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¥
SCHOOL GASTROKOMY ( )
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p  prOQUIL AMB PATATES BULLIDES 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | ESPAGUETIS ALPESTO ROSSO (1,5,7,8,
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) T3,T6,T10)
,p  CROQUETES DE BACALLA ()1, 4,7,14,T2, 2P POLLASTRE halal AL FORN 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3) - BACA:.)L/(A AI)_ FORN (amb ceba i tomaquet
. b2 T3, T4, T6, T8, T9, T10, T11 : natural) (4
ST qu DR DAY HARS AN AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB \
J AN AL /) GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA RAVENETS | PASTANAGA GU 1 ARONJA | OLIVES NEGRES GU  AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO AU RE T ACADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7)
3 4 5 6 7
1P MONGETA TENDRA | PASTANAGA BULLIDES 1P CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA 1P BROU CASOLA D'AU halal I VERDURES 1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1P FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit
05 (sof CARAMEL-LITZADA (1, T6,T10) AMB PISTONS (1,3,9,T6,T10) - de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11)
LLENTIES ESTOFADES AMB ARROS (sofregit o POLLASTRE halal A LA PLANXA AMB )
2P de ceba, all, pebrot vermell i tomaquet) (T1 | 2P )LLUC AL RO Eem Diterme Vet neiiEl) (4 o (T/;';/'BURGUESA BIE VEDELA el 2P SALSA DE SOJA, MEL I SESAM (1,6, 11) 2P TRUITA DE CARBASSO (3)
) AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE
AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | ) GU N ’ GU ’
PO FRUITA DE TEMPORADA GU | IVES NEGRES GU  SALSA DE TOMAQUET CASOLANA PASTANAGA | TOMAQUET MORO | REMOLATXA
o U CRTYEERAR PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
10 11 12 13 14
1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1P COL-I-FLOR BULLIDA AMB PATATES 1p ARROS INTEGRAL AMB SOFREGIT 1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES
1P ) D'HORTALISSES
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell POLLASTRE halal ARREBOSSAT (farina, _ GALL DINDI halal MARINAT AL FORN
i ) o 2pP - RAP AL FORN AMB PATATES (ceba i 2P - AN
2P (soja texturitzada) (1,6, T1,T3,T5,T6, T8, i tomaquet) (T1) ouiparatllat) (1,3,10) 2P tomaquet natural) (2, 4) (curri, mostassa, farigola i julivert) (1,
T10,T11) 2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) Gu _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB ) ’ 6,10)
PO FRUITA DE TEMPORADA GU  AMANIDA VERDA TOMAQUET | BLAT DE MORO GU' TOMAQUET | OLIVES NEGRES AMANIDES cu . AMANIDA DENCIAM LLARG, BLAT DE
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7) DICROIREMOR G
PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
17 18 19 2 21
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, |\, MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1P CREMADE LLENTIESALCURRI (1,10,T1) | 1p  FUSSILIS AMB SALSA DE CARBASSAI
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) VAPOR FORMATGE (1,7,76,T10)
PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de
POLLASTRE halal AMB SALSA D'AMETLLES
2P MAIRES ENFARINADES (1,4) 2P TRUITA DE PATATES (3) 2P DAUS DE VEDELLA halal ESTOFATS (1) 2P tomaquet, mozzarella, alberginia, ceba, 2 SOASTRE sa; o
' 2 carbassd, xampinyons i olives) (1,7) P e
Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, Gu _AMANIDA DE BROTS VERDS AMB GU  CUSCUS SALTEJAT (1,76, T10) . AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA |
PASTANAGA | BLAT DE MORO TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE U e
oS U BT PO I0GURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA MORO | REMOLATXA o FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
24 25 26 27 28
o
v, .& LACTICS, UNA FONT DE CALCHI
WAl ﬁ Els lactics com la llet, el iogurt i el
¥ formatge ens aporten calci, essencial per
MES DELS & ge ens ap i P
mantenir uns 0ssos i dents forts.
SUPERALIMENTS i Tria opcions sense sucres afegits i
=) combina-les amb fruita o fruits secs per a
i -
b % un esmorzar o berenar saludable.
9% @ | Sistema de
g Gestion
- 150 9001:2018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs TOVRbeiniand
(m (2) (3)  (4) (5) (6) (7) (8) (9)  (10) (1)  (12) (13) (14) T

