erenguer
Desembre 2025

Dilluns

Crema de carbassa Eco amb
crostons

Espaguetis amb bolonyesa de
6,

soja
Pa i iogurt
8

FESTIU

15
Arros integral amb salsa de
tomaquet, pastanaga i ceba

Llug al forn

Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva

Pa i fruita Eco

1

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 4t

Dimarts

Cigrons amb sofregit de
ceba, tomaquet i pastanaga
Remenat d’ou amb
xampinyons
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de

temporada
9

FESTIU

16

Vichyssoise amb crostons

Pollastre rostit a la cassola
amb patates

Pa integral i Fruita de
temporada

GLUTEN CRUSTACIS

3

1,

7

BASAL
bimecres

Coliflor gratinada

Rodé de gall dindi amb salsa
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa i fruita Eco
10
Menestra de verdures

Arros integral a la cubana
amb ou dur

Pa integral i iogurt
17
Crema de verdures

Hamburguesa mixta a la
planxa

Amanida d'arros

Pa i Fruita de temporada

FRUITS DE
CLOSCA

12

Arros a la milanesa (pésols,
xampinyons i formatge)

Peix fresc al forn

Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de

temporada
n
Espirals vegetals a la

napolitana
Pernilets de pollastre al

romant
Bastonets de pastanaga amb

oli d'oliva
Pa i fruita Eco

Espaguetis amb pesto

Salmé amb parmentier de
patata

arills de tomaquet amb oli
d'oliva

Pa i iogurt amb topping de

xocolata negra

SULFITS, MoLuscs TRAMUS

7,9

2,4,
13

1,3,6,
7,8,
10
2,4,
7,12,
13

1,7,8

Nutricionista

- P R B b e &
LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres
5

Sopa de pollastre amb fideus

Llenties Eco Km0 amb arrés
integral

Pa i Fruita de temporada
12
Escudella barrejada amb

pasta i ciarons
Carn i verdura d’olla amb col

Eco

Pa i Fruita de temporada

19
Llenties Eco Km0 estofades
amb verdures

Truita francesa

Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de
temporada

-




cola Puigberenguer | o b | Nutricionista
Novembre 2%0239 S SENSE CARN Y. LAIA RIU]'IORR'ENSI
{ A Y . L Num. Col. CAT1698
Dilluns Dimarts Dimecres Divendres

1 Alerg. 2 Alerg. 3 Alerg. 4 Alerg. 5 Alerg.
Crema de carb. Eco amb Cigrons amb sofregit de . . Arros a la milanesa (peésols, . L3 1
@ de carbassa a 1 tgrons N b s. fregit d - Coliflor gratinada 1,7 os . e sa (pésols 7,9 Sopa vegetal amb fideus 6,9, !
’ crostons ceba, tomaquet i pastanaga xampinyons i formatge) 10
- Espaguetis amb bolonyesa de 1,3, Remenat d’ou amb Hamburguesa vegetal amb . 2,4, Llenties Eco Km0 amb arros
. 6 10 . 3 1 Peix fresc al forn 13 . -
soja . xampinyons salsa integral '
) Amanida variada amb oli - arills de tomaquet amb oli _ Bastonets de cogombre amb ) E
d'oliva i enciam Eco d'oliva oli d'oliva P
. Pa i iogurt 17 Pa integral i Fruita de 1 Pa i fruita Eco 1 Pa integral i Fruita de 1 Pa i Fruita de temporada 1 (R
temporada temporada :
8 Alerg. 9 Alerg. 10 Alerg. 1 Alerg. 12 Alerg. ¥
Espirals vegetals a la Escudella vegetal amb pasta ** '
¥ - - - - Menestra de verdures spirals vegetals 61’ 13(‘, seud veget b past )9,
napolitana . i ciarons 10 3y
Arros integral a la cubana . Llegum i verdura d’olla amb "
FESTIU - FESTIU - (hteg “ 3 Llug al forn amb romant 2’;‘ 9 fverdura dolla a 12
amb ou dur col Eco d.
) B _ Bastonets de pastanaga amb -
. oli d'oliva A
- - - - Pa integral i iogurt 1,7 Pa i fruita Eco 1 Pa i Fruita de temporada 1
15 Herg. 16 Kerg. 17 wers. TSR /o 19 Herg,
Arros integral amb salsa de . . . 13,6 | lenties Eco Km0 estofades
o 9 . 4 - Vichyssoise amb crostons 1,7 Crema de verdures - Espaguetis amb pesto 7,8, ! stofad
tomaquet, pastanaga i ceba 10 amb verdures
5 i 2, 4,
Llug al forn 2’1;’ Truita de formatge 3,7 Hamburguesa vegetal a la 1 Salmo amb parmentier de 7,12, Truita francesa 3
planxa patata 13 "
Bastonets de pastanaga amb . . N arills de tomaquet amb oli Bastonets de cogombre amb 3
. . patates al caliu - Amanida d'arros - R - . -
oli d'oliva d'oliva oli d'oliva
. . Pa integral i Fruita de . . Pa i iogurt amb topping de Pa integral i Fruita de
Pa i fruita Eco 1 9 d 1 Pa i Fruita de temporada 1 9 pping d 1,78 9 4 1
temporada - xocolata negra temporada

