BASAL

Nutricionista 4
LAIA RIU TORRENS

Dilluns Dimarts Dimecres
Tl 5 Alerg. é Alerg. 7 Alerg.
AS \ i ‘ \ | - ® e
12 Alerg. 13 Alerg. 14 Alerg.
Crema de pésols amb oli de Cigrons estofats amb Arros integral amb salsa de
menta verdures tomaquet casolana
Salsitxes fresques al forn s, 12 Truita de formatge 3,7 Peix fresc al forn 2’1;’
Amanida variada amb oli Grills de tomaquet amb oli ) Amanida variada amb oli 1
d'oliva i enciam Eco d'oliva d'oliva i enciam Eco
Pa i fruita Eco 1 Pa integral i iogurt 1,7  Pai Fruita de temporada 1
19 Alerg. 20 Alerg. 21 Alerg.
Llenties Eco Km0 estofades Macarrons integrals
- Crema de carbassa Eco - 13

amb verdures
Aletes de pollastre amb

salsa barbacoa
Bastonets de cogombre

amb oli d'oliva

amb verdures

Truita francesa 3 Fricanddé amb xampinyons

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

12 -

Pa integral i Fruita de

Pa i Fruita de temporada 1 Pa i Fruita de temporada 1

temporada
26 Alerg. 27 Alerg. 28 Alerg.
B _ Llenties Eco Km0 estofades =~ Trinxat de la Cerdanya amb
amb verdures col Eco
FESTIU = Truita francesa 3 Pit de pollastre a la planxa -

arills de tomaquet amb oli
d'oliva

Amanida variada amb oli
il d'oliva i enciam Eco

~ ) Pa integral i Fruita de .

Pa i Fruita de temporada 1
temporada

RECOMANACIONS PEL SOPAR:

Si de primer plat ha dinat pasta, arros o llegum, recomanem sopar verdura, crema de verdura o amanida i
al inrevés. Si de segon plat ha dinat llegum, proteina vegetal o ou, proposem sopar carn o peix i al inrevés.
De postres, aconsellem donar fruita fresca cada dia i reservar 1-2 diez pels lactics.

FRUITS DE
CLOSCA

GLUTEN CRUSTACIS

8 Alerg. 9 Alerg.
Mongetes seques estofades i
Crema de verdures 9 4 fad
amb carbassa -
Llom a la italiana (amb S Ous gratinats amb Ly |
tomaquet i formatge) beixamel TR
Bastonets de cogombre arills de tomaquet amb oli
amb oli d'oliva d'oliva
Pa integral i Fruita de . .
9 . 1 Pa i Fruita de temporada 1 o
temporada 4
15 Alerg. 16 Alerg. =
Crema de carbassa Eco amb Amanida variada amb oli
crostons d'oliva i enciam Eco '
Pollastre al forn amb , . . 47, i
L Pastis de patata i tonyina 7,
especies

patates xips - - -

Pa integral i Fruita de

temporada
2 Kero. [ZE I Ao
L 1,3,
Broquil amb patata - Sopa meravella 6, 10
. 1,2,
Arros camperol amb cigrons - Llu¢ empanat 3,4,
7,13
_ | arills de tomaquet amb oli |
d'oliva

Pa integral i Fruita de . .

Pa i tarrina gelat L7
temporada
29 Alerg. 30 Alerg.
Crema de carbassé amb Fideus a la cassola amb 1,3, B
rostes verdures 6 10 At
uisat de calamar amb
“ AN 2’1:‘ Llug amb salsa verda 2’1;’
patata i pesols
) Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco -

