat 1,7
temborada
27 Alerg. 28 Alerg. .
Crema de carbassé amb . Fideus a la cassola amb 1,3,
rostes verdures 6,10
Cigrons estofats amb 2,4,
g 13 Llug amb salsa verda 13
calamar . . .
Amanida variada amb oli
- - N ) R 12 HEEES
d'oliva i enciam Eco
Pa integral i iogurt Eco 17 Pa i Fruita de temporada 1

DIA 21: Menu escollit pels alumnes de 5&
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Dilluns

Mongeta tendra amb patates

Estofat de gall dindi amb
patates i verdures

Pa s/gluten i iogurt
10
Crema de verdures

Salsitxes fresques al forn
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i fruita Eco

} l
] 17
Cigrons estofats amb
verdures
Truita francesa
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i Fruita de
temborada
sl

24
Arros integral tres delicies
casola

Botifarra amb seques

Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva .
Pa s/gluten i Fruita de
temnorada

6,7,
10, 14
Alerg.

6,12
12
6, 10,
14
Alerg.

3

12
Alerg.

6,12

4
Sopa amb pasta s/gluten

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa s/gluten i Fruita de
temborada

n
Cigrons estofats amb
verdures
Truita de formatge
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa s/gluten i iogurt
18
Crema de carbassa Eco

Fricandé amb xampinyons

Pa s/gluten i Fruita de
temborada

25
Cigrons estofats amb
verdures
Ous durs amb samfaina

Pa s/gluten i Fruita de
temnborada

Alerg. 5
Crema de carbassa Eco amb

crostons s/aluten
2,4, Amanida de cigrons amb salsa

13 . de iogurt o
Amanida variada amb oli d'oliva i

enciam Eco
6 Pa s/gluten i fruita Eco

12
Arros integral amb salsa de
tomaduet casolana

Peix fresc al forn

Amanida variada amb oli d'oliva i

enciam Eco.
6,7, Pa s/gluten i Fruita de

10, 14 temborada
Alerg. 19
Macarrons s/gluten

amb verdures
Aletes de pollastre amb salsa

barbacoa
Bastonets de cogombre amb oli

d'oliva
6 Pa s/gluten i fruita Eco

Alerg. 26
Trinxat de la Cerdanya amb col

Eco

[

Pit de pollastre a la planxa
arills de tomaquet amb oli

d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de
temnorada

Alerg.

12

6, 10,
14
Alerg.

2,4,
13

12

Alerg.

6, 10,
14
Alerg.

Dijous
6
Arros integral amb verdures

Llom a la italiana (amb

tomaaduet i formatae)
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva |
Pa s/gluten i Fruita de
temborada

13
Crema de pésols amb oli de

menta
Pollastre al forn amb

esbeécies
patates xips

Pa s/gluten i Fruita de
temborada
20

Broquil amb patata

Arrds camperol amb cigrons

Pa s/gluten i Fruita de

temborada
27
Crema de carbassé amb

rostes s/aluten
Cigrons estofats amb

calamar

Pa s/gluten i iogurt Eco

Nutricionista
LAIA RIU TORRENS

Num. Col. CATI698

Divendres

Alerg. 7 Alerg.
o Cigrons estofats amb . i
verdures :
, Ous durs amb salsa de . B
tomaaduet i

arills de tomaquet amb oli

d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de

6 6 s
temborada
Alerg. 14 Alerg.
B Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco
- Pastis de patata i carn 7,12
6 Pa s/gluten i Fruita de s
temborada
Alerg. Alerg.
B Sopa vegetal amb pasta 6o
s/aluten ni ou '
4,6,
- Panini de tonyina s/gluten |7, 10,
14
. Amanida variada amb oli 1
d'oliva i enciam Eco
. . 6,7,
6 Pa s/gluten i tarrina gelat |, 7,
Alerg 28 Alerg.
Fideus s/gluten a la cassola s
amb verdures
2,4,
13 Llug amb salsa verda 13
B Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco
6,7, Pa s/gluten i Fruita de E
6
10, 14 temborada
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R SRR Ly I : . L ' Nutricionista
| ACTOSA : % LAIA RIU TORRENS

