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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
perqué siguin variats i saludables.
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Els rols familiars a la taula

Els infants aprenen observant molt més del que
pensem. A I'hora de menjar, el que fan els adults té un
gran impacte: si veuen que mengem amb calma, si
provem aliments nous i si respectem el torn de
paraula... ells ho imiten!

A casa, com al menjador, el que fem val més que mil
paraules. Els nostres habits, actituds i comentaris a
taula esdevenen una escola de valors i convivencia.

Qué podem fer a casa? “

. Conversem a taula, sense pantalles, ni mobils.
-~ Evitem missatges negatius sobre el menjar o el
propi cos.
€ Donem exemple tastant aliments nous o menjant
verdures.
* Impliquem-los en petites tasques: parar taula,
servir-se...
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HORTALISSES VERDURES ~ CARN CARN ou

BLANCA VERMELLA

LLEGUMS  SOPA

CREMADE  PEIX
VERDURES

ARROS PATATES FORMATGE =~ MONIATO

Aquest mes celebrem els vincles, les rutines
compartides i el temps junts. Perqué la familia —
en totes les seves formes— és el primer espai on
aprenem a estimar, conviure, comunicar-nos,
cuidar-nos i créixer com a persones. -
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Aquest dia:

Reivindica el valor de la familia com a
espai d’afecte, aprenentatge i seguretat
emocional.

Visibilitza la diversitat de models familiars
(families  monoparentals,  reconstituides,
adoptives, homoparentals, extenses,

acollidores, etc.).

) Segell dietista
Proposta: feu un joc de

preguntes per congixer-vos
millor (Quin és el teu moment
del dia preferit? Quin record
fam|I|art’agrada més?...)

