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SCHOOL GASTRONOMY.

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
DOLCOR NATURAL
Amb l'arribada de la primavera, fruites com
les maduixes o els nespres aporten
+ vitamines, antioxidants i hidratacié. Sén una
opci6 saludable per a postres o esmorzars, i
h ajuden a reduir el consum de sucres afegits.
Menijar fruita cada dia és clau per créixer
amb energia i salut. 1 2 3
1p ARROSINTEGRAL AMB SALSA DE 1P BROQUIL AMB PATATES BULLIDES 1p  BROUCASOLA DE VERDURES AMB qp  EURRERRSTAEA I MONEEIR
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2p CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, T TOFU AMB SALSA D'AMETLLES (1.3 5.6
2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) all, pebrot verd i vermell i tomagquet) op  TRUITA DE PATATES ( 3) 2p 7,89 11) (1,3, 56,
GU PESOLS SALTEJATS PO FRUITA DE TEMPORADA O’T_’l\\/l/égl:\lDEAG[F:EESNGAM, EILAT BE MO AMANIDA DE FULLA DE ROURE
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i P de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11) CRERDEICRROS AT LA 1P verdes, blat de moroiorenga) (1, 4, T6,
op  ESPAGUETIS integrals A LA BOLONYESA 2P FRICANDO DE SEITA(1,6) ,p  OUSESTRELLATS AMB PATATES (3) 2P REMENAT D'OU AMB VERDURES (3) T10) g
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PO IOGURT (7) w
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N a . vl
p  ARROSINTEGRAL AMB SOFREGIT 1p  VERDURA DE TEMPORADA 1p  CREMA DE CARBASSO (amb ceba | 1P SOPA DE LLETRES (1, 3,9, T6, T10) 1P MONGETA TENDRA AMB PATATES AL o
D'HORTALISSES CIGRONS, PATATES | PASTANAGUES patata) 2p NUGGETS VEGETALS ( 1, 3, 6, 7, T2, T4, VAPOR 4
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SCHOOL GASTRONOMY -
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
DOLCOR NATURAL
Amb l'arribada de la primavera, fruites com
les maduixes o els nespres aporten
+ vitamines, antioxidants i hidratacié. Sén una
opci6 saludable per a postres o esmorzars, i
h ajuden a reduir el consum de sucres afegits.
Menijar fruita cada dia és clau per créixer
amb energia i salut. 1 2 3
1p ARROSINTEGRAL AMB SALSA DE 1P BROQUIL AMB PATATES BULLIDES 1p  BROU CASOLA D'AU | VERDURES AMB 1p  CREMADE PASTANAGA | MONGETA
TOMAQUET (sofregit casola) (sof s PISTONS (1,3,9,T6, T10) BLANCA
CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, o= =p I ,
2P TRUITA DE PERNILCUIT (3) 2P 311, pebrot verd i vermell i tomaguet) 2P TRUITA DE PATATES (3) 2p SP‘QL;AngElAl")/'B SALSA DAMETLLES (1,3,
GU  PESOLS SALTEJATS PO FRUITA DE TEMPORADA U AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | Gy AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
PO FRUITA DE TEMPORADA OLMESNEGRES GoeEERE [ TemAOEr
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
6 7 8 9 10
1P MINESTRA DE VERDURES 1P ARROS TRES DELICIES DE PRIMAVERA qp  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | 1p  CREMA DE PORROS, PATATA | PASTANAGA AMANIDA DE FUSSILIS (tomaguet, olives
de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11) 1P verdes, blat de moroiorenga) (1,T6,T10)
ESPAGUETIS integrals A LA BOLONYESA 2P FRICANDO DE VEDELLA POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE =
ESTRELLATS AMB PATATES | CRUIXENT A BASTONETS DE FORMATGE ARREBOSSAT: o
2P VEGETAL DE LLENTIES (1, T1,T6, T10) 2P D(;L:,SER;H (3) S SICRU 2P SoJA, MELISESAM (1, 6,11) (15307) SDEFO ¢ OSSATS b
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1p  ARROSINTEGRAL AMB SOFREGIT 1p  VERDURA DE TEMPORADA 1p  CREMADE CARBASSO (amb cebai 1P SOPA DE LLETRES (1,3,9,T6,T10) 1P MONGETA TENDRA AMB PATATES AL g
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HORTALISSES CIGRONS, PATATES | PASTANAGUES patata) 2 MU VS (4, 8 6, 7, T2, 1), 10, VAPOR g
2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) 2P AMANIT AMB OLI D'OLIVA VERGE 2