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INFORME DE VALORACIO DE LA PROGRAMACIO DE MENUS

Centre Escola El Solell

Municipi La Palma de Cervelld

Data 17/1/2025

Programacié Mes de novembre del curs 2024-25

La Llei 17/2011, de 5 de juliol, de seguretat alimentaria i nutricid, publicada al Boletin
Oficial del Estado, en el capitol VII, article 40, responsabilitza les autoritats sanitaries
competents de vetllar per tal que els menjars servits en els centres docents siguin variats,
equilibrats i adaptats a les necessitats dels comensals.

L'informe seguUent s'elabora d'acord amb la programacié del menu basal aportada. Els
canvis proposats se suggereixen per tal de millorar la programacio, i es basen en les
recomanacions del document de consens:

L'alimentacidé saludable a l'etapa escolar. Edicid 2020.

Us animem a consultar les recomanacions sobre les freqUéncies de consum d'aliments i
altres aspectes del menu escolar, inclosos a la guia.

Per a més informacié podeu visitar la pagina del programa:
Programa de revisié de menuUs escolars (PReME).

Aixi mateix, us recomanem que consulteu el document:
Acompanyar els dpats dels infants. Consells per a menjadors escolars i per a families.

Es convenient que feu la maxima difusié d'aquest informe entre tots els agents
involucrats (Associacid de Families d'Alumnes, empresa de restauracio, direccid del
centre, professionals de la cuina i el menjador, etc.). En aquest sentit, us recomanem
que publigueu linforme al web del centre, a un lloc ben visible, preferentment a
I'apartat "menjador” o "menu escolar”, si en disposeu.



https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/preme/index.html
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/1986
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Taula 1. Resum dels principals aspectes valorats com a positius o que és
convenient que milloreu de la vostra programacié de menus.

\/Aspecfes positius € Aspectes a millorar ? No es pot valorar per manca d'informacid

Presencia d'alguna hortalissa o fruita fresca a cada apat.

Presencia didaria d'hortalisses en el menu (en el primer plat, segon plati/o
guarnicio).

Presencia de guarnicions d'hortalisses crues (amanida) un minim de tres dies
a la setmana.

Presencia de llegum un minim de sis vegades al mes en els primers plats, i de
sis vegades al mes en els segons plats.

Presencia de fregits en els segons plats un maxim de dues vegades a la
setmana.

Presencia de fregits en les guarnicions un maxim d'una vegada a la
setmana.

Presencia d'aliments precuinats (canelons, croquetes, crestes, pizzes,
arrebossats, hamburgueses de tofu, etc.) un maxim de dues vegades al mes.

Presencia de carns en els segons plats un maxim de sis vegades al mes.

Presencia de carns vermelles i processades (vedella, porc, salsitxes,
hamburgueses, etc.) com a maxim una vegada a la setmana (en dues de
les quatre setmanes), per tant, dues vegades al mes com a maxim.

Preséncia de fruita fresca en les postres 4 - 5 dies a la setmana, amb un
maxim d'un dia amb altres postres sense endolcir.

Compliment de les freqUencies recomanades de consum d'aliments
(legums, hortalissa, arrds, peix, ous, etc.) (Taula 2).

Utilitzacid d'oli d'oliva verge, d'oliva o de gira-sol altooleic per cuinar.

Utilitzacio d'oli d'oliva verge, d'oliva o de gira-sol altooleic per fregir.

Utilitzacié d'oli d'oliva verge per amanir.

Utilitzacidé de sal iodada per preparar els aliments

Presencia didria de pa integral

Presencia d'aigua accessible per als comensals.
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La taula que es presenta a continuacidé (taula 2) mostra el compliment de les freqUéncies de
consum d'aliments recomanades en la programacio dels menus escolars i s’ha omplert segons la
programacio revisada. Les files que tenen el fons gris son els aliments les freqlencies mensuals
dels quals cal millorar. Igualment, també cal millorar les freqiencies de consum setmanal que es
destaguen en vermell.

Taula 2. Compliment de les freqiéncies de consum recomanades.