\ gl L Num. Col. CAT1698
F Dilluns Dimarts Dimecres Divendres
; 3 Alerg. 4 Alerg. 5 Alerg. é Alerg. 7 Alerg.
Crema de carbassa Eco amb [ .
Mongeta tendra amb patates - Sopa meravella 61’ 13(‘, d crostons 1 Arros integral amb verdures 9 Llenties estofades 1
i Estofat de gall dindi amb . . . . N Ous durs amb salsa de A
fat d g' dind - Filet de llu¢ amb samfaina 2’1:‘ Amanida de cigrons amb ou 3,12 Llom amb salsa de tomaquet - d N d 3 )
patates i verdures . : ) . tomaduet ) \
_ . ~ . Amanida variada amb oli 1 Bastonets de cogombre amb arills de tomaquet amb oli . H
» b Ui Fruita d d'oliva i enciam Eco b oli diqlie/a ita d d'oliva
L a integral i Fruita de L. a integral i Fruita de . .
Pa i iogurt s/ lactosa L7 fntegral { Frut 1 Pa i fruita Eco 1 fntegral { Frut 1 Pa i Fruita de temporada 1 R
temborada temborada e
10 Alerg. 1 Alerg. 12 Alerg. 13 Alerg. 14 Alerg.
Cigrons estofats amb Arros integral amb salsa de Crema de pésols amb oli de Amanida variada amb oli
e Crema de verdures - - R - - P . 12
o) verdures tomaduet casolana menta d'oliva i enciam Eco
. . . llastre al forn am astis de patata i carn am
Salsitxes fresques al forn 6, 12 Truita francesa 3 Peix fresc al forn 2’1;’ Pollast . f b . Pastis de patata i b 7,12
N especies formatae s/lactosa
Amanida variada amb oli Grills de tomaquet amb oli Amanida variada amb oli .
P . 12 . - P . 12 patates xips - - -
d'oliva i enciam Eco d'oliva d'oliva i enciam Eco Paint Ui Fruita d
PP . .. . . a integral i Fruita de ] .
Pa i fruita Eco 1 Pa integral i iogurt s/lactosa 1,7 Pa i Fruita de temporada 1 tegmborada 1 Pa i Fruita de temporada 1
17 Alerg 18 Alerg. 9 Alerg. 2
. Macarrons integrals -
Llenties estofades 1 Crema de carbassa Eco - 9 1,3 Broquil amb patata - Sopa vegetal de lletres 6,9,
amb verdures 10
. . . . Aletes de pollastre amb salsa R . Panini de tonyina (formatge
Truita francesa 3 Fricandé amb xampinyons - de p - Arros camperol amb cigrons - d Y (f 9|1 47
. . . barbacoa . s/lactosa) .
Amanida variada amb oli 1 _ _ Bastonets de cogombre amb _ B Amanida variada amb oli 1
d'oliva i enciam Eco b Ui Fruita d oli d'oliva b Ui Fruita d d'oliva i enciam Eco
. . a integral i Fruita de s a integral i Fruita de -
Pa i Fruita de temporada 1 fntegral { Frut 1 Pa i fruita Eco 1 fntegral { Frut 1 Pa i iogurt s/ lactosa 17
temborada temborada
24 Alerg. 25 Alerg. 26 Alerg. 27 Alerg. 28 Alerg.
\ Arros integral tres delicies . Trinxat de la Cerdanya amb Crema de carbassé amb Fideus a la cassola amb 1,3,
. 3 Llenties estofades 1 - 1
casola col Eco rostes verdures 6, 10
. . . Cigrons e ats am
Botifarra amb seques 6,12 Ous durs amb samfaina 3 Pit de pollastre a la planxa - tgro ialztyZZrtS b 13 Llug amb salsa verda 2’1;’
Bastonets de pastanaga amb B arills de tomaquet amb oli ) B Amanida variada amb oli 1
oli d'oliva Paint Ui Fruita d d'oliva d'oliva i enciam Eco
. . a tntegral t Fruita de . . . .. . .
Pa i Fruita de temporada 1 tegmbarada 1 Pa i Fruita de temporada 1 Pa integral i iogurt s/lactosa 1,7 Pa i Fruita de temporada 1
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Mongeta tendra amb patates

i Estofat de gall dindi amb
patates i verdures
4
Pa i iogurt
10
" Crema de verdures

Salsitxes fresques al forn

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i fruita Eco

17
Llenties estofades
Pit de pollastre a la planxa
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa i Fruita de temporada
. 24
3 Arros integral tres delicies

casola s/ou
Botifarra amb seques
Bastonets de pastanaga amb
' oli d'oliva

Pa i Fruita de temporada

Al-lergens:

Alerg.

12

Alerg.

6,12

1

Dimarts
4

Sopa amb pasta s/ou

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de

temporada
1
Cigrons estofats amb

verdures
Llom amb formatge
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i iogurt
18
Crema de carbassa Eco

Fricandé amb xampinyons

Pa integral i Fruita de

temporada
25

Llenties estofades

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temporada

Dimecres
Alerg. 5
Crema de carbassa Eco amb

crostons

1

2,4,

13 Falafels amb salsa de iogurt 1,7

B Amanida variada amb oli .
d'oliva i enciam Eco

1 Pa i fruita Eco 1
Alerg. 12
Arros integral amb salsa de

tomaduet casolana
2,4,

7 Peix fresc al forn 13
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
1,7 Pa i Fruita de temporada 1
Alerg. 19
Macarrons s/ou

amb verdures
Aletes de pollastre amb salsa

barbacoa
Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
1 Pa i fruita Eco 1
Alerg. 26
Trinxat de la Cerdanya amb

col Eco
2,4,

13 Pit de pollastre a la planxa -

arills de tomaquet amb oli
d'oliva

1 Pa i Fruita de temporada 1

Alerg.

Alerg.

Alerg.

6 Alerg.

Arros integral amb verdures 9

Llom a la italiana (amb

tomaauet i formatae)
Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
Pa integral i Fruita de
temporada

1

13 Alerg.

Crema de pésols amb oli de

menta
Pollastre al forn amb

especies
patates xips -
Pa integral i Fruita de
temporada

20 Alerg.

Broquil amb patata -

Arros camperol amb cigrons -

Pa integral i Fruita de
temporada

1

27 Alerg.

Crema de carbassé amb

rostes
Cigrons estofats amb

calamar

1
13

Pa integral i iogurt Eco 1,7

GLUTEN

CRUSTACIS PEIX

CCACAHUET FRUITS DE

CLOSCA

MOSTASSA

SESAM SULFITS, MoLuscs TRAMUS

Nutricionista
LAIA RIU TORRENS

Num. Col. CAT ‘.‘

Divendres

Llenties estofades

Llug amb beixamel

arills de tomaquet amb oli

d'oliva
Pa i Fruita de temporada

14
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
Pastis de patata i carn

Pa i Fruita de temporada

Sopa vegetal amb pasta
s/aluten ni ou

Panini de tonyina

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i tarrina gelat

28

Fideus s/ou a la cassola amb

verdures
Llug amb salsa verda

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

Alerg.

1
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ESMORZARS SALUDABLES

L’esmorzar i Vapat de mig mati suposa el 25% de l'aport energétic diari.

Per ser equilibrat hauria d’incloure: I hauria d’exeloure:

s —— - .
*  Farinacis integrals *  Productes amb sucres afegits
+ Lactics *  Productes amb sal afegida x
*  Productes amb dgreixos saturats

¢ Fruita fresca
« Altres, opcionals (fruits secs, aliments proteics, fruita
deshidratada...)

Com brioxeria, cereals ensucrats, galetes industrials,
embotits grassos, ldctics ensucrats, etc.

EXEMPLES:
, A caza A l’escola

Taronja + anous Entrepa integral de formatge fresc
amb tomaquet

Macedonia de fruita Galetes casolanes de civada i
xocolata 70-85% cacau

| PER SOPAR, QUE?

Per completar els apats diaris de forma equilibrada, recomanem que:

Ty S, o v A

i

Si has dinat.... Pots sopar.... | distribuir-ho de la seglient manera:

Pasta (o sopa), llegum o arros —, Verdura (amanida, crema, vapor, amb ( EL PLAT SALUDABLE
patata...) 1

Verdura (amanida, crema, vapor, amb Pasta (o sopa), llegum o arros
B e ¢ patata...)

CEREALS

Ou Peix o carn blanca* INTEGRALS

VERDURES

Peix Ou o carn blanca i kot T

PROTEINES blanci el pa blanc).

Carn blanca Peix o ou colors Tt ot i s, 1l 30
Limitar la carn vermella i el formatge.

Evitar la cansalada, els embotits
iles altres carns processades.

Llegum, pasta o arros Carn vermella**
Sy

Harvard TH. Chan School of Public Health
‘The Nutrition Source

Carn vermella Producte vegetal LT E T
3

Les dietes que excloguin un grup d’aliments poden

* Carn blanca: pollastre, gall dindi, conill...
escollir 'alternativa que es proposa

**Carn vermella: vedella, porc, xai...