Informacié nutricional del menG escolar diari

m Energia (kcal) ﬂ Proteina
[ Hidrats de carboni " Lipids

D'acord amb el reglament (UE) 1169/2011 del Parlament Europeu i del Consell de 25 d'octubre de 2011, aquest establiment disposa de la informaci6 sobre els AL-LERGENS dels aliments que composen els mends que s'elaboren.
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Crema de llegums i pastanaga Amanida de pasta Coliflor amb patata i Arros integral amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
| (blat de moro, olives, tomaquet i tonyina) Estofat de gall d'indi a la jardinera ! (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
[ ¥ Lasanya casolana bolonyesa - . N . ' .
| Truita de carbassé (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Filet de llug a la planxa Escalopa de porc
Amanida variada Amanida variada Fruita del temps Amanida variada ' Tomaquet al forn a la provengal
| | |
Fruita del temps Fruita del temps logurt natural La Fageda / Fruita del temps
I u 595,55 54,17 17,94 35,64 ﬂ 575,32 83,9 16,61 18,86 u 511,48 45,98 n 30,55 24,88 u 583,43 55,12 30,32 26,82 m 711,95 69,5 33,65 33,52
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LAk Amanida de cigrons Rissoto amb bolets i formatge
: Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) % Gallineta al forn Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
i Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca de verdures amb tonyina i amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) /ﬁx’#’“‘i\ Pollastre al forn
N Amanida variada (Tonyina , tomaquet, ceba, alberginia k; Amanida variada Truita francesa amb pernil dol¢ amb pesols i salsa de poma
; ! Fruita del temps Fruita del temps 12 Vaset gelat ﬁ:rllj?tgutijaelv:;:gs A Fruita del temps
)
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d Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro 1 Espaguettis integrals amb salsa pesto (
) blat de moro i olives Truita de patata i ceba h Filet de llug el forn i Menestra de verdures :
o Rotllets de primavera amb salsa agredolga Xips M Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
! Amanida variada f Fruita del temps " Fruita del temps Botifarra de porc al forn
! H 4 '
' é Frufta del temes & Iogurster?autisr:I ILZ”Featgeda
! " 568,91 66,2 n 22,79 24,09 m 581,53 ;| 61,37 u 13,07 | 32,35 3 m 685,7 49,4 n 36,94 37,8 ﬂ 838,51 ;| 73,23 26,51 49,17 ]
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u“ ' Macarrons a la carbonara ] Amanida d'arros \ Cigrons amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
,'h Llibrets de gall dindi al forn ".1 (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Pollastre al forn
M i Amanida variada | Estofat de vedella amb patata i pésols t Truita de carbassé amb salsa de poma
')' lﬂ \ Pinya al natural en trossos 5’; (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada Vaset gelat
' i} Fruita del temps Fruita del temps 'l.
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Crema de llegums i pastanaga Amanida de pasta Coliflor amb patata Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
| Lasanya de pisto amb (blat de moro, olives, tomaquet i tonyina) | Daus de gall dindi halal a |a jardinera (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) | (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
{4 beixamel vegana Truita de carbassé : (ceba, tomagquet, all, pebrot i pastanaga) Filet de llug a la planxa | Llibrets de gall dindi halal al forn
| Amanida variada Amanida variada 4 Fruita del temps Amanida variada \ Tomaquet al forn a la provengal
) Fruita del temps Fruita del temps _‘_ logurt natural La Fageda / Fruita del temps
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A Amanida de cigrons - Rissoto amb bolets i formatge
() Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) 4 Gallineta al forn Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
\ Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca de verdures amb tonyina i amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) Pollastre halal al forn
' h Amanida variada (Tonyina , tomagquet, ceba, alberginia t Amanida variada Truita francesa amb formatge amb pesols i salsa de poma
. ! Fruita del temps Fruita del temps 'e‘ Vaset gelat Amanida variada Fruita del temps
"y i‘; Fruita del temps /H\ i\
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| 1{‘ Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro 1 Espaguettis amb salsa pesto |
A at de moro i olives ruita de patata i ceba ] ilet de llug el forn enestra de verdures
L blat d i oli Truita de patata i ceb o Filet de llug el fi M tra d d
o] Rotllets de primavera amb salsa agredolca Xips )] Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
! Amanida variada Fruita del temps N Fruita del temps Salsitxes de gall dindi halal
h i Fruita del temps : ' Seques a l'allet
W \ logurt natural La Fageda
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A ! Amanida d'arros 1