Menu validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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SANED (ovolactovegetaria)
SCHOOL GASTRONOMY
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
P ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p  gROQUIL AMB PATATES BULLIDES p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, [ | ESPAGUETIS ALPESTOROSSO (1,5,7,8,
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) T3,T6,T10)
- CROQUETES D'ESPlNA(;S (1,7,14,72,T3, 2P SEITAN GUISAT(1,6) 2p TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3) p SALSITXES VEGETALS A LA PLANXA (1, 6)
; )< T4,7T6, T8, T9, T10, T11 !
ST qu DR DAY HARS AN AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB \
J AN AL /) GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA RAVENETS | PASTANAGA GU 1 ARONJA | OLIVES NEGRES GU  AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO AU RE T ACADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7)
3 4 5 6 7
1P MONGETA TENDRA | PASTANAGA BULLIDES | 1p CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA 1p BROU CASOLA DE VERDURES AMB 1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1p  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit
R . CARAMEL-LITZADA (1, T6,T10) PISTONS (1,9, T6,T10) . de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11)
LLENTIES ESTOFADES AMB ARROS (sofregit TOFU A LA PLANXA (1, 6) T EUESA VEEET AR, AL ,p  REMENAT D'OU AMB XAMPINYONS (3) N ——
2P deceba, all, pebrot vermell i tomaquet) (T1 | 2P 2P PLANXA ( 1,6) AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS
MANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MOR ) N ¢
) OALIVQQINEAGRES St MORO . Gu PASTANAGA | TOMAQUET Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE
LSA DE TOMAQUE N
PO FRUITA DE TEMPORADA Gu U SALSA DETOMAQUET CASOLANA MORO | REMOLATXA
55 R BE TR PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
10 11 12 13 14 .
N (]
1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1P COL-I-FLOR BULLIDA AMB PATATES 1p  ARROSINTEGRAL AMB SOFREGIT 1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES §
1P ! D'HORTALISSES
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell SALSITXES VEGETALS A LA PLANXA ( 1, 6 ) MANDONGUILLES DE CIGRO AMB 5]
! ) Lo 2p FESOLS SALTEJATS AMB VERDURES 2pP E
2P (soja texturitzada) (1,6, T1,T3,T5,T6, T8, itomaquet) (T1) AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB 2P SALSADE CEBA (1, 6, 8, 10, 11) 3
T10,711) 2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) & TOMAQUET | BLAT DE MORO \ Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE a
TOMAQUET | OLIVES NEGRES AMANIDE
PO FRUITA DE TEMPORADA GU  AMANIDA VERDA GU  TOMAQUET | OLIVES NEGRES S MORO | REMOLATXA o
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA &
PO FRUITA DE TEMPORADA e
17 18 19 20 21 2
N N o=
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit [ ., CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | |, MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1P CREMA DE LLENTIES ALCURRI (1,10,T1) | 1p  FUSSILIS AMB SALSA DE CARBASSA 2
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) VAPOR FORMATGE (1,7,76,T10) QL
PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de 5
HAMBURGUESA VEGETARIANA ALA
2P TOFU SALTEJAT(1,6) 2P TRUITA DE PATATES (3) 2P SEITAN ESTOFAT (1,6) 2P tomaquet, mozzarella, alberginia, ceba, LN e E
p . carbassd, xampinyons i olives) (1, 7) ! +
Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, Gu _AMANIDA DE BROTS VERDS AMB GU  CUSCUS SALTEIAT (1,76, T10) . AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA | i
PASTANAGA | BLAT DE MORO TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE GU L OMAQUET S
(v}
0 FRUTA P TEEERARR PO I0GURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA MORO | REMOLATXA o ERUITA D TEMPORADA g
PO FRUITA DE TEMPORADA =
&
@
24 25 26 27 28 a
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LACTICS, UNA FONT DE CALCHI ]
h .x_d;‘ : 5
S ﬁ Els lactics com la llet, el iogurt i el ]
¥ formatge ens aporten calci, essencial per T
MES DELS & ge ensap i P 2
mantenir uns 0ssos i dents forts. g
SUPERALIMENTS i Tria opcions sense sucres afegits i =
=) combina-les amb fruita o fruits secs per a
i -
b % un esmorzar o berenar saludable.
& @ N Sistema de
9 g Gestitn
- 150 9001:2018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs TOVRbeiniand
(m (2) (3)  (4) (5) (6) (7) (8) (9)  (10) (1)  (12) (13) (14) T
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>!< NOVEMBRE | ESCOLAFOLCH I TORRES
SANED (sense lactosa)

