la Puigberenguer

Mar¢ 2026

2 Alerg.
Mongeta tendra amb patates -

Estofat de gall dindi amb
patates i verdures

Pa i iogurt 1,7
9 Alerg.

Crema de verdures -

Salsitxes fresques al forn

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i fruita Eco 1

16 Alerg.
Llenties Eco Km0 estofades
amb verdures

Truita francesa 3

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

12

Pa i Fruita de temporada 1

23
Arros integral tres delicies

casola
Botifarra amb seques 6,12
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva

Pa i Fruita de temporada 1

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 1r

Alerg.

i
Dimarts
3

Sopa meravella

Filet de llug¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de

temporada
10

Sopa de galets

Truita de formatge
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i iogurt
17

Crema de carbassa Eco

Fricanddé amb xampinyons

Pa integral i Fruita de

temporada
24
Llenties Eco Km0 estofades

amb verdures
Ous durs amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temporada

CRUSTACIS ou

Alerg.
1, 3,
6, 10
2,4,
13

1

Alerg.
1, 3,
6, 10

3,7

1,7

Alerg.

1

Alerg.

3

1

CCACAHUET

BASAL
' Dimecres

Arros integral amb verdures 9

Falafels amb salsa de iogurt 1,7

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa i fruita Eco 1

1 Alerg.
Arros integral amb salsa de

tomdduet casolana
Peix fresc al forn 13

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada 1

Espaguetis integrals a la
napolitana

Aletes de pollastre al forn -

Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva

Maduixes i pa 1

25
Trinxat de la Cerdanya amb

col Eco
Pit de pollastre a la planxa -
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva

Pa i Fruita de temporada 1

Alerg.

Crema de carbassa Eco amb
crostons
Llom a la italiana (amb
tomaquet i formatge)
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de

temporada
12 Alerg.

Crema de pésols amb oli de

menta
Pollastre al forn amb

especies
patates xips -

1

9

Pa integral i Fruita de
temporada

19 Alerg.

Broquil amb patata -

Hamburguesa casolana de
cigré
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de

temporada

7,12

12

26 Alerg.

Crema de carbassé amb
rostes

Cigrons estofats amb arros -

Pa integral i iogurt Eco 1,7

~

Sy e an iy i

FRUITS DE
CLOSCA

MOSTASSA

MoLuscs TRAMUS

Divendres

6
Mongetes seques estofades

amb carbassa
Ous gratinats amb beixamel

arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa i Fruita de temporada
13

FESTIU

20

Paella de verdures
Salmé al forn
grills de patata al forn

Pa i fruita Eco

27
Fideus a la cassola amb

verdures
Llug¢ amb salsa verda

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

Alerg.

2, 4,
13

Alerg.

1,3,
6, 10

2, 4,
13

12

1




ola Puigberenguer
Marg 2026

Dilluns

2 Alerg.
Mongeta tendra amb patates -

Estofat de llegum amb
patates i verdures

12

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

Hamburguesa vegetal a la

. planxa X
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco

Pa i fruita Eco 1

12

16 Alerg.

Llenties Eco Km0 estofades
amb verdures

Truita francesa 3

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada 1

Arros integral tres delicies
casola s/pernil
Hamburguesa vegetal amb

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 1r

23 Alerg.

1,12
seques
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva
Pa i Fruita de temporada 1

Dimarts

3
Sopa meravella amb brou
vegetal

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de

temporada
10

Sopa vegetal de galets

Truita de formatge
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i iogurt
17
Crema de carbassa Eco

Medalld de llug arrebossat

arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i Fruita de

temporada
24
Llenties Eco Km0 estofades

amb verdures

Ous durs amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temborada

CRUSTACIS

Alerg.
1,3,
6, 10

2,4,
13

Alerg.

w

CCACAHUET

~ SENSE CARN
- bime;:res

Arros integral amb verdures 9

Falafels amb salsa de iogurt 1,7
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa i fruita Eco 1

1 Alerg.
Arros integral amb salsa de

tomaduet casolana

12

Peix fresc al forn 2’1;"
Amanida variada amb oli 1
d'oliva i enciam Eco
Pa i Fruita de temporada 1
Alerg.
Espaguetis integrals a la s
napolitana '
Truita de tonyina 3,4
Bastonets de cogombre amb |
oli d'oliva
Maduixes i pa 1
25 Alerg.
Trinxat de la Cerdanya s/carn
amb col Eco
2,4,
Llug a la planxa 13
arills de tomaquet amb oli )
d'oliva
Pa i Fruita de temporada 1

5 Alerg.
Crema de carbassa Eco amb

crostons
Llug a la italiana (amb 2, 4,
13

tomaauet i formatge) 7
Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
Pa integral i Fruita de

temporada
12 Alerg.

