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Nius d'espaguetis integrals
amb tomaquet iceba
Rotllet de primavera

Puré d'hortalisses

amb crostonets de pa

Guisat de mongeta blanca amb oli i orenga
Enciam i olives

Fruita
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Fruita
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Ensaladilla tricolor Arros amb verduretes

i carxofes
Falafels de llegums al forn
Enciam i olives

Fruita
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W' Cigrons ecoldgics amb espinacs,
carbassa i pastanaga
Fruita
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Mongetes blanques guisades
’ ( Tomaquet , ceba i all )
;-j{f Truita francesa amb formatge
1) Enciam i olives
'; Fruita
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Mongeta tendra

amb patata
Mongeta blanca cuita
amb all i julivert
Fruita

d“ Tirabuixons

] ! amb salsa beixamel Vegetal ( soia )
Rotllet de primavera

b Amanida variada
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Llenties ECO estof. amb verdurés !

‘.ﬂl Ceba , pastanaga, tomaquet i pebrot) | 'N

Truita francesa f

Enciam i cogombre

Fruita
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Lasanya de pisto {4
amb beixamel
Rotllet 'de primavera
Enciam i cogombre

. Fruita
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i Coliflor al forn

Falafels de llegums al forn
amb salsa de tomaquet

Fruita
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Minestra de verdures
(patata,pastanaga, mongeta verda)
Truita de patata i ceba
Enciam i pastanaga

Fruita
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Arros tres delicies
( pastanaga, blat moro i olives )
Falafels de llegums al forn

Enciam i blat de moro

Fruita’
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Broquil al forn
amb patata
Fajites de blat

Fruita
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Coliflor al forn'
amb patates
Llenties ECO estof. amb verdures
Ceba, pastanaga, tomaquet i pebrot) W
Fruita )
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Puré de pastanaga

Falafels de llegums al forn
Amanida variada

Fruita
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amb patata i beixamel vegetal (sora)
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*Trwta i verduretes (tomaq ceba carbasso)
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)" Arros

amb formatge gratinat
Hamburguesa de coliflor
Enciam i pastanaga
' logurt la fageda
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Pure de carbassa
Llenties ( 31243) amb arros

Bunyols de vent ( 1725)
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i Espirals
! amb salsa bolongesa de llenties
Hamburguesa de coliflor
Amanida variada
l/“\ logurt la fageda
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| )\ Rissotto (arros)

:‘\,amb salsa funghi Vegetal (soia,bolets)

33 Truita de patata i ceba
Enciam i olives

\( logurt la fageda

(o

B80 1) S T e




e
L e e S e

— e

e

e L OTLLATA T NN AREC]
RMR S ! ‘ ?.v:‘)‘l\(\\\

TR

(/M

Tradicio i salut: és possible? -

aprendre a gaudir-los amb moderaci6 i dins d'una

AmetaaitaadaicgHibadtentacio equilibrada?

1. Mantinguem les tradicions, perd amb consciéncia.
Quantitats moderades i evitant repetir-los la mateixa
setmana.

2. Compensem durant el dia. Si un dia es menja coca
de llardors o botifarra d'ou, podem equilibrar la resta
d
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! 3. Fem receptes tradicionals més saludables. Per
1 exemple, podem fer la coca de llardons a casa amb
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Dia Internacional de la

) Us suggerim els grups d'aliments més adients peral | 1 i
‘ dels vostres fils i files, per tal de complet " it LI Mat
R | els vostr ; \f : e :
it Separ s Lo 2 740, RRLIR| U compion ! 1 El mes de febrer arriba carregat de tradicions i | /i RHgLa Matema
i la dieta equilibrada del dia. Aquestes orientacions ' | A i il
1y ﬁ | us poden ajudar a planificar els sopars setmanals | | ,},'y\d celebracions que sovint van acompanyades de plats {1 . : B S
Iy (1 perqué siguin variats i saludables. L\ | tipics i saborosos. A Iescola, sovint compartim ',y 1 Aquest dia vol promoure la diversitat lingistica,
2 | 1A . W ? A Ik " A
it -1 J¢ 1 moments festius com el Dijous Gras, i a casa també ;";;,d el respecte per totes les llengiies i el dret de
"ﬁ , |y és habitual celebrar amb aliments com la botifarra i ;\"i _cada persona a expressar-se en la seva llengua
i DINAR SOPAR I I dou, latruita, o la coca de llardons. 101 materna.,
Nk I{ L'objectiu no és eliminar aquests aliments, sind j | ‘1 1 Cadallengua és un tresor que ens connecta amb la
L) i \ "

iy nostra cultura i historia.

Propbsem una activitat familiar:

Triar paraules boniques en la vostra llengua
materna, explicar que signifiquen, o compartir
dites o cangons tradicionals.

: Il . e Segell dietista
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J ‘apats amb verdures o proteina vegetal. ;\.‘g & Sabieu que al mén hi ha
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diferents?

R || IR\ 01 R TRt |

I pasta de full integral i menys sucre.
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K % S @ < % Sl & " Informaci6 nutricional del mend escolar diari
“" § N & w e e R § [ Energia (keal) [ poteina
HORTALISSES VERDURES CARN ~ CARN ~ OU  PASTA LLEGUMS  SOPA  CREMADE PEIX  ARROS PATATES FORMATGE MONIATO
BLANCA  VERMELLA VERDURES m 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 informacio sobre els AL-LERGENS dels aliments que composen els mends que s'elaboren.
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