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Dinars escolars amb suggeriments per al sopar

* Tots els dpats s acompanyen amb pa normal o integral | aigua

ESCOLA EL CASTELLOT
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Laura Julia Sevé
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Col. Num. CAT000805
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Seqgueix-nos a les nostres xarxes socials
o a la web www divertalia,cat
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lTer: Amanida d'arros
(pastanaga i enciam ratliat,
daus de pernil dolg, blat de
moro, remolatxa, olives i
maionesal

2on: Truita de patata
amb samfaina (ceba,
carbassd, alberginia i
pebrot verd)

Postres: Sindria

Meld amb pemil i torrades
de pa amb alvocati
tomaquet. logurt
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ler: Saltejat de pésols
amb pernil

2on: Pollastre al forn
amb amanida {enciam i
pastanaga ratladal

Postres: Meld

Gaspatxo amb rostes de pa
iconiftala planxa. Fruita

ler: Llenties guisades
(cebaitomaquet) amb
patates

2on: Filet de pollastre
amb amanida (enciam,
cogombre i remolatxay)

Postres: Platan

Mongeta verda amb filet de
llug i flamet de quinoa.
Fruita

ler: Arrds amb tomaquet

2on; Hamburguesa
vegetal amb amanida
[enciarm, olives | pastanagal

Postres: Platan

Mongeta i patata amb
hummus i palets de pa i
pastanaga. Fruita

ler: Crema freda de
carbassé amb formatget i
rostes de pa

2on: Varetes de llug al forn
amb tomdquet triturat

Postres: logurt .

Truita de mongetes seques i
amanida de tomaquet amb
ceba i pebrot. Fruita

Ter: Amanida de cigrons
{enciam, blat de moro,
pastanaga i tomaquet)

2on: Truita de fanyina i
formatge amb palates
Xips

Postres: Sindria

Puré de verdures i croquetes
de peix casolanes.
logurt

ler: Espaguetis amb
tomaquet i tonyina

2on: Hamburguesa mixta
de conilli pollastre amb
minestra de verdures

Postres: Préssec

Pizza casolana de broquil
amb pemil dolg i formatge
Fruita

ler: Paslifsio (pasiis de
macarrons amb tomaquet .
nalural, ceba i formatge)
20n: Keffedes
(mandonguilles de vedella i
pore amb julivert, menla, oui
pa ratlial) omb amanida
grega (lomiquel,
cogombre, olives ne
gres icebal)
Postres: logurt grec .
Suprema de salma al forn

amb carbassd i patata.
Fruita

ler: Bledes amb patata i
pastanaga

2on: Llom a la planxa

amb amanida (enciam,
tfomaquet, blat de moro i

remolatxal)

Postres: Poma
Ards amb alberginia pebrot i

pollastre.
Fruita
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Ter: Crema de carbassa
amb ceba i patata

2on:Llug arrebossat amb
tomaquets al forn

Postres: Prunes

Sopa de peix amb pistons i
filet de pollastre amb
escalivada. Fruita
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Ter: Macarrons amb
xampinyons, orenga i
formaftge ratliat *

2on: Pollastre a la planxa
amb amanida (enciam,
blat de moro, pastanaga i
olives)

Postres: Poma

Espinacs amb patata i fug
amebossat,
logurt

ler: Coliflor amb .
tomagquet i bacd amb
beixamel gratinat al forn

2on: Truita ala francesa
amb amanida (ftomaquet,
enciam i remolatxa)

Postres: Meld

Cuscus amb tonyina i
verdures saltejades.
Fruita

ler: Llenties amb
verduretes

2on: Bunyols de bacalld
amb amanida {enciami

olives)
® o ®

Postres: Sindria

Amanida de canonges,
tomagquet i formatge fresc
patata i tonyina. Fruita

Ter: Arrds amb tomadaquet

2on: Filet de rap ala
planxa orw minestra de
verdures

Postres: Prunes

Crema de verdures i torrada
de flom amb formaltge i ceba.
Fruita

ler: Vichyssoise [poro,
ceba, patata i nou
moscada)

2on: Pizza amb permnil
dolg i formatge @

*Refresc

Postres: Gelat

Amanida verda d'alvocat i
espirals de colors i truita ala
francesa. Fruita
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Aquest Estiu, bons habits!

Recorda incrementar el consum d‘aigua tant
si estas a la platja com a la muntanya.
Evita el pica-pica insa i menja trossets de
fruita fresca o fruits secs.

Aprofita la calor i el sol per a introduir
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aliments en forma de cremes fredes, batuts,
sucs i gelats naturals...
Recepta de gelat de maduixa: barrejar iogurt
natural amb maduixes, canyella i cacau pur,
posar-ho en motlles i al congelador!
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