X ‘ Macarrons amb beixamel vegetal ) (tomaquet, blat de moro, pastanaga) \ Cigrons amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
e Llibrets de gall dindi halal al forn '{, Pernilets de pollastre halal (ceba, all i tomaquet) Pollastre halal al forn
et | Amanida variada I-\ amb patata i pésols Truita de carbassé amb salsa de poma
‘)' ld Pinya al natural en trossos ) (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada Vaset gelat
! 4 Fruita del temps Fruita del temps ';,
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Crema de llegums i pastanaga (s/llet) Amanida de pasta Coliflor amb patata Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
Lasanya casolana bolonyesa (blat de moro, olives, tomaquet i tonyina) | Estofat de gall d'indi a la jardinera (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) | (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
i amb beixamel vegetal Truita de carbassé - (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Filet de llug a la planxa | Escalopa de porc
Amanida variada Amanida variada 4 Fruita del temps Amanida variada \ Tomaquet al forn a la provengal
) Fruita del temps Fruita del temps _‘_ logurt natural sense lactosa / Fruita del temps
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! Amanida de cigrons . Arros amb salsa funghi vegetal
: Crema de patata i porro (s/llet) (tomaquet, olives, blat de moro) 4 Gallineta al forn Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca (s/llet) de verdures amb tonyina it amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) Pollastre al forn
| Amanida variada (Tonyina , tomaquet, ceba, alberginia t Amanida variada Truita francesa | amb pésols i salsa de poma (s/llet)
! Fruita del temps Fruita del temps 'e‘ logurt natural sense lactosa Amanida variada ‘ Fruita del temps
) i‘; Fruita del temps ﬁ)ﬁ\
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{ Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro (s/llet) 1 Espaguettis amb salsa de tomaquet |
blat de moro i olives Truita de patata i ceba o Filet de llug el forn Menestra de verdures
Rotllets de primavera amb salsa agredolga Xips 1] Amanida variada (Patata, pesols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
Amanida variada Fruita del temps N Fruita del temps Botifarra de porc al forn
Fruita del temps : ' Seques a l'allet
\ logurt natural sense lactosa
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\ ‘ Macarrons a la carbonara ) Amanida d'arros \ Cigrons amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
Gall dindi al forn '{, (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Pollastre al forn
’ Amanida variada | Estofat de vedella amb patata i pésols Truita de carbassé amb salsa de poma (s/llet)
J \ Pinya al natural en trossos § (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada logurt natural sense lactosa
! 4 Fruita del temps Fruita del temps ';,
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Crema de llegums i pastanaga Amanida de pasta Coliflor amb patata / Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
| Lasanva casolana bolonvesa (blat de moro, olives, tomaquet i tonyina) Estofat de gall d'indi a la jardinera ! (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
g 4 Y Truita de carbassé (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Filet de llug a la planxa Escalopa de porc
| Amanida variada Amanida variada A Fruita del temps Amanida variada \ Tomaquet al forn a la provengal
Fruita del temps Fruita del temps »:. logurt natural La Fageda / Fruita del temps
e
) PNAANA L (IREAEIT LS8 LY YRRV | ¢ A 1) | e N {1 GUALAD 1 ) ! d A ey | g i | DPIROT? 7 9/ L B 51
Ji1Y 11 12 13 14 15
17 .
gk Amanida de cigrons Rissoto amb bolets i formatge
{ Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) 4 Gallineta al forn Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
i Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca (s/FS) de verdures amb tonyina i amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) Pollastre al forn
1 Amanida variada (Tonyina , tomaquet, ceba, alberginia k; Amanida variada Truita francesa amb pernil dol¢ amb pesols i salsa de poma
| Fruita del temps Fruita del temps "\‘ Vaset gelat Amanida variada Fruita del temps
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d Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro i Espaguettis amb salsa de tomaquet (
! T . . 5 . r
A blat de moro i olives Truita de patata i ceba o Filet de llug el forn Menestra de verdures
o Rotllets de primavera amb salsa agredolga Xips 1 Amanida variada (Patata, pesols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
: Amanida variada Fruita del temps ) Fruita del temps Botifarra de porc al forn
), H ' '
¥ Fruita del temps ' Seques a l'allet
Vi ' logurt natural La Fageda
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N Macarrons a la carbonara | Amanida d'arros \ Cigrons amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
U Llibrets de gall dindi al forn "!1 (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Pollastre al forn