Pa integral i iogurt Eco 1,7  Pai Fruita de temporada 1

DIA 23: Menu escollit pels alumnes de 3r

SULFITS, MoLuscs TRAMUS




_ SENSE CARN

Dilluns Dimarts Dimecres Divendres
1 5 Alerg. é Alerg. 7 Alerg. 8 Alerg. 9 Alerg.
i Mongetes seques estofades
I Crema de verdures - 9 4 fad
' L amb carbassa
- Llug a la italiana (amb 2,4, Ous gratinats amb L
C e’ | W § 2§ W | | U N =’ 8 o tomaquet i formatge) 7,13 beixamel ’
g Bastonets de cogombre _ arills de tomaquet amb oli
amb oli d'oliva d'oliva
Pa integral i Fruita de . .
9 . 1 Pa i Fruita de temporada 1
temporada
12 Alerg. 13 Alerg. 14 Alerg. 15 Alerg. 16 Alerg.
Crema de pésols amb oli de . Cigrons estofats amb ) Arros integral amb salsa de _ Crema de carbassa Eco amb Amanida variada amb oli
menta verdures tomaquet casolana crostons d'oliva i enciam Eco
Hamburguesa vegetal a la . . Remenat d’ou amb . . .
9 g 1 Truita de formatge 3,7 Peix fresc al forn 2’1;’ ,d 3 Pastis de patata i tonyina 4’127’
planxa xampinyons
Amanida variada amb oli Grills de tomaquet amb oli Amanida variada amb oli .
. . 12 . - . . 12 patates xips - - -
d'oliva i enciam Eco d'oliva d'oliva i enciam Eco
. . . . . . Pa integral i Fruita de . .
Pa i fruita Eco 1 Pa integral i iogurt 1,7  Pai Fruita de temporada 1 9 1 Pa i Fruita de temporada 1
temporada
19 Alerg. 20 Alerg. 21 Alerg. 22 Alerg. m Alerg.
Llenties Eco KmO estofades Macarrons integrals . Sopa meravella amb brou
fad - Crema de carbassa Eco - 9 L3 Broquil amb patata - P 61’ 13(’,
amb verdures amb verdures vedetal .
) Saltejat de llegum amb Hamburguesa vegetal amb N . L2
Truita francesa 3 jat d . g 12 9 9 1 Arros camperol amb cigrons - Llu¢ empanat 3,4,
xampinyons salsa barbacoa 7,13
Amanida variada amb oli 1 _ ) Bastonets de cogombre ) _ | arills de tomaquet amb oli |
d'oliva i enciam Eco amb oli d'oliva d'oliva
. . Pa integral i Fruita de . . Pa integral i Fruita de . .
Pa i Fruita de temporada 1 9 1 Pa i Fruita de temporada 1 9 1 Pa i tarrina gelat 17
temporada temporada
26 Alerg. 27 Alerg. 28 Alerg. 29 Alerg. 30 Alerg.
B ) Llenties Eco Km0 estofades } Trinxat de la Cerdanya ) Crema de carbassé amb . Fideus a la cassola amb 1,3,
amb verdures s/carn amb col Eco rostes verdures 6,10
. Hamburguesa vegetal a la uisat de calamar amb
FESTIU s Truita francesa g s 1 “ a A 2’1;’ Llug amb salsa verda 2’1;’
planxa patata i pesols
~ . Amanida variada amb oli 1 Grills de tomaquet amb oli B Amanida variada amb oli 12
d'oliva i enciam Eco d'oliva d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de . . . .. . .
- = 9 1 Pa i Fruita de temporada 1 Pa integral i iogurt Eco 1,7  Pa i Fruita de temporada 1
temporada
RECOMANACIONS PEL SOPAR: DIA 23: Menu escollit pels alumnes de 3r

Si de primer plat ha dinat pasta, arros o llegum, recomanem sopar verdura, crema de verdura o amanidai al
inrevés. Si de segon plat ha dinat llegum, proteina vegetal o ou, proposem sopar carn o peix i al inrevés. De
postres, aconsellem donar fruita fresca cada dia i reservar 1-2 diez pels lactics.

GLUTEN CRUSTACIS FRUITS DE SULFITS, MoLuscs TRAMUS
CLOSCA




la Puigberenguer
Gener 2026

Dilluns
5

Alerg.

Dimarts

Alerg.

?  BON ANY NOU!!

y & 12
Crema de pésols amb oli de
menta

Salsitxes fresques al forn

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa s/gluten i fruita Eco

19
Llenties Eco KmO estofades

amb verdures
Truita francesa

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i Fruita de

\ temporada
26
1

FESTIU

RECOMANACIONS PEL SOPAR:

12

6, 10,
14

Alerg.