. SETMANA
PLATS,‘GRUPS D'ALIMENTS | TECNIQUES 1 2 3 4 .
CULINARIES 4dies | 5dies  5dies  5dies  FREQUENCIA SETMANAL
= D10
(1) Verdures i hortalisses 1 2 2 2 1-2/setmana
(2) Llegums 0 1 1 1 1-2/setmana; >=6/mes
(3) Arros 1 1 1 1 1/setmana
(3) Pasta 1 1 1 1 1/setmana
Altres cereals o tubercles 1 0 0 0 <=1/setmana

Segons plats

(4) Proteics vegetals 1 1 2 1 1-2/setmana; >=6/mes
Carns 1 2 1 2 1-2/setmana; <=é6/mes
Carns blangues 1 1 1 1 1-2/setmana

(5) Carns vermelles i processades 0 1 0 1 <=1/setmanaq; <=2/mes

(6) Peix 1 1 1 1 1/setmana
Ous 1 1 1 1 1/setmana
Amanida 2 3 3 3 3-4/setmana
Altres guarnicions 2 2 2 2 1-2/setmana

Fruita fresca 3 4 4 4 4-5/setmana
Postres no ensucrades 1 0 1 0 <=1/setmana
Postres ensucrades 0 1 0 1 <=1/mes

Técniques culinaries
Precuinats 0 0 0 0 <=2/mes
Fregits en els segons plats 1 <=2/setmana
Fregits en les guarnicions 1 0 0 0 <=1/setmana

o
N

No inclou les patates.

2 Elsllegums, per la seva composicié nutricional rica en hidrats de carboni i en proteines, poden constituir un plat
Unic, o bé es poden acompanyar d'una amanida o crema d'hortalisses, per exemple. Al web "Canal salut / Vida
saludable / Alimentacid / Els aliments" trobareu informacié relacionada amb la promocié del consum de llegums.

3 Cal potenciar la utilitzacié de varietats integrals de cereals. Per aquest motiu, o bé la pasta o bé I'arrds han de ser
integrals.

4 Quan els menuUs escolars no incloguin carn, peix ni ous, han d'incloure una racié de proteic vegetal
(preferentment llegums i derivats, o altres opcions com seitan o fruita seca).

5 Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai,
cavalli cabra. La carn blanca és per tant, la carn d'aus, aixi com també la del conill. La carn processada és la
que ha estat tfransformada a través de la salad, el curat, la fermentacid, el fumat o altres processos per millorar-ne
el gust o la conservacid; i s'hi inclouen pernil, salsitxes, carn en conserva, carn seca, preparacions i salses a base de
carn, etc.

6 Es convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc com blau i, preferentment, de pesca sostenible. Cal evitar
servir peix espasa (emperador), tonyina vermella (Thunnus thynnus), taurd (cacd, marraix, agullat, gat i tintorera) i
lluc de riu o luci en els menus per a infants de menys de deu anys. Cal el consum d'aquestes quatre espéecies a 120
grams al mes en el cas dels infants i adolescents de 10 a 14 anys.
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Recomanacions generals en relacié amb la programacié de menus:

e Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix, a la temporadaia
la disponibilitat del territori i zona geografica propera, per tal de garantir un consum
de productes estacionals, de produccid local i de venda de proximitat.

e Cal oferir aigua i paintegral.
e Cal utilitzar poca sal i que aquesta sigui iodada.

e S'ha de cuinar amb oli d'oliva verge, oli d'oliva o oli de girasol altooleic i amanir amb
oli d'oliva verge.

e Es convenient que la pasta i l'arrds siguin integrals.

Recomanacions especifiques de la programacié de menUs del vostre centre:

ofs convenient que la majoria de les postres dels dinars de la setmana escolar siguin a
base de fruita fresca, reservant, com a maxim un dia per a altres postres no ensucrades
(iogurt, formatge fresc, mato, fruita seca, etc.).
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Exemple de programacioé mensual de menUs per a la temporada de fred

3a SETMANA 2a SETMANA 1a SETMANA

4a SETMANA

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Minestra Crema de Amanida Macarrons amb Sopa de brou
(pastanaga, mongetes seques d’'enciams, salsa de bolets vegetal amb arros
coliflor, carxofai i fonoll amb pastanaga . -
patata) cro§fons de pa roﬂlodg, cebai Daus de Hamburguesa
integral olives . )
ok castanyola fregits de cigrons
Pollastre rostit o R (enfarinafts) amb amanida
amb allada Truita de ceba Llenties guisades amb amanida d'enciam, col
amb amanida amb amanida amb hortalisses d’enciam, taronja tendra, poma,
d’enciam d’escarola .%o iremolatxa panses i nous
EIE Y EIE RS Mondorines * Kk * Kk
Pera Macedonia de logurt natural Taronja
fruita fresca
Risotto de Pastis de puré Sopa de galets Broquil gratinat Crema de llenties,
carbassa de cigrons, nap i amb hortalisses amb salsa porro i pastanaga
. xirivia gratinat del caldo d’'ametllaipa . %
ratfllat