Mt | Amanida variada | Estofat de vedella amb patata i pésols Truita de carbassé amb salsa de poma
b id Pinya al natural en trossos 5 (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada Vaset gelat
! 0 Fruita del temps Fruita del temps ‘;
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Crema de llegums i pastanaga Amanida de pasta Coliflor amb patata / Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
| Lasanya de pisto amb (blat de moro, olives, tomaquet) (s/tonyina) | Daus de gall dindi halal a |a jardinera ! (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
{4 beixamel vegana Truita de carbassé : (ceba, tomagquet, all, pebrot i pastanaga) Truita a la francesa Llibrets de gall dindi halal al forn
| Amanida variada i Amanida variada A Fruita del temps Amanida variada \ Tomaquet al forn a la provengal
Fruita del temps Fruita del temps i logurt natural La Fageda / Fruita del temps
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gk Amanida de cigrons Rissoto amb bolets i formatge
{ Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) 4 Daus de gall dindi halal j Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
i Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca de verdures (s/tonyina) i amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) Pollastre halal al forn
1 Amanida variada : (tomagquet, ceba, alberginia) k; Amanida variada Truita francesa amb formatge amb pesols i salsa de poma
il Fruita del temps Fruita del temps "\‘ Vaset gelat Amanida variada Fruita del temps
Wy i“ Fruita del temps ‘H‘ﬁ/ﬁ"ﬁ
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d Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro i Espaguettis amb salsa pesto (
) blat de moro i olives Truita de patata i ceba ] Gall dindi halal al forn 1 Menestra de verdures
o Rotllets de primavera amb salsa agredolga Xips 1 Amanida variada (Patata, pesols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
: Amanida variada Fruita del temps ) Fruita del temps Salsitxes de gall dindi halal
h | Fruita del temps : A Seques a l'allet
Vi ' logurt natural La Fageda
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", { ' Macarrons amb beixamel vegetal | Amanida d'arros \ Cigrons amb sofregit de tomaquet ‘ Broquil amb patata
\f Llibrets de gall dindi halal al forn "!1 (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Pollastre halal al forn
Mt | ; Amanida variada \ Pernilets de pollastre halal $ Truita de carbassé Cogombre i tomaquet amanit
')' id \ Fruita del temps 5 amb patata i pesols Amanida variada Vaset gelat
! 0 (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Fruita del temps ‘;
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Crema de llegums i pastanaga Amanida de pasta Coliflor amb patata Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
| Lasanya de pisto amb (blat de moro, olives, tomaquet) ‘ Llenties estofades amb verdures (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
| beixamel vegana Truita de carbassé : (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Cigrons saltejats a l'allet | Varetes de verdures
| Amanida variada Amanida variada A Fruita del temps Amanida variada \ Tomaquet al forn a la provengal
Fruita del temps Fruita del temps »:. logurt natural La Fageda /l Fruita del temps
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gk Amanida de cigrons { Rissoto amb bolets i formatge
{ " Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) 4 Llenties saltejades Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
i Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca de verdures (s/tonyina) i amb pebrot (ceba, all, tomaquet i pebrot) Varetes de verdures
1 Amanida variada (tomagquet, ceba, alberginia k; Amanida variada Truita francesa amb formatge amb pesols i salsa de poma
il Fruita del temps Fruita del temps “\‘ Vaset gelat Amanida variada Fruita del temps
Wy i$ Fruita del temps ﬁ\ﬁ/ﬁ\ﬁ\
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d Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro i Espaguettis amb salsa pesto
X blat de moro i olives Truita de patata i ceba o Llenties saltejades amb pastanaga ' Menestra de verdures ‘
o Rotllets de primavera amb salsa agredolga Xips x| Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) |
: Amanida variada Fruita del temps % Fruita del temps Truita a la francesa |
h | Fruita del temps : ! Seques a l'allet |
Wi ' logurt natural La Fageda |
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14 J ! |
", { ' Macarrons amb beixamel vegetal | Amanida d'arros \ Cigrons amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
U Truita de patata i ceba "!1 (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Cigrons saltejats amb
it | Amanida variada I\ Llenties saltejades amb pebrot Truita de carbasso Cogombre i tomaquet amanit
b ld \ Fruita del temps 9 Amanida variada Amanida variada Vaset gelat
! o Fruita del temps Fruita del temps ‘;
