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Us suggerim els grups d’aliments més adients per al

sopar dels vostres fills i filles, per tal de completar

la dieta equilibrada del dia. Aquestes orientacions

us poden ajudar a planificar els sopars setmanals

perquè siguin variats i saludables.

Segell dietista 

Dia Mundial del Medi Ambient

Cada any, el Dia Mundial del Medi Ambient se

centra en un tema concret. I cada any, un país diferent

n’és l’amfitrió, liderant les activitats globals.

Cuidar el planeta també és una responsabilitat dels

més petits.

El malbaratament alimentari és quan llencem menjar

que encara es podria consumir. A nivell mundial,

gairebé un terç dels aliments que es produeixen

acaben a les escombraries! Això no només és un

problema per a la fam, sinó també per al medi ambient,

perquè es malgasten recursos com l’aigua, la terra i

l’energia.

Què és el malbaratament?

Com podem evitar-lo en família:

Planifiqueu els àpats: fer una llista de la compra

ajustada ajuda a comprar només el que necessiteu.

Emmagatzemeu bé els aliments: guardeu-los

correctament per allargar-ne la frescor.

Aprofiteu les sobres: feu menjars nous amb les

restes del dia anterior (una truita amb verdures, una

crema,...).

Cuinar quantitats adequades: eviteu preparar

més menjar del que es pot menjar.

Aquest mes, podeu fer un repte ecològic en família:

Portar cantimplora en lloc d’ampolles de plàstic

Separar bé les deixalles

Fer una sortida per recollir brossa del parc o la

platja

Sabies que cada any es

generen més de 400 milions de

tones de plàstic al món? Una

gran part acaba als oceans,

afectant greument la fauna

marina.

http://www.serhsfoodeduca.com/
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Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps
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18,39 25,2 20,18 28,3

34,65 17,64 19,81 20,95 11,16

Mongeta tendra i patata al vapor Macarrons amb salsa de formatge parmesà Llentíes guisades amb verdures Arròs amb salsa tomàqiet casolà
Pernilets de pollastre al forn Croquetes de bacallà Hamburguesa de vedella Truites variades

Amanida variada Amanida variada Xips Amanida variada

Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Vaset gelat Fruita del temps

Truita francesa amb formatge Estofat de vedella Filet de lluç fregit Hamburguesa de coliflor Fajites de pollastre rostit
Amanida variada amb pastanaga i patata Amanida variada Amanida variada Amanida variada

17,2 13,67 17,675 30,87

(mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) Crema de carbassó Arròs tres delicies Espirals amb bolonyesa de llentíes Bròquil amb patates

Lluç al forn amb all i julivert Salsitxes de vedella  amb tomàquet Nuggets de pollastre
Amanida variada Patates dau Amanida variada Amanida variada Amanida variada
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Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps

Empedrat de mongeta blanca

15,615

amb salsa de tomàquet Crema d'hortalisses quinoa i verduretes Coliflor amb patata i beixamel Arròs muntanya
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A Nius d'espaguetis integrals Amanida de llentíes amb

Iogurt natural La Fageda

Truita francesa Estofat de gall d'indi 

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

MENÚ: JUNY 2026  DIETA:

BASAL
Cuinat amb oli d’oliva

DINAR FI  
DE CURS
PIZZA DEL XEF

ASSORTIT FREGITS

GELAT
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Amanida variada Amanida variada Xips Amanida variada
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps

Mongeta tendra i patata al vapor Macarrons amb salsa de formatge parmesà Llentíes guisades amb verdures Arròs amb salsa tomàqiet casolà
Cuixetes  de pollastre rostides halal Croquetes de bacallà Hamburguesa de vedella halal Truites variades

Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Vaset gelat Fruita del temps

Bròquil amb patates
Truita francesa amb formatge Cordon bleu de gall d'indi halal Filet de lluç al forn Hamburguesa de coliflor Fajites de pollastre halal
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(mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) Crema de carbassó Arròs tres delicies s/ pernil Espirals amb bolonyesa de llentíes

Amanida variada Amanida variada Amanida variada Amanida variada Amanida variada

Empedrat de mongeta blanca

Nius d'espaguetis integrals Amanida de llentíes amb

Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Ioguert natural La Fageda
Amanida variada Amanida variada Amanida variada Amanida variada Amanida variada
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amb salsa de tomàquet Crema d'hortalisses quinoa i verduretes Coliflor amb patata i beixamel Arròs amb verdures
Truita francesa Falafel al forn amb salsa tomàquet Lluç al forn amb all i julivert Hamburguesa de coliflor Nuggets de pollastre halal

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

MENÚ: JUNY 2026  DIETA:

HALAL
Cuinat amb oli d’oliva

DINAR FI  
DE CURS

PIZZA DEL TONYINA
ASSORTIT  FREGITS HALAL

GELAT
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