Crema de pésols amb oli de
menta

Truita de patata i carbassé 3,12

1

patates xips -

Pa integral i Fruita de
temporada

19 Alerg.

Broquil amb patata -

Hamburguesa casolana de
ciaré
Amanida variada amb oli

d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de

temporada

7,12

12

26 Alerg.

Crema de carbassé amb
rostes

Cigrons estofats amb arros -

Pa integral i iogurt Eco 1,7

Sty b iy, i iy o

MOSTASSA

MoLuscs TRAMUS

\ rnistq_ e
LAIA RIUTORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres

6
Mongetes seques estofades

amb carbassa

Ous gratinats amb beixamel 1,3,7

arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa i Fruita de temporada
13

FESTIU

20
Paella de verdures

Salmé al forn
grills de patata al forn

Pa i fruita Eco

27
Fideus a la cassola amb

verdures
Llug¢ amb salsa verda

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

Alerg.

Alerg.

2, 4,
13

Alerg.
1,3,
6, 10

2, 4,
13

12

1




P’V. ola Puigberenguer

Mar¢ 2026

Dilluns
2
Mongeta tendra amb

patates
Estofat de gall dindi amb
patates i verdures

Pa s/gluten i iogurt
9
Crema de verdures

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

16
Llenties Eco Km0 estofades

amb verdures
Truita francesa

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

23
Arros integral tres delicies

casola
Botifarra amb seques

Bastonets de pastanaga amb

oli d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de
temporada

- Sopa amb pasta s/gluten

- Filet de llug¢ amb samfaina

6,7, Pa s/gluten i Fruita de
10, 14 temporada
Alerg. 10

- Sopa amb pasta s/gluten
6,12 Truita de formatge

- Grills de tomaquet amb oli

d'oliva

6, 10, l ..

14 Pa s/gluten i iogurt
Alerg. 17

- Crema de carbassa Eco
3 Fricandé amb xampinyons

12 -

Pa s/gluten i Fruita de

temporada
Alerg. 24
Llenties Eco Km0 estofades

amb verdures

6,12 Ous durs amb samfaina

Pa s/gluten i Fruita de
temporada

DIA 18: Mend escollit pels alumnes de 1r

Alerg.

6,7,

10, 14

Alerg.

6

Alerg.

3

Arros integral amb verdures 9
Amanida de cigrons amb

7,1
salsa de ioqurt .
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa s/gluten i fruita Eco 6’110’
1 Alerg.
Arros integral amb salsa de
tomaaquet casolana
2,4,

Peix fresc al forn

Amanida variada amb oli

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

temborada

13

6
Espaguetis s/gluten a la

6
napolitana

Aletes de pollastre al forn -

Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
. . 6, 10,
Maduixes i pa s/gluten 14
25 Alerg.

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

5
Crema de carbassa Eco amb

crostons s/dluten
Llom a la italiana (amb

tomaduet i formatae)
Bastonets de cogombre amb

oli d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de

temporada
12
Crema de pésols amb oli de

menta
Pollastre al forn amb

especies
patates xips
Pa s/gluten i Fruita de
temborada
19
Broquil amb patata

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

26
Crema de carbassé amb

rostes s/aluten
Cigrons estofats amb arros

Pa s/gluten i iogurt Eco

Nuticionista
LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres

Alerg. é
Mongetes seques estofades
amb carbassa
Ous durs amb salsa de
. tomaduet .
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa s/gluten i Fruita de
temporada
Alerg. 13

6

FESTIU

6 .
Alerg. 20

- Paella de verdures

Salmé al forn

|_\
N

grills de patata al forn

6 Pa s/gluten i fruita Eco

Alerg. 27
Fideus s/gluten a la cassola

amb verdures

6

- Llu¢c amb salsa verda

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

6,7,
10, 14

Alerg.

6, 10,
14

Alerg.

2,4,
13

12

Al-lérgens:

GLUTEN

CRUSTACIS ou PEIX

FRUITS DE APl
CLOSCA

SULFITS MoLuscs

TRAMUS



ola Puigberenguer
Mar¢ 2026

Dilluns
2 Alerg.

