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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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Que és el malbaratament?

El malbaratament alimentari és quan llencem menjar
que encara es podria consumir. A nivell mundial,
gairebé un ter¢ dels aliments que es produeixen
acaben a les escombraries! Aixd no només és un
problema per a la fam, sind també per al medi ambient,
perqué es malgast rese "‘n laigua, la terra i
I'energia.
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# Com podem evitar-lo en familia:

Planifiqueu els apats: 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
L}

‘-més-menja& del-que es-pot menjar.
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Cada any, el Dia Mundial del Medi Ambient se
centra en un tema concret. | cada any, un pais diferent
n'és 'amfitri, liderant les activitats globals.

Cuidar el planeta també és una responsabilitat dels
més petits.

Aquest mes, podeu fer un repte ecologic en familia:

{ Portar cantimplora en lloc d'ampolles de plastic
Separar bé les delxalles
& Fer una sortida per recollir bross %

© Sabies que cada any es
generen més de 400 milions de
tones de plastic al mon? Una
gran part acaba als oceans,
afectant greument la fauna

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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Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro ; Espaguettis amb salsa pesto ’ !
blat de moro i olives ‘ Truita de patata i ceba Filet de llug el forn Menestra de verdures \ Arros tres delicies
Rotllets de primavera amb salsa agredolca | Amanida variada , Amanida variada | (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) (ceba, pastanaga i blat de moro)
Amanida variada ‘ Fruita del temps i Fruita del temps I Botifarra de porc al forn | Pollastre al forn
Fruita del temps i Seques a l'allet | amb salsa de poma
; i | Fruita del temps \ logurt natural La Fageda
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Broquil amb patata | Empedrat de mongeta blanca 1 Amanida d'arros Cigrons amb sofregit de tomaquet :
Llibrets de gall dindi al forn (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) | (tomaquet, blat de moro, pastanaga) ! (ceba, all i tomaquet) | . Macarrons a la carbonara
Rodanxa de carbasso a la pizza | Hamburguesa de coliflor : Estofat de vedella amb patata i pésols Truita de carbasso Salmé al forn amb taronja
(carbassd, tomaquet, formatge i orenga) | Enciam i pastanaga o (ceba, tomaquet, patata i pésol ) | Amanida variada \ Cogombre i tomaquet amanit
Fruita del temps ) Fruita del temps 'l. Fruita del temps ‘ Vaset gelat v Fruita del temps
m 733,4 59,5 22,7 48,05 | n 543,71 67,31 22,25 20,81 u 613,71 93,65 26,79 14,694 | u 782,31 55,54 32,86 47,55 | u 735,18 53,43 38,25 40,97
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| Amanida de cigrons Rissoto amb bolets i formatge |
Crema de patata i porro I (tomaquet, olives, blat de moro) Y Gallineta al forn !/ Macarrons amb salsa de tomaquet casolana | D E
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Lasanya casolana bolonyesa | Hamburguesa de vedella al forn i amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot) @*, HZA
Amanida variada ! Amanida variada h Amanida variada Assortit de truites _'tf \
Fruita del temps Fruita del temps e Fruita del temps Amanida variada a
1 ’;‘ Fruita del temps \
i | ‘
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‘} Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro ' Espaguettis amb salsa pesto | ‘
