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ESCOLA DURAN [ BAS onposTa de sopars
Tot apat ha d’incloure : carn blanca : pollastre, gall dindi , conill .. o
VERDURApo AMANIDA + HIDRATS DE carn vermella : porc, vedella, xai ... sables que Ia
CARBONI + peix blau : tonyina ,seit6, salmé.. (( ) MONGETA...
PROTEINES + FRUITA O IOGURT peix blanc : llug, gallineta ,bruixa ...

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES v son font de calci, fosfor i

zinc, essencials per aun
Arros saltejat amb i ?
‘ Crema de porros LlMOﬂgeteS tendra amb 5 \‘ ) / Enciam amb correcte creixement?
i : Xampinyons v Constitueixen una font
amb rostes astanaga Sopa de peix amb arros . tomagquet i formatge
. P 9 ; : Peix a la planxa important de fibra, afavorint
Truita de patates amb Pollastre al forn amb llit = Peix blanc a la llimona al en salsa Carn vermella al forn amb o1 t
amanida variada de ceba i tomaquet papillote amb amanida salsetade verdures | Correctetranst
Fruita Fruita/ | t natural Fruita verda Fruita / logurt natural iniesknaliecgiubuintalia
rara’ ogir namira Fruita / logurt natural I salut de la microbiota.
10 Sopa d'au amb pasta ‘ma de carbassé amb ‘ 13 pLAT ONIC COMPLET 14 PLAT UNIC COMPLET v Tenen un alt contingut de
fina rostes FESTA Arros amb salsa de Patates guisadesamb  Proteina vegetal, pero en
Peix blanc al forn amb pollastre planxa tomaquet i ous remenats verdures i daus de ser deficitaria en metionina
amanida variada ambpalets de pastanaga i amanida variada vedella convindria completar-la
Fruita Fruita / logurt natural Fruita / logurt natural Fruita amb un cereal ric en aquest
. . . . ; aminoacid, com l'arros.”
‘_Iegums saltejats amb 18 Wok de verdures amb a de peix amb pasta ‘rros amb tomaquet ‘ure de patata casola
verdures pasta saltejada ou dur amb Peix blau al forn amb llit 3 )
. . Fundacion Espanola de
Pollastre ala planxaamb  Carn blanca al forn amb tacos de pernil salat Carn vermella amb de verdures i amanida A
amanida variada amanida variada amb amanida variada amanida variada variada
Fruita Fruita / logurt natural Fruita / logurt natural Fruita / logurt natura Fruita / logurt natural
broquil amb .
‘opa de verduresamb 29 I 26 PLAT UNIC COMPLET ‘ Verdures al forn ‘fema de llegums amb
t P 9ad Pasta integral amb ' crostons
pasta Peix blanc a la planxa ainteg ) gratinades Truita de patates i
Carn blanca adobada - . sofregit de bolonyesa i Pizza de tonyina P
i ) amb all i julivert i vaset . . verdures amb amanida
amb amanida variada amanida variada casolana amb amanida

d'arros amb tomaquet

variada.logurt
Fruita / loaurt natural

Fruita Fruita / logurt natural variada.Fruita