Mongeta tendra amb patates -

Estofat de gall dindi amb
patates i verdures

Dimarts
3 Alerg.
1, 3,
Sopa meravella 6 10

2, 4,

- Filet de llu¢ amb samfaina 13

Pa integral i Fruita de

Pa i iogurt s/ lactosa 1,7 1
temporada
9 Alerg. 10 Alerg.
1, 3,
Crema de verdures - Sopa de galets 6. 10
Salsitxes fresques al forn 6,12 Truita francesa 3
Amanida variada amb oli B Grills de tomaquet amb oli .
d'oliva i enciam Eco d'oliva
Pa i fruita Eco 1 Pa integral i iogurt s/lactosa 1,7
16 Alerg. 17 Alerg.
Llenties Eco Km0 estofades
- Crema de carbassa Eco -
amb verdures
Truita francesa 3 Fricandé amb xampinyons -
Amanida variada amb oli 1 _ )
d'oliva i enciam Eco
. . Pa integral i Fruita de
Pa i Fruita de temporada 1 9 d 1
temporada
23 Alerg. 24 Alerg.
Arros integral tres delicies Llenties Eco Km0 estofades
casola amb verdures
Botifarra amb seques 6,12 Ous durs amb samfaina 3
Bastonets de pastanaga amb _
oli d'oliva
. . Pa integral i Fruita de
Pa i Fruita de temporada 1 9 1
temporada

Dimecres

4 Alerg.

Arros integral amb verdures 9

Falafels amb salsa s/lactosa 1,7

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

12

Pa i fruita Eco 1

1 Alerg.

Arros integral amb salsa de
tomaaduet casolana

Peix fresc al forn 13

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada 1
Espaguetis integrals a la
napolitana
Aletes de pollastre al forn -

Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva

Maduixes i pa 1

25 Alerg.

Trinxat de la Cerdanya amb
col Eco

Pit de pollastre a la planxa -
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva

Pa i Fruita de temporada 1

Crema de carbassa Eco amb
crostons

Llom amb salsa de tomaquet

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

temporada
12
Crema de pésols amb oli de

menta
Pollastre al forn amb

espécies
patates xips

Pa integral i Fruita de
temborada
19

Broquil amb patata

Hamburguesa casolana de
cigré s/lactosa
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de
temporada

26
Crema de carbassé amb

rostes

Cigrons estofats amb arros

Pa integral i iogurt s/lactosa

Alerg.

1

1

Alerg.

Alerg.

1,7

ricionista
LAIA RIU TORRENS
Num. Col. CAT1698

Divendres

6
Mongetes seques estofades

amb carbassa
Ous durs amb salsa de
tomaquet
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva

* o e -

Pa i Fruita de temporada
13

FESTIU

20

Paella de verdures
Salmé al forn
grills de patata al forn

Pa i fruita Eco

27
Fideus a la cassola amb
verdures

Llu¢ amb salsa verda

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

Alerg.

1

Alerg.

Alerg.

2, 4,
13

Alerg.
1, 3,
6, 10

2,4,

12

1

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 1r

MoLuscs TRAMUS



ola Puigberenguer
Marg 2026

Dilluns
2 Alerg.

Mongeta tendra amb patates -

Estofat de gall dindi amb
patates i verdures

Pa i iogurt 1,7
9 Alerg.

Crema de verdures -

Salsitxes fresques al forn

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i fruita Eco 1

16 Alerg.
Llenties Eco Km0 estofades

amb verdures
Llug a la planxa 13
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada 1

23
Arros integral tres delicies

casola s/ou
Botifarra amb seques 6,12
Bastonets de pastanaga amb
oli d'oliva

Pa i Fruita de temporada 1

DIA 18: Menu escollit pels alumnes de 1r

' Dimarts
3

Sopa amb pasta s/ou

Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temporada
10

Sopa amb pasta s/ou

Pit de pollastre amb
formatge
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa integral i iogurt
17
Crema de carbassa Eco

Fricanddé amb xampinyons

Pa integral i Fruita de
temporada

24
Llenties Eco Km0 estofades

amb verdures
Filet de llu¢ amb samfaina

Pa integral i Fruita de
temborada

Alerg.

6

2, 4,
13

1

Alerg.

1,7

Alerg.

1

Alerg.