SCHOOL GASTRONOMY

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p  BROQUIL AMB PATATES BULLIDES 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | ESPAGUETIS AL PESTO ROSSO sense
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) lactosa (1,5, 8,T6,T10)
,p  LLOM ARREBOSSAT CASOLA(1,3) 2P POLLASTRE AL FORN 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3) - BACA:.)L/(A AI)_ FORN (amb ceba i tomaquet
v b2 ' natural) (4
ST qu DR DAY HARS AN AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB \
J AN AL /) GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA RAVENETS | PASTANAGA GU 1 ARONJA | OLIVES NEGRES GU  AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO AU RE T ACADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT sense lactosa
3 4 5 6 7
1P MONGETA TENDRA | PASTANAGA BULLIDES | 1p CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA 1p BROUCASOLAD'AU | VERDURES AMB 1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1p  FESOLSESTOFATS AMB VERDURES (sofregit
05 (sof CARAMEL-LITZADA (1, T6,T10) PISTONS (1,3,9,T6,T10) de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11)
LLENTIES ESTOFADES AMB ARROS (sofregit S POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE
2P de ceba, all, pebrot vermell i tomaquet) (T1 | 2p  ‘LUSALFORN (cebaitomaquetnatural) (4f ,,  PILOTA CASOLANA AMB SALSA (amb 2 SolA, MELISESAM (1, 6,11) 2P TRUITADE PERNILCUIT (3)
) ) tomaquet, pastanaga i ceba) (1,3,10)
AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE
AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | ) GU N b GU ’
PO FRUITA DE TEMPORADA GU | IVES NEGRES GU  SALSA DE TOMAQUET CASOLANA PASTANAGA | TOMAQUET MORO | REMOLATXA
o U CRTYEERAR PO  IOGURT sense lactosa PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
10 11 12 13 14 .
N o
1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1P COL-I-FLOR BULLIDA AMB PATATES 1p  ARROSINTEGRAL AMB SOFREGIT 1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES §
1P ) D'HORTALISSES
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa _ GALL DINDI MARINAT AL FORN (curri, 5]
> ) o 2P RAP AL FORN AMB PATATES (ceba i 2P R [
2P (soja texturitzada) (1,6, T1,T3,T5, T6, T8, i tomaquet) (T1) ratllat) (1, 3,10) 2P tomaquet natural) (2, 4) mostassa, farigola i julivert) (1,6, 10) S
T10,T11) 2P TRUITA DE FORMATGE sense lactosa (3 ) Gy _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB . ’ Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE o
PO FRUITA DE TEMPORADA GU  AMANIDA VERDA TOMAQUET | BLAT DE MORO GUETOMAQUETIIOLIVESINEGRES AMANIDES MORO | REMOLATXA o
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT sense lactosa PO FRUITA DE TEMPORADA &
PO FRUITA DE TEMPORADA 2
17 18 19 20 21 2
N N o=
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | ., CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, |, MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1P CREMADE LLENTIESALCURRI (1,10,T1) | p  FUSSILIS AMBECARBASSA sense lactosa £
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) VAPOR (1, T6,T10) QL
PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de POLLASTRE AL FORN 5
2P MAIRES ENFARINADES (1,4) 2P TRUITA DE PATATES (3) 2P DAUS DE VEDELLA ESTOFATS (1) P emENE, HETENR Se elEE, 2p e e oASTANAGA E
AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, AMANIDA DE BROTS VERDS AMB . alberginia, ceba, carbassé, xampinyons i A , &
GU GuU 5 GU  CUSCUS SALTEJAT (1, T6,T10) ; TOMAQUET z
PASTANAGA | BLAT DE MORO TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO olives) (1) GU 5
PO FRUITA DE TEMPORADA GU  AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE -2
PO FRUITA DE TEMPORADA PO  IOGURT sense lactosa MORO | REMOLATYA PO FRUITA DE TEMPORADA 3
PO FRUITA DE TEMPORADA v
@
24 25 26 27 28 a
[T
. S
£
v, .& LACTICS, UNA FONT DE CALCHI 5
S ﬁ Els lactics com la llet, el iogurt i el ]
¥ formatge ens aporten calci, essencial per T
MES DELS & ge ens ap : s Z
mantenir uns 0ssos i dents forts. g
SUPERALIMENTS i Tria opcions sense sucres afegits i =
=) combina-les amb fruita o fruits secs per a
i -
b % un esmorzar o berenar saludable.

" 9 N\ Sistema de
' D Gestin
! 150 9001:2018

Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs TOVRbeiniand

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14)
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SANED sense peix
SCHOOL GASTROKOMY ( p )
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit | 1p  BROQUIL AMB PATATES BULLIDES 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, | ESPAGUETIS ALPESTO ROSSO (1,5,7,8,
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) T3,T6,T10)
,p  CROQUETES sense traces de peix(3,7,12) | 2P POLLASTREALFORN 2P TRUITA DE PATATES AMB CEBA (3 ) ,p  LLOMALAPLANXA
- N ]
ST qu DR DAY HARS AN AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB \
J AN AL /) GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA RAVENETS | PASTANAGA GU 1 ARONJA | OLIVES NEGRES GU  AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO AU RE T ACADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7)
3 4 5 6 7
1P MONGETA TENDRA | PASTANAGA BULLIDES | 1p CUSCUS AMB CARBASSO | CEBA ;p BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1p  FESOLSESTOFATS AMB VERDURES (sofregit
05 (sof CARAMEL-LITZADA (1, T6,T10) PISTONS (1,3,9,T6,T10) de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11)
LLENTIES ESTOFADES AMB ARROS (sofregit POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE
P dochs el pebreevermel lemte (71 || 2 SE EARRAER 2p  PILOTACASOLANA AMB SALSA (amb 2P SOIA, MELISESAM (1, 6,11) 2P TRUITA DE PERNIL CUIT (3)
tomaquet, pastanaga i ceba) (1,3,10)
) . A Gu AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE
b0 FRUITA DE TEMPORADA GU O,T_ll\\/llég\l:\‘DéAGIFD{EESNCIAM, BLAT DE MORO | GU  SALSA DE TOMAQUET CASOLANA PASTANAGA | TOMAQUET MORO | REMOLATXA
R PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
10 11 12 13 14
1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES 1P COL-I-FLOR BULLIDA AMB PATATES 1p ARROS INTEGRAL AMB SOFREGIT 1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES
1P ) D'HORTALISSES
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA VEGETAL (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell ,p  POLLASTRE ARREBOSSAT (farina, ou i pa LLOM A LA PLANXA ,p  GALLDINDI MARINAT AL FORN (curri,
2P (soja texturitzada) (1,6, T1,T3,T5, T6, T8, itomaquet) (T1) ratllat) (1,3, 10) 2pP mostassa, farigola i julivert) (1,6, 10)
T10,T11) 2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) Gu _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB . Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE
PO FRUITA DE TEMPORADA GU  AMANIDA VERDA TOMAQUET | BLAT DE MORO GU  voRMNoUEY ) CLES MEERES AvRHIDES MORO | REMOLATXA
PO FRUITA DE TEMPORADA PO IOGURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
17 18 19 2 21
1 ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, |\, MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1P CREMADE LLENTIESALCURRI (1,10,T1) | 1p  FUSSILIS AMB SALSA DE CARBASSAI
casola) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) VAPOR FORMATGE (1,7,76,T10)
PIZZA CASOLANA DE VERDURES (salsa de
POLLASTRE AMB SALSA D'AMETLLES (1, 3
2P GALL DINDI A LA PLANXA 2P TRUITA DE PATATES (3) 2P DAUS DE VEDELLA ESTOFATS (1) PR v ——— g S 2 POUASTE o (1,8,
' 2 carbassd, xampinyons i olives) (1,7) o
Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, Gu _AMANIDA DE BROTS VERDS AMB GU  CUSCUS SALTEJAT (1,76, T10) . AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA |
PASTANAGA | BLAT DE MORO TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE U
oS U BT PO I0GURT (7) PO FRUITA DE TEMPORADA MORO | REMOLATXA o FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
24 25 26 27 28
o
- ) LACTICS, UNA FONT DE CALCHI
& -t
-& ﬁ Els lactics com la llet, el iogurt i el
¥ formatge ens aporten calci, essencial per
MES DELS & ge ens ap : P
mantenir uns 0ssos i dents forts.
SUPERALIMENTS i Tria opcions sense sucres afegits i
=) combina-les amb fruita o fruits secs per a
i -
b % un esmorzar o berenar saludable.
9% @ | Sistema de
. 2- Gestién
- 150 9001:2018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs TOVRbeiniand
(m (2) (3)  (4) (5) (6) (7) (8) (9)  (10) (1)  (12) (13) (14) T

Menu validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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SANED

cSCHOOL GASTRONOMY -

APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor,
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns
aliments a incorporar en els plats d’aquest mes.

FRUITES...
N

y Magrana £, W . \
g @ ’ # {‘;:f o )
~  PTIRN £<a, i AS—=¢ 1)
Pera ¥/ "’X.“(I' — ) 2
'?:, g Platan
Kiwi
Mandarina

i també taronja, alvocat..

Carbassa

Coliflor

Porros

*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacié .

i també espinacs, carbassa, pastanaga...

f

completa la teva alimentacié
diaria amb un sopar adequat

FRUITA FRESCA O
HORTALISSES

. LLEGUMS!

PA, CEREALS O

.

QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple

BEGUDES VEGETALS,
LLET O DERIVATS

et

“ipr

SI HEM DINAT
Verdures i Hortalisses

PODEM SOPAR
Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca o Lactic
Fruita Fresca

Fruita Fresca
Lactic
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