12

Alerg.

T TR Y Y S T R T

Al-lergens:

13
Cigrons estofats amb
verdures

Truita de formatge
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa s/gluten i iogurt
20
Crema de carbassa Eco

Fricandé amb xampinyons

Pa s/gluten i Fruita de
temporada
27
Llenties Eco KmO estofades

amb verdures
Truita francesa

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i Fruita de
temporada

Si de primer plat ha dinat pasta, arros o llegum, recomanem sopar verdura, crema de verdura o amanida i al
inrevés. Si de segon plat ha dinat llegum, proteina vegetal o ou, proposem sopar carn o peix i al inrevés. De
postres, aconsellem donar fruita fresca cada dia i reservar 1-2 diez pels lactics.

Alerg.

3,7

6,7,
10, 14

Alerg.

6

Alerg.

3

14
Arros integral amb salsa de
tomaquet casolana

Peix fresc al forn

Amanida variada amb oli d'oliva i

enciam Eco
Pa s/gluten i Fruita de
temporada

21
Macarrons s/gluten

amb verdures
Aletes de pollastre amb salsa
barbacoa
Bastonets de cogombre amb oli
d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de
temporada

28

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
temporada
i T e e

Alerg.

Alerg.

2,4,
13

12

Alerg.

6

Alerg.

T -~

Crema de verdures

Llom a la italiana (amb
tomaquet i formatge)

Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de

temporada
15
Crema de carbassa Eco amb

crostons s/gluten
Pollastre al forn amb

espécies
patates xips
Pa s/gluten i Fruita de

temporada
22

Broquil amb patata
Arros camperol amb cigrons

Pa s/gluten i Fruita de
temporada
29
Crema de carbassé amb

rostes s/gluten
Guisat de calamar amb

patata i pésols

Pa s/gluten i iogurt Eco

Alerg.

Alerg.

Alerg.

6

Alerg.

2,4,
13

6,7,

10, 14
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3
GLUTEN CRUSTACIS ou

CACAHUET

FRUITS DE AP
CLOSCA

S0JA

MOSTASSA

SESAM SULFITS, MoLuscs

TRAMUS

Nutricionista
LAIA RIU'TORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres
9

Mongetes seques estofades

amb carbassa
Ous durs amb salsa de
tomaquet

arills de tomaquet amb oli

d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de
temporada
16
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco

Pastis de patata i tonyina

Pa s/gluten i Fruita de
temporada

Sopa amb pasta s/gluten

Llug al forn

arills de tomaquet amb oli
d'oliva

Pa s/gluten i tarrina gelat

30

Fideus s/gluten a la cassola

amb verdures
Llug¢ amb salsa verda

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i Fruita de
temporada

DIA 23: Menu escollit pels alumnes de 3r

Alerg.