i blat' de moro i olives [ Truita dg patata.\ i ceba Filet dg llug eI.forn ‘ Menestra dg verdures ‘ Arros tres 'dellaes
| Rotllets de primavera amb salsa agredolga Amanida variada i Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) (ceba, pastanaga i blat de moro)
! Amanida variada Fruita del temps i Fruita del temps | Salsitxes de gall dindi halal / Pollastre halal al forn
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1 Broquil amb patata Empedrat de mongeta blanca (tomaquet, blat de moro, pastanaga) i Cigrons amb sofregit de tomaquet
e Llibrets de gall dindi halal al forn (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) | Pernilets de pollastre halal ! (ceba, all i tomaquet) Macarrons amb beixamel vegetal
B Rodanxa de carbasso a la pizza Hamburguesa de coliflor ¢ amb patata i pesols Truita de carbasso Salmé al forn amb taronja
| (carbassd, tomaquet, formatge i orenga) Enciam i pastanaga " (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada \ Cogombre i tomaquet amanit
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‘} Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro ' Espaguettis amb salsa pesto | ‘
blat de moro i olives [ Truita de patata i ceba i Gall dindi halal al forn Menestra de verdures | Arros tres delicies
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: Broquil amb patata Empedrat de mongeta blanca ' Amanida d'arros i Cigrons amb sofregit de tomaquet
[l Llibrets de gall dindi halal al forn (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) | (tomaquet, blat de moro, pastanaga) ! (ceba, all i tomaquet) ‘ Macarrons amb beixamel vegetal
|7 Rodanxa de carbasso a la pizza Hamburguesa de coliflor ¢ Pernilets de pollastre halal Truita de carbasso | Pollastre halal al forn amb taronja
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Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro (s/llet) Espaguettis amb salsa de tomaquet ‘ ‘
blat de moro i olives Truita de patata i ceba Filet de llug el forn Menestra de verdures Arros tres delicies
Rotllets de primavera amb salsa agredolga Amanida variada Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) (ceba, pastanaga i blat de moro)
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Broquil amb patata Empedrat de mongeta blanca Amanida d'arros / Cigrons amb sofregit de tomaquet
Gall dindi al forn (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) (tomaquet, blat de moro, pastanaga) ! (ceba, all i tomaquet) Macarrons a la carbonara
Rodanxa de carbasso al forn Pollastre al forn Estofat de vedella amb patata i pesols Truita de carbasso Salmé al forn amb taronja
Fruita del temps Enciam i pastanaga (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada \ Cogombre i tomaquet amanit
Fruita del temps Fruita del temps logurt natural sense lactosa / Fruita del temps
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‘} Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro ' Espaguettis amb salsa de tomaquet |
blat de moro i olives [ Truita de patata i ceba Filet de llug el forn Menestra de verdures Arros tres delicies
: Rotllets de primavera amb salsa agredolga Amanida variada i Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) (ceba, pastanaga i blat de moro)
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Amanida de llenties, tomaquet,
blat de moro i olives
Rotllets de primavera amb salsa agredolga
Amanida variada
Fruita del temps