2, 4,
13

Dimecres

Arros integral amb verdures

Falafels amb salsa de iogurt

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i fruita Eco

n
Arros integral amb salsa de

tomaaduet casolana
Peix fresc al forn

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

Espaguetis s/ou a la
napolitana

Aletes de pollastre al forn

Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva

Maduixes i pa

25
Trinxat de la Cerdanya amb

col Eco
Pit de pollastre a la planxa
Grills de tomaquet amb oli
d'oliva

Pa i Fruita de temporada

9

1,7

1

Alerg.

12

1

Alerg.

1

Alerg.

Alerg.
Crema de carbassa Eco amb
crostons
Llom a la italiana (amb
tomaquet i formatge)
Bastonets de cogombre amb
oli d'oliva
Pa integral i Fruita de
temporada

12 Alerg.
Crema de pésols amb oli de
menta
Pollastre al forn amb
espécies

1

1

patates xips -

Pa integral i Fruita de
temporada
19 Alerg.
Broquil amb patata -

Hamburguesa casolana de
cigroé
Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco
Pa integral i Fruita de
temporada

7,12

12

26 Alerg.

Crema de carbassé amb
rostes

Cigrons estofats amb arros -

Pa integral i iogurt Eco 1,7

MoLuscs TRAMUS

Num. Col. CAT1698
Divendres

6
Mongetes seques estofades
amb carbassa

Llug amb beixamel
arills de tomaquet amb oli
d'oliva
Pa i Fruita de temporada

13

FESTIU

20

Paella de verdures
Salmé al forn
grills de patata al forn

Pa i fruita Eco

27
Fideus s/ou a la cassola amb

verdures
Llu¢ amb salsa verda

Amanida variada amb oli
d'oliva i enciam Eco

Pa i Fruita de temporada

Nutricionista
LAIA RIU TORRENS -

Alerg.

Alerg.




ESMORZARS SALUDABLES

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

Per ser equilibrat hauria d’ineloure:
*  Farinacis integrals
+  Lacties
*+  Fruita fresca

+ Altres, opcionals (fruits secs, aliments proteics, fruita

deshidratada...)

| hauria d’exeloure:

4 |

Productes amb sucres afegits
Productes amb sal afegida
Productes amb greixos saturats

X

Com brioxeria, cereals ensucrats, daletes industrials,

embotits grassos, lactics ensucrats, etc.

EXEMPLES:

A casa

Macedonia de fruita

Taronja + anous

A l'escola

Entrepa integral de formatge fresc
amb tomaquet

Galetes casolanes de civada i

xocolata 70-85% cacau

| PER SOPAR, QUE?

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

si haz dinat....

Pots zopar....

| distribuir-ho de la seglient manera:

Pasta (o sopa), llegum o arros

PRIMER

patata...)

Ou
Peix

Carn blanca

SEGON

Llegum, pasta o arros

Carn vermella

Verdura (amanida, crema, vapor, amb

—, Verdura (amanida, crema, vapor, amb

patata...)
- Pasta (o sopa), llegum o arros
i Peix o carn blanca*
e Ou o carn blanca
B Peix o ou
—_— Carn vermella**
L Producte vegetal

-

~

EL PLAT SALUDABLE

Unilizar ols sakudables
fcom Foli doliva o Foli de.
colza) per cuinar, amanis

Beure aigua, te 0 café (amb
POC sucre 0 gens). Limitar la
T, els ictics (1-2 racions al
dia) i els sucs (1 got petit al
dia). Evitar les begudes
ensucrades.

o2 tavla. Limitarla
mantega. Evitar s
s B CEREALS
Com més verdura - | més VERDURES L1
variada - millor Les patates | Menjar cerests (grans] integrals
les patates fregides no wariats (com pa integral, pasta
complen. integral i arms integral). Limitar
els cereals refinats (com Fams

PROTEINES CACEEDE,

Menjar molta fruita | de tots els SALUDABLES
<okors. FRUITES
“Trar peix, aus, legums, | fruits secs.
Limitar a carm vermeila | el formatge.
Evitar la cansaloda, els embotits
& SIGUES ACTIU! hes altres cams processades.
©rarans urversay

Harvard Medical Schoal
Harvard Health Publications

Harvard TH. Chan School of Public Health
The Nutsition Sausce

www hisph harvard edu/nutritionsource www health harard.edu

* Carn blanea: pollastre, gall dindi, conill...
**Carn vermella: vedella, porc, xai...

Les dietes que excloguin un grup d’aliments poden
escollir 'alternativa que es proposa
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