Nutricionista e
LAIA RIU TOISRENS

ola Puigberenguer

Gener 2026
- R oy ) - Num. Col. CAT1698
4 Dilluns i Dimecres ij Divendres
K:f 5 Alerg. é Alerg. 7 Alerg. 8 Alerg. 9 Alerg. = i
3 Mongetes seques estofades o
Crema de verdures - 9 q fad -
4 amb carbassa .
F Llom amb salsa de . Ous durs amb salsa de R ,
: . ° e tomaquet tomaquet ing
Bastonets de cogombre . arills de tomaquet amb oli ) Y,
amb oli d'oliva d'oliva
3 Pa integral i Fruita de . .
9 . 1 Pa i Fruita de temporada 1
¥ temporada
F 12 Alerg. 13 Alerg. 14 Alerg. 15 Alerg. 16 Alerg.
. Crema de pésols amb oli de Cigrons estofats amb Arros integral amb salsa de Crema de carbassa Eco amb L Amanida variada amb oli 1
| - - N - L .
menta verdures tomaquet casolana crostons d'oliva i enciam Eco
. . . 2,4, Pollastre al forn amb Pastis de patata i tonyina 4,7,
Salsitxes fresques al forn 6,12 Truita francesa 3 Peix fresc al forn 13 s - 12
especies amb formatge s/lactosa
Amanida variada amb oli Grills de tomaquet amb oli Amanida variada amb oli .
L . 12 . - L . 12 patates xips - - -
d'oliva i enciam Eco d'oliva d'oliva i enciam Eco
. . . . . . Pa integral i Fruita de . .
Pa i fruita Eco 1 Paintegral i iogurt s/lactosa 17  Pa i Fruita de temporada 1 tegmporada . 1 Pa i Fruita de temporada 1
19 Alerg. 20 Alerg. 21 Alerg. 22 Alerg. _ Alerg.
Llenties Eco KmO estofades Macarrons integrals
fad - Crema de carbassa Eco - g L3 Broquil amb patata - Sopa meravella 51’ 136
amb verdures amb verdures
) ) , . Aletes de pollastre amb N . L2,
Truita francesa 3 Fricand6é amb xampinyons - de p - Arros camperol amb cigrons - Llug empanat 3,4,
salsa barbacoa 7,13
Amanida variada amb oli 12 B Bastonets de cogombre ) _ | arills de tomaquet amb oli |
d'oliva i enciam Eco amb oli d'oliva d'oliva
. . Pa integral i Fruita de . . Pa integral i Fruita de -
Pa i Fruita de temporada 1 9 . 1 Pa i Fruita de temporada 1 9 . 1 Pa i iogurt s/ lactosa L7
temporada temporada
26 Alerg. 27 Alerg. 28 Alerg. 29 Alerg. 30 Alerg.
B _ Llenties Eco Km0 estofades ~ Trinxat de la Cerdanya amb Crema de carbassé amb L Fideus a la cassola amb 1,3,
P amb verdures col Eco rostes verdures 6 10
. . uisat de calamar am
FESTIU - Truita francesa 3 Pit de pollastre a la planxa Guisat d A b 2’1;‘ Llug¢ amb salsa verda 2 4
: patata i pesols
' B . Amanida variada amb oli i arills de tomaquet amb oli . _ ) Amanida variada amb oli "
- d'oliva i enciam Eco d'oliva d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de . . . . . . [, i
= - 9 . 1 Pa i Fruita de temporada 1 Paintegral i iogurt s/lactosa 17  Pa i Fruita de temporada 1

temporada

RECOMANACIONS PEL SOPAR: , . J
Si de primer plat ha dinat pasta, arros o llegum, recomanem sopar verdura, crema de verdura o amanida i al DIA 23: Menu escollit pels alumnes de 3r

inrevés. Si de segon plat ha dinat llegum, proteina vegetal o ou, proposem sopar carn o peix i al inrevés. De
postres, aconsellem donar fruita fresca cada dia i reservar 1-2 diez pels lactics.
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Al-le . GLUTEN CRUSTACIS PEIX CACAHUET FRUITS DE MOSTASSA SESAM SULFITS MOLUSCS TRAMUS
ergens: CLOSCA



-

amb verdures i
Truita francesa de farina de 2,4,
cigré 13
Amanida variada amb oli 1 _
d'oliva i enciam Eco
. . Pa integral i Fruita de
Pa i Fruita de temporada 1 9
temporada
26 Alerg. 27
z |

ola Puigberenguer
Gener 2026

i
" Dimarts
Alerg. é

Dilluns
e 5

£ BON ANY NOU!!

3 12 Alerg 13
Crema de pésols amb oli de Cigrons estofats amb
menta verdures

Truita de farina de cigré
amb formatge
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva

Salsitxes fresques al forn s,

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa integral i iogurt
20

Pa i fruita Eco 1

19
Llenties Eco Km0 estofades

Alerg.