Truita francesa
amb amanida

* ok k

Filet de lluc al forn

* ok k

Pollastre al forn

* %k ok

Hamburguesa de
porc a la planxa

d’enciams variats amb ceba amb amanida Mongetes seques | amb amanida de
i olives d'escarolairaves | salfades amb alli | remolatxa ratllada
. .%o julivert i fonoll
Mandarines
Poma Pera e e
Taronja Raim negre
Llenties amb Espaguetis amb Cremade Arrds amb porro, Amanida
sofregit arbrets de broquil | mongetes seques coliflori orenga d’enciam, ceba
d'hortalisses i formatge i carbassa . tendra, api,
i oma, panses i
o R o Gall dindi al forn P nopus

Lluc arrebossat

Rodd de vedella

Ous al forn amb

amb enciam,

amb amanida amb cebai rodanxes de pastanaga i pipes AR
d'enciamiraves pastanaga patataiporro . xx Falafels amb salsa
de iogurt
kx ok ok logurt natural 9
Platan Bol de poma Mandarines e
i pera Taronja
Amanida Paella Amanida Tirabuixons amb Mongetes seques
d’enciam, d'hortalisses d’enciams, colicarbassa saltades amb
pastanaga . pastanaga, ceba . x espinacsi all
i remolatxa tendra i fajol

ratllades amb
salsa vinagreta

* ok ok

Llenties guisades
amb hortalisses

k sk ok

logurt natural

Filet de rosada
arrebossat
amb amanida
d'enciam, ceba
tendraiolives

* 3k 3k

Poma

* k%

Cigrons guisats
amb hortalisses

k sk ok

Mandarines

Conill guisat amb
ceba

* ok k

Taronja

* %k %k

Remenat d’'alls
fendres amb pa
integral amb
tomaquet

* %k %k

Pera
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Exemple de programacié mensual de menUs per a la temporada de calor

1a SETMANA

3a SETMANA 2a SETMANA

4a SETMANA

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Patataimongeta Cigrons amb Gaspatxo de Macarrons Amanida
tendra saltades pesto (salsa remolatxa amb salsa de de fomaquet
amb allijulivert d'alfdbrega, alli - tomaquet i i cogombre,
. oli d'oliva) Mongefes formatge pebroolit\,/gsebo i
Pollastre al forn o blangques amb o
amb amanida Bunyols de escalivada Sonsos fregits R
de pastanagai carbassdé amb (alberginia, (enfarinats) Llenties amb arros
cogombre amanida pebrot i ceba) amb amanida .
. d’enciamii olives . x d’'enciams variats
Albercocs
Platan ok Pera kR
Macedonia Maduixes
de fruita fresca
Arros amb salsa Amanida Espaguetis Crema freda de Empedrat
de fomaquet de llenties amb sofregit de carbassé amb (mongetes
. (fomdquet, ceba | tomdqueticeba iogurt blanques,
Truitaala tendraijulivert) - .o ;(;rr‘r;?qcueebT;j i
francesa amb Rk Conill al forn Mandonguilles P oIi\;es)
amanida Tires de sipia amb amb amanida de cigrons
d'enciami cebaiporro al d'enciami amb amanida o
cogombre forn pastanaga d'enciam, ceba Salsitxes a la
. .ok - tendra, daus de planxa amb
Poma Nectaring Pera poma i pipes patates fregides
Préssec Meld
Llenties amanides Amanida Hummus amb Amanida d'arrds Ensalada russa