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 4t
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berenguer

Novembre 2025

Dilluns
1
Crema de carbassa Eco amb
crostons s/gluten
Espaguetis s/gluten amb
bolonyesa de soja

Pa s/gluten i iogurt
8

FESTIU

15
Arros integral amb salsa de

tomaddquet, pastanaga i ceba
Llug al forn

Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva

Pa s/gluten i fruita Eco

6,7,
10, 14

Alerg.

Alerg.

2,4,
13

6, 10,
14

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 4t

Al-lergens:

Dimarts
2
Cigrons amb sofregit de
ceba, tomaquet i pastanaga
Remenat d’ou amb

xampinyons
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i Fruita de

temporada
9

FESTIU

16
Vichyssoise amb crostons
s/gluten
Pollastre rostit a la cassola
amb patates

Pa s/gluten i Fruita de
temporada

- SENSE GLUTEN

Dimecres
Alerg. 3
Coliflor gratinada amb formatge
(s/beixamel)

3 Rodd de gall dindi amb salsa

1 arills de tomaquet amb oli
d'oliva
6 Pa s/gluten i fruita Eco
Alerg. 10
- Menestra de verdures

Arros integral a la cubana amb
ou dur

- Pa s/gluten i iogurt

17

Crema de verdures

Alerg.

6,7
Hamburguesa mixta a la planxa

- Amanida d'arros

Pa s/gluten i Fruita de
temporada

Alerg. 4 Alerg
, Arrds a la milanesa (pésols, -
xampinyons i formatge)

- Peix fresc al forn 2’1;’
Bastonets de cogombre amb
i oli d'oliva )

6, 10, Pa s/gluten i Fruita de 6
4 temporada
Alerg. 1 Alerg.
. Pasta s/gluten a la o
napolitana
5 Pernilets de pollastre al
romani
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva
12" 71’4 Pa s/gluten i fruita Eco 6’110’
Alerg. Alerg.
. Espaguetis s/gluten amb 67,8
pesto
L, | Salmé amb parmentier de 721“2
patata 13
. arills de tomaquet amb oli
d'oliva
. Pa s/gluten i iogurt amb 85,,176,
topping de xocolata negra 14

[N BN T BN AN S N2 N N BT AT TN BTN AT
LLET

3
GLUTEN CRUSTACIS ou

FRUITS DE
CLOSCA

PEIX CACAHUET S0JA AP

MOSTASSA SESAM SULFITS, MoLuscs TRAMUS

i‘_r‘ﬁ.lirlciénisid s .
LAIA RIU'TORREN§ "
Num. Col. CAT1698

Divendres
5 Alerg.
Sopa de pollastre amb fideus s
s/gluten
Llenties Eco Km0 amb arros N
integral "
Pa s/gluten i Fruita de s !
temporada M
12 Alerg
Escudella barrejada amb 0 N
pasta s/gluten i cigrons i
Carn i verdura d’olla amb col -
Eco L
Pa s/gluten i Fruita de .
temporada
19 Alerg.
Llenties Eco Km0 estofades
amb verdures
Truita francesa 3
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva -
Pa s/gluten i Fruita de o
temporada

e — T N e



ola Puigberenguer
Novembre 2025

Dilluns
1 Alerg.
Crema de carbassa Eco amb .
crostons
~ Espaguetis amb bolonyesa de 1,3,
. SO_jCl 6, 10
Pa i iogurt s/ lactosa 17
P 8 Alerg
" FESTIU -
15 Alerg

Arros integral amb salsa de
tomaquet, pastanaga i ceba

Llug al forn 2’1;’
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva
Pa i fruita Eco 1

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 4t

Al-lergens:

~ S/LACTOSA

Dimarts
2 Alerg.
Cigrons amb sofregit de
ceba, tomaquet i pastanaga
Remenat d’ou amb
xampinyons
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de

3

temporada
9 Alerg.
FESTIU
16 Alerg.
Vichyssoise amb crostons Ly

(llet s/lactosa)

Pollastre rostit a la cassola
amb patates

Pa integral i Fruita de
temporada

Dimecres
3 Alerg. 4 Alerg.
Coliflor gratinada amb Arrds a la milanesa (pésols, 2o
formatge s/lactosa xampinyons i formatge ’
Rodé de gall dindi amb salsa - Peix fresc al forn 2y
arills de tomaquet amb oli Bastonets de cogombre amb
d'oliva oli d'oliva
. . Pa integral i Fruita
Pa i fruita Eco 1 tnteg [ Fruita de 1
temporada
10 Alerg. 11 Alerg.
Espirals vegetals a la
Menestra de verdures - spira’s vegetd's 61’ 13(‘,
napolitana .
Arros integral a la cubana 5 Pernilets de pollastre al B
amb ou dur romani
_ Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva
Pa integral i iogurt s/lactosa 1,7 Pa i fruita Eco 1