Crema de carbassa Eco

Fricandé amb xampinyons

Llenties Eco KmO estofades
amb verdures
Truita francesa de farina de
cigré

FESTIU

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de

temporada
RECOMANACIONS PEL SOPAR:
Si de primer plat ha dinat pasta, arros o llegum, recomanem sopar verdura, crema de verdura o amanida i al
.

inrevés. Si de segon plat ha dinat llegum, proteina vegetal o ou, proposem sopar carn o peix i al inrevés. De
postres, aconsellem donar fruita fresca cada dia i reservar 1-2 diez pels lactics.

P S SRR ey
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h

TR T W T
-

o .

Dimecre

Alerg. 7 Alerg. 8
Crema de verdures
Llom a la italiana (amb
tomaquet i formatge)
Bastonets de cogombre
amb oli d'oliva
Pa integral i Fruita de
temporada
Alerg. 14 Alerg. 15
Arros integral amb salsa de Crema de carbassa Eco amb
tomaquet casolana crostons
. 2,4, Pollastre al forn amb
7 Peix fresc al forn 13 S .
especies
Amanida variada amb oli .
. . 12 patates xips
d'oliva i enciam Eco
. . Pa integral i Fruita de
1,7  Pai Fruita de temporada 9
temporada
Alerg. 21 Alerg. 22

Macarrons s/ou
amb verdures
Aletes de pollastre amb N .
- - Arros camperol amb cigrons
salsa barbacoa
Bastonets de cogombre

amb oli d'oliva

Broquil amb patata

. . Pa integral i Fruita de
1 Pai Fruita de temporada 1 integral i Fruita d

temporada
Alerg. 28 Alerg. 29
Trinxat de la Cerdanya amb Crema de carbassé amb
col Eco rostes

Pit de pollastre a la planxa - Guisat de cc}lal\mar amb
patata i pesols
arills de tomaquet amb oli

d'oliva

1 Pa i Fruita de temporada 1 Pa integral i iogurt Eco

chi alba oy il . Y , -

Alerg.

“ia i b

Nutricionista
LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres
9 Alerg. i
Mongetes seques estofades 118
amb carbassa
Peix al gratén amb
beixamel
arills de tomaquet amb oli -
d'oliva

1 Pa i Fruita de temporada 1

Alerg. 16 Alerg.
Amanida variada amb oli 1
d'oliva i enciam Eco
4,7,

Pastis de patata i tonyina 7},

wero. [ oo
- Sopa amb pasta s/ou 6
- Llug al forn =y
| arills de tomaquet amb oli | 1
d'oliva
1 Pa i tarrina gelat 17
Alerg. 30 Alerg.

Fideus s/ou a la cassola
amb verdures

13 Llug¢ amb salsa verda ‘
Amanida variada amb oli 12 ‘
d'oliva i enciam Eco (1%

1,7  Pai Fruita de temporada 1

DIA 23: Menu escollit pels alumnes de 3r
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GLUTEN CRUSTACIS ou PEIX

Al-lergens:

FRUITS DE SESAM SULFITS, MoLuscs

CLOSCA

CACAHUET S0JA AP MOSTASSA

TRAMUS



ESMORZARS SALUDABLES

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

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

sy — .
*  Farinacis integrals *  Productes amb sucres afegits
«  Ldctics ¢« Productes amb sal afegida x
*  Productes amb greixos saturats

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

Com brioxeria, cereals ensucrats, galetes industrials,
embotits grassos, lactics 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.... I distribuir-ho de la seglient manera:
N

Pasta (o sopa), llegum o arros —, Verdura (amanida, crema, vapor, amb ( EL PLAT SALUDABLE
patata...) 3

Verdura (amanida, crema, vapor, amb Pasta (o sopa), llegum o arros Gilzar o siodabies e
POcC sucre o gens). Limitar la.

NITEE: patata... femar
=
CEREALS ensucrades.

Ou Peix o carn blanca* INTEGRALS

VERDURES

Peix Ou o carn blanca

Menjar molta fruita | e tots els
colors.

Carn blanca Peix o ou

Llegum, pasta o arros Carn vermella** P siouesacun

©Horvrd Uversty

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

Carn vermella Producte vegetal T O e NErs33c8

Les dietes que excloguin un grup d’aliments poden

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

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