amb salsa d’enciam, perai palets de (tfomaquet, amb oli d’oliva
vinagreta ceba tendra pastanaga, pebroticeba) o maionesa(¥)
- .k cogombre i . (patata,
Filet de rosada Lasanya de carn forrades Cuixa de pastanaga
al forn amb de vedellai/o ok pollastre rostida mongeta tendra)
amanida porc Truita ala amb xampinyons o
d’enciamiolives .k francesa amb saltats Hamburguesa
. tomaquet amanit . de mongetes
Poma .
Sindria o Platan vermelies | nous
Cireres Om,b 0”70“".“
d’enciami
pastanaga
ratllada
logurt natural
Crema freda de Arrds ala Gaspatxo Tirabuixons de Mongetes
porro i patata milanesa (ceba, (sopa freda de colors amb blanques
- pastanaga, tomaquet) amb formatge sec amb salsa de
Grafinat de pésols) crosf'ons de pa . Tomc‘?quef, pebrot
llenties amb o integral Rodd de gall rorenga
amanida de Filet de lluc a o dindi al forn amb o
tomaquet, la marinera Falafels amb hortalisses (ceba, | Truita d'allijulivert
cogombre i olives (gambesi patates fregidesi pastanaga i amb amanida
negres musclos) cogombre mongeta fendra) | d'enciams variats
* %k 3k * %k % * %k k * %k ok * %k ok
logurt natural Albercocs Platan Meld Préssec
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Sugeriments culinaris per a la temporada de fred

PRIMERS PLATS SEGONS PLATS

o Arrds amb bolets e Broquetes de peix/pollastre/gall dindi/porc a la
Canelons d'hortalisses* planxa

e Crema de carbassé i porro Bunyols de bacalla*
e Crema de cigrons Conill rostit amb ceba

¢ Crema de pastanaga e Croquetes casolanes (verdura, pollastre,

o Crema de porros cigrons, formatge, peix, etc.)

Espinacs i patates saltats amb panses i Filet de lluc al forn amb salsa de porros

ametlles torrades Filet de llug al forn amb hortalisses

Hortalisses gratinades (carbassa, coliflor, Filet de castanyola al forn amb hortalisses i patates

broquil, espinacs) e Filet de rosada al forn amb beixamel
» Rodanxes de patata, ceba i coliflor al forn e Filet de rosada al forn amb salsa d'ametlles
s Macarrons amb broquil i ceba e Hamburgueses de llegums (cigrons, llenties, etc.)

Pit de gall dindi o de pollastre al forn amb fi herbes
Pollastre rostit amb allada
Pollastre rostit amb pepitoria (ametlles, ou dur,

Paella d’hortalisses
Pasta amb salsa de bolets
Pasta amb salsa de pastanaga i remolatxa

« Pastis de puré de patates gratinat vi, allijulivert)

o Patates farcides de verdura e Rodd de gall dindi o pollastre rostit amb prunes

o Pizza d'hortalisses/quatre estacions/etc.* e Truita de mongetes seques, allijulivert

« Sopa de pistons amb daus d’hortalisses o Truita de patata i hortalisses (ceba, espinacs, fonoll,

etc.)
e Truita d'hortalisses (espinacs, ceba,
carxofes, xampinyons, etc.)

e Sopa minestrone (pasta, hortalisses i
mongetes vermelles)
Trinxat de col i patata

PLATS COMPLETS [inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix o ous) i farinacis (arros, pasta o patata) o
llegums amb hortalisses. Es suficient acompanyar-los amb una amanida, crema o sopa d’hortalisses.]

e Arrds amb carxofes i bacalla e Carn d'olla (pollastre, cigrons i col bullits)

e Arrds o fideus a la cassola (amb carn) o Estofat de patates i sipia/calamars

o Canelons/lasanya de llegums, carn o peix* e Fesols guisats amb bolets

e Cigrons amb espinacs i ou dur e« Mandonguilles de porc i sipia guisades amb patates
o Estofat de patates i péesols amb gall dindi e Mongetes seques amb picada d'allijulivert

e Guisat de patates, carxofes i costella de porc e Ous al forn amb rodanxes de patates i tomaquet

e Fideuada (fideus amb peix) e Patates farcides de carn o peix i gratinades

o Llenties estofades amb hortalisses e Pit de pollastre guisat amb carxofes i patata

¢ Mandonguilles de llenties i arrds amb salsa e Pizza d’hortalisses, carn picada i formatge*

d’hortalisses
e Paella de peix
e Paella mixta (carnipeix)

POSTRES

e Fruita fresca Ocasionalment:
e Bol de fruita fresca amb iogurt e Codonyat amb maté
o Compota de pera o poma amb iogurt e Compota de pera amb xocolata desfeta
sense sucre o Compota de poma amb nata
e logurt natural e Fruita en almivar
e Rodanxes de poma amb suc de limona e Flam d’'ou, de vainilla, de xocolata, etc.
¢ Macedonia de fruita de temporada e Formatge tendre amb nous i mel
¢ Poma o pera cuita (amb canyella) o Maté amb mel o melmelada
e Postres de music (fruita seca i dessecada) e Pastis o coca de poma, de fruita seca, etc.
e Rodanxes de taronja amb canyella e Platan laminat amb un rojoli de xocolata desfeta

e Pomes al forn amb barret de nata
e PUding amb fruita seca
e Rodanxes de taronja amb un rajoli de mel o polsim de

*No precuinat
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Sugeriments culinaris per a la temporada de calor

PRIMERS PLATS

e Amanida de llegum, arrds, pasta, patata,
etc. (cal especificar-ne els ingredients)
Canelons d'hortalisses amb salsa de
tomaquet*

e Crema freda de carbassd

e Crema freda de cigrons, llenfies, efc.

e Crema freda de pésols

Crema freda de porro i patata

Espinacs saltats amb all, panses i ametlles
e Gaspatxo

Hortalisses gratinades (carbassa, broquil,
espinacs)

Rodanxes de patata, tomaquet i ceba al
forn

Paella d'hortalisses

Pastis fred de puré de patates

Pizza d’hortalisses i formatge*

Sopa freda de tomaquet

Tallarines amb pesto (oli, alfdbrega, nous i
formatge)

Tirabuixons de pasta amb tomdaquet i olives
negres

llegum. Es suficient acompanyar-los amb una

e Arrds ala cassola (carni/o peix)

e Cigrons amb salsa pesto (alfabrega, alli
pinyons © nous)

e Fesols amb salsa romesco

e Fideuada (fideus i peix)

e Fideus a la cassola (carni/o peix)

e Llenties amb escalivada i olives negres

e Paella de peix

e Paella mixta (carn i peix)

e Fruita fresca

e Bol de fruita fresca amb iogurt

e Compota de pera o poma

¢ Compota de fruita amb iogurt (sense
sucre)

e logurt natural

e Macedonia de fruita de temporada
(maduixes, meld, sindria, préssec, etc.)

e Poma o pera cuita (amb canyella)

PLATS COMPLETS [inclouen aliments proteics (llegums, carn, peix i ous) i farinacis (arros, pasta o patata) o
amanida, crema o sopa d’hortalisses.]

SEGONS PLATS ‘

e Brogquetes de peix/pollastre/gall dindi a la planxa

e Bunyols de bacalla*

e Croquetes casolanes (verdura, pollastre, cigrons,

formatge, peix, etc.)*

Cuixetes de pollastre amb llimona al forn

o Filet de gall dindi guisat amb vinagreta

Filet de gall dindi rostit amb salsa de ceba

Filet de lluc al forn amb hortalisses

o Filet de verat al forn amb salsa de tomdaquet i olives

e Flam de xampinyons

¢ Hamburgueses de llegums (cigrons, llenties, mongetes,
etc.)

¢ Mandonguilles de lluc

Pit de pollastre al forn amb fines herbes

Pollastre rostit amb samfaina (alberginia, pebrot i

tomaquet)

e Rodd de gall dindi o pollastre al forn

Truita de mongetes seques, all i julivert

o Truita de patates i hortalisses (xampinyons, carbasso, etc.)

Truita d'hortalisses (carxofa, carbassé, etc.)

e Canelons/lasanya de carn, de llegums o de peix amb
salsa de tomaquet*

e Ous al forn amb rodanxes de patata, carbassd i
tomaquet

o Mandonguilles de llegums (cigrons, llentfies, mongetes,
etc.)

e Pastis de patata amb bacalld i maionesa

e Pizza de carn picada*

Ocasionalment:

o Compota de poma amb nata muntada

e Flam d’ou, de vainilla, de xocolata, efc.

e Fruita en almivar

o Gelat

¢ Maduixes amb gelat o nata

o Maté amb mel o melmelada

e Pomes al forn amb barret de nata

e Rodanxes de pera/poma amb un rajoli de mel, xocolata
o caramel

* *No precuinat
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ANNEX. Programacié de menUs utilitzada per a la revisio:

MENU BASAL
NOVEMBRE 2024

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DI1JOUs DIVENDRES " mitja de a setmana

aleanutri

Numere de collegiades: CAT000276 / CATOO18

. m DIA
FESTIU
m E o d ta m Keal = 738,31
1 FEDSI"?lu Espirals al pesto rema ﬁg:m naga Amos amb fomaquet Patates egtotfada amr?b verdures :&g ;;7_3{:3&
Truta g fometge amb enciam | Burrito de pollastre amb pebrot verd, S Hdc 8082
& pebrot vermell i ceba amb xips de Lienties amb carbassa ) L d
pastanaga ratllada ‘moniato Peix fresc amb enciam i remolatxa Prot=30,10g
(3.7,12) 11.6.40) Fruita del temps 412) Fibra = 12,73 9
Fruita del temps logurt natural ecoldgic (7) Fruita del temps
m x| E
Brbauil amb Ammos saltat amb verduretes Mongetes blangues estofades Brou d'au amb fideus Crema de coiflor i legums amb~ {et 10092
roaul amb patata salsa de soja amb pastanaoa (1.9 crostons e b
i i (1,6) : " . Vedella guisada amb xampinyons (1.12) i
Espaguetis a la bolonyesa de llenties Gall dindi amb compota de poma i Bacalla amb llimona amb enciam i g Py Truita de moniate amb enciam i blat ~ HAC = 1130
(1) pota de pom: ¢
olives
Fruita del temps encl:lmlcslombarda 412) Fruita del temps. 3.42)
logurt de sabors (7) Fruita del temps m Fruita del temps
MENU XINA E Kcal = 746,73
Macarmons amb tomaquet | Patates amb pastanaga i broquil Llenties estofades Amos res dellcies Lip = 24,07
fmm‘a&g% Jr:mlat pesinagatbrod (pastanaga, pésols, truita, pemil doig) Crema de veraures R :
) N A I N N P 3) . ) = i
Calamars 2 la romana amb enciam i Armts caldbs amb “rjoles Ous gratinats 3,2’,,?0""3’1“;““9‘ fenciami Pollastre a Ia limona amb enciam i Cigrons ﬂ‘:f‘ﬂ‘b cus cus gﬁ ;3:227233
(1 FotEnama logurt natural ecoléaic (7) T2 brots de soja Fruita del temps Fibra = 14,58 g
Tuita del temps
Fruita del temps P Macadbnia natural
0 0
. . N " Keal = 770,64
Amos amb sofregit de Fésols estofats amb espinacs Sopa vegetal amb pistons i cigrons = =
Col i patata trivcada Cremade camassa {omaquet | verduetes P pa s 9 Lip=2429¢g
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El pa integral és ideal per acompanyar els nostres plats. AL-LERGENS:
La pasta, els llequms i 'amos és ecoldgic (1) Careals que continguin gluten: blat, ségol, ordi, civada, espelta, kamut 0 les seves varistats hibrides | productes derivats.
Les verdures, fruites i hortalisses son ecologiques, de temporada, locals ifo de proximitat (2) Crustacis | productes a base de crustacis. (3) Ous | productes a base d'ou. (4) Peix i productes a base de peix
La fruita fresca que no faftit ! (5) Cacauets | productes a base de cacauets. (6) Soja | producles a base de soja. (7) Llet i els seus derivals (inclosa la lactosa).
Aquest mes: platan, taronja, mandarina, pera i poma. (8) Fruita de clofolla: ametlles, avellanes, nous, anacards, pacanes, nous del Brasi), festucs, macadamies | productes derivals
Els amebossats es fan al fom. ! (9) Api | productes derlvats. (10} Mostassa | productes derivais. (11) Llavors de sésam | productes a base de llavors de sésam.
Les noves guies d"alimentacio saludable augmenten Ja presencia de llegums en el mend escolar pel seu gran valor (12) Anhidrid sulfurds | sulfits en concentracions superiors a 10 mafkg o 10 mg/ expressat com a SO2.
(13) Tramussos | productes a base de tramussos. (14) Mol-luses | productes a base de mol-luscs

nutricional com proteina i fibra i per ser un aliment molt més sostenible vs la proteina animal.