Crema de carbassé i porro
Truita de patata i ceba
Amanida variada
Fruita del temps

Espaguettis amb salsa pesto
Llenties saltejades amb pastanaga
Amanida variada
Fruita del temps

3 4
| |
Menestra de verdures
(Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba)
Truita a la francesa
Seques a l'allet
Fruita del temps
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Arros tres delicies
(ceba, pastanaga i blat de moro)
/ Cigrons saltejats amb
| salsa de tomaquet
logurt natural La Fageda
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Broquil amb patata Empedrat de mongeta blanca Amanida d'arros i Cigrons amb sofregit de tomaquet
Truita de patata i ceba (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) (tomaquet, blat de moro, pastanaga) ! (ceba, all i tomaquet) Macarrons amb beixamel vegetal
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Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Vaset gelat / Fruita del temps
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Crema de patata i porro
Lasanya de pisto amb
beixamel vegana
Amanida variada
Fruita del temps

Amanida de cigrons
(tomaquet, olives, blat de moro)
Hamburguesa de coliflor
Amanida variada
Fruita del temps

Rissoto amb bolets i formatge
Llenties saltejades
amb pebrot
Amanida variada
Fruita del temps

 Macarrons amb salsa de tomaquet casolana
| (ceba, all, tomaquet i pebrot)
Assortit de truites
Amanida variada
Fruita del temps
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‘} Amanida de llenties, tomaquet, Crema de carbassé i porro (s/llet) ' Espaguettis amb salsa de tomaquet ‘ ‘
i blat de moro i olives [ Hummus de cigrons Llenties saltejades amb pastanaga Menestra de verdures Arros tres delicies
y Rotllets de primavera amb salsa agredolga Amanida variada i Amanida variada (Patata, pésols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) (ceba, pastanaga i blat de moro)
! Amanida variada Fruita del temps i Fruita del temps | Seques a l'allet | Cigrons saltejats amb
‘; f Fruita del temps Amanida variada | salsa de tomaquet
! i J Fruita del temps logurt de soja
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! Broquil amb patata Empedrat de mongeta blanca ¢ Amanida d'arros / Cigrons amb sofregit de tomaquet
1«44 Cigrons saltejats a |'allet (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives) | (tomaquet, blat de moro, pastanaga) ! (ceba, all i tomaquet) Macarrons amb beixamel vegetal
¥ Rodanxa de carbasso al forn Verdures al forn ’ Llenties saltejades amb pebrot Mongetes blanques saltejades amb pastanaga Mongetes blanques saltejades amb pastanaga
| Fruita del temps Enciam i pastanaga " Amanida variada Amanida variada \ Cogombre i tomaquet amanit
Fruita del temps A Fruita del temps logurt de soja / Fruita del temps
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LA Amanida de cigrons 1 Arrds amb salsa funghi vegetal
A ’ Crema de patata i porro (tomaquet, olives, blat de moro) % Llenties saltejades + Macarrons amb salsa de tomaquet casolana A D E CU S
iy Crema de llegums i pastanaga Verdures al forn it amb pebrot ' (ceba, all, tomaquet i pebrot) PWA ml - RES
‘. I Falafel al forn Amanida variada ‘4 Amanida variada Mongetes blanques saltejades amb pastanaga x
il Amanida variada Fruita del temps 1} Fruita del temps Amanida variada K \MREI'ES RES
' Fruita del temps : Fruita del temps \ g
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‘} Amanida de patates, tomaquet, Crema de carbassé i porro g Espaguettis (s/soja) amb salsa de tomaquet | :

| blat de moro (s/olives) [ Truita de patata i ceba Filet de llug el forn Menestra de verdures Arros tres delicies

Iy Gall dindi al forn Amanida variada (s/olives i oli) 1 Amanida variada (s/olives i oli) (Patata, pesols, pastanaga i mongeta tendra i ceba) (ceba, pastanaga i blat de moro)

! amb salsa agre-dolca *Fruita del temps i *Fruita del temps Truita a la francesa / Pollastre al forn
'; f Amanida variada (s/olives i oli) Amanida variada (s/olives i oli) | Amanida variada (s/olives i oli)
! *Fruita del temps ‘ J *Fruita del temps logurt natural La Fageda
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: Broquil amb patata Empedrat de mongeta blanca Amanida d'arros (s/oli) i Arros amb sofregit de tomaquet
[ Gall dindi al forn (mongeta blanca, pebrot, ceba) (s/olives) (tomaquet, blat de moro, pastanaga) ! (ceba, all i tomaquet) Macarrons (s/soja) amb salsa de tomaquet*

B Rodanxa de carbasso a la pizza Hamburguesa de coliflor Estofat de vedella amb patata i pesols Truita de carbasso Salmé al forn amb taronja
| (carbassd, tomaquet, formatge i orenga) Enciam i pastanaga(s/oli) (ceba, tomaquet, patata i pésol ) Amanida variada (s/olives i oli) \ Cogombre i tomaquet (s/oli)

*Fruita del temps *Fruita del temps *Fruita del temps Vaset gelat / *Fruita del temps
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s Amanida de patates 1 Arros amb sofregit de tomaquet Macarrons (s/soja)

! Crema de patata i porro (tomaquet, blat de moro) (s/olives) % Gallineta al forn amb salsa de tomaquet casolana
§: ! Macarrons (s/soja) amb salsa de Hamburguesa de vedella al forn it amb llimona (ceba, all, tomaquet i pebrot)
e h tomaquet amb pollastre a la planxa Amanida variada (s/olives i oli) t Amanida variada (s/olives i oli) Assortit de truites
: [ Amanida variada (s/olives i oli) *Fruita del temps a‘ *Fruita del temps Amanida variada (s/olives i oli)
)

*Fruita del temps

*Fruita del temps
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