17 wero, TG <o
Espaguetis amb salsa de
Crema de verdures - pag X g 61’ 13(‘,
tomaquet Z
Hamburguesa mixta a la 1 | Salmé amb parmentier de 72142
planxa patata s/lactosa 13
. N rills de tomaquet amb oli
Amanida d'arros - arills de & .q t boti -
d'oliva
. . Pa i iogurt s/lactosa amb
Pa i Fruita de temporada 1 R 9 1,78
topping de xocolata negra

[N BN T BN AN S N2 N N BT AT TN BTN AT
LLET

3
GLUTEN CRUSTACIS ou PEIX

CACAHUET

FRUITS DE MOSTASSA SESAM SULFITS, MoLuscs TRAMUS

CLOSCA

S0JA AP

' Nutricionista
LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres
5 Alerg. |

Sopa de pollastre amb fideus 6,9,

Llenties Eco Km0 amb arros
integral

Pa i Fruita de temporada 1
12
Escudella barrejada amb
pasta i cigrons
Carn i verdura d’olla amb col
Eco

Pa i Fruita de temporada 1

19
Llenties Eco KmO estofades
amb verdures

Truita francesa 3
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de
temporada




; erenguer
Novembre 2025
Dilluns
1 Alerg.
Crema de carbassa Eco amb
crostons

Espaguetis s/ou amb
bolonyesa de soja

Pa i iogurt
8

FESTIU -

15
Arros integral amb salsa de
tomaquet, pastanaga i ceba

Alerg.

2,4,

Llug al forn 13

Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva

Pa i fruita Eco 1

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 4t

wy

Al-lergens:

Dimarts
2
Cigrons amb sofregit de
ceba, tomaquet i pastanaga
Truita de farina de cigré amb
xampinyons
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de
temporada
9

FESTIU

16
Vichyssoise amb crostons

Pollastre rostit a la cassola
amb patates

Pa integral i Fruita de

s/OU

Dimecres
Alerg. 3

- Coliflor gratinada

7 Rodéd de gall dindi amb salsa
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
1 Pa i fruita Eco
Alerg. 10

- Menestra de verdures

Arros integral amb tomaquet i
pernil cuit

- Pa integral i iogurt
Alerg. 17
1,7 Crema de verdures

Hamburguesa mixta a la
planxa

- Amanida d'arros

1 Pa i Fruita de temporada

temporada

-

Alerg. 4 Alerg.
. Arrds a la milanesa (pésols,
' xampinyons i formatge) ’
- Peix fresc al forn 2’1;’
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
. Pa integral i Fruita de .
temporada
Alerg. 1 Alerg.
- Pasta s/ou a la napolitana 6
Pernilets de pollastre al
romant
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva
1,7 Pa i fruita Eco 1
) Espaguetis s/gluten amb 67
pesto o
2 H 2, 4,
1 Salmoé amb parmentier de By
patata 13
. Grills de tomaquet amb oli
d'oliva
. Pa i iogurt amb topping de L s
xocolata negra o

B —

[N BN T BN AN S N2 N N BT AT TN BTN AT
LLET

3
GLUTEN CRUSTACIS ou PEIX

FRUITS DE AP

CLOSCA

CACAHUET S0JA

MOSTASSA SESAM SULFITS, MoLuscs TRAMUS

' Nutricionista
LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698
Divendres
5
Sopa de pollastre amb fideus
s/ou
Llenties Eco Km0 amb arros
integral

A

Alerg.

Pa i Fruita de temporada 1

12
Escudella barrejada amb
pasta s/ou i cigrons
Carn i verdura d’olla amb col
Eco

Alerg.

Pa i Fruita de temporada 1
19
Llenties Eco KmO estofades
amb verdures
Truita francesa de farina de
cigré
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de

temporada

Alerg.

L mm g e—— A I S g
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ESMORZARS SALUDABLES

L’esmorzar i UVapat de mig mati suposa el 25% de 'aport energetic diari.
Per ser equilibrat hauria d’inecloure: | hauria d’exeloure:

Y Ay Wy, . = )
*  Farinacis integrals *  Productes amb sucres afegits
* Lactics *  Productes amb sal afegida x
*  Fruita fresca *  Productes amb greixos saturats

+ Altres, opcionals (fruits secs, aliments proteics, fruita
deshidratada...)

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

EXEMPLES:
A casa 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 — 5 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**
R

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: poltastre, gall dindi, conilt...
escollir Ualternativa que es proposa

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