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Amanida de pasta Coliflor amb patata y Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
Crema de llegums i pastanaga (blat de moro, olives, tomaquet) Llenties estofades amb verdures ! (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) | (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
i Falafel al forn Mongetes blanques saltejades amb pastanaga (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Cigrons saltejats a I'allet | Varetes de verdures
Amanida variada Amanida variada 4 Fruita del temps Amanida variada \ Tomaquet al forn a la provengal
Fruita del temps Fruita del temps /! logurt de soja / Fruita del temps
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¥ Amanida de cigrons . Arros amb salsa funghi vegetal
\ Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) 4 Llenties saltejades Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
Macarrons amb bolonyesa de llegum Coca de verdures (s/tonyina) it amb pebrot (ceba, all, tomaquet i pebrot) Falafel al forn
1 Amanida variada (tomagquet, ceba, alberginia b Amanida variada Verdures al forn amb pesols i salsa de poma
[ Fruita del temps Fruita del temps ‘l logurt de soja Amanida variada Fruita del temps
) i‘; Fruita del temps ,H\ﬁlﬁ\i\
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| Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro (s/llet) .}; Espaguettis amb salsa de tomaquet l
blat de moro i olives Hummus de cigrons i Llenties saltejades amb pastanaga 1 Menestra de verdures
f Rotllets de primavera amb salsa agredolga Xips ™ Amanida variada (Patata, pesols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
: Amanida variada Fruita del temps N Fruita del temps Seques a l'allet
¥ Fruita del temps : ' Amanida variada
Vi 1 logurt de soja
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", { ' Macarrons amb beixamel vegetal | Amanida d'arros \ Cigrons amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
Cigrons saltejats a l'allet ’!, (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Cigrons saltejats amb
) i Amanida variada j.‘ Llenties saltejades amb pebrot Mongetes blanques saltejades amb pastanaga Cogombre i tomaquet amanit
iﬂ \ Fruita del temps ) Amanida variada Amanida variada logurt de soja
! o Fruita del temps Fruita del temps ‘;.
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N Amanida de pasta |
Crema de pastanaga (blat de moro, tomaquet i tonyina) (s/olives) Coliflor amb patata (s/oli) Arros amb samfaina Empedrat de mongeta blanca
Pollastre a la planxa (ceba, all, tomaquet i pebrot) ‘ Estofat de gall d'indi a la jardinera (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet) (mongeta blanca, pebrot, ceba) (s/olives)
Amanida variada (s/olives i oli) Truita de carbasso - (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Filet de llug a la planxa Escalopa de porc
Fruita del temps Amanida variada (s/olives i oli) 4 *Fruita del temps Amanida variada (s/olives i oli) \ Tomagquet al forn (s/oli)
*Fruita del temps /! logurt natural La Fageda / *Fruita del temps
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Amanida de patates . Arros amb sofregit de tomaquet
Crema de patata i porro (tomaquet, blat de moro) (s/olives) 4 Gallineta al forn Mongeta blanca estofada Mongeta tendra amb patata
Macarrons (s/soja) amb salsa de Coca(s/soja i oli) de verdures amb tonyina i amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) Pollastre al forn
\ tomaquet amb pollastre a la planxa (Tonyina , tomagquet, ceba, alberginia Amanida variada (s/olives i oli) Truita francesa amb pernil dolg amb pésols
] Amanida variada (s/olives i oli) *Fruita del temps ‘e‘ Vaset gelat Amanida variada (s/olives i oli) *Fruita del temps
Vg *Fruita del temps i‘; *Fruita del temps /ﬁ\ﬁ/ﬁ\,i\
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| 1{‘ Amanida de patates, tomaquet, Crema de carbassé i porro i Espaguettis (s/soja) amb salsa de tomaquet |
) blat de moro (s/olives) Truita de patata i ceba ] Filet de llug el forn 1 Menestra de verdures
t] Gall dindi al forn Amanida variada (s/olives i oli) ] Amanida variada (s/olives i oli) (Patata, pesols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
! amb salsa agre-dolga *Fruita del temps .‘} *Fruita del temps Truita a la francesa
h i Amanida variada (s/olives i oli) : ' Amanida variada (s/olives i oli)
W *Fruita del temps \ logurt natural La Fageda
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'u ‘ ' Macarrons (s/soja) amb salsa de tomaquet* ) Amanida d'arros (s/oli) \ Arros amb sofregit de tomaquet Broquil amb patata
if Gall dindi al forn '{, (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all i tomaquet) Pollastre al forn
Mt | , Amanida variada (s/olives i oli) l-\ Estofat de vedella amb patata i pesols Truita de carbassé Cogombre i tomaquet (s/oli)
b id \ *Fruita del temps ) (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada (s/olives i oli) Vaset gelat
! 4 *Fruita del temps *Fruita del temps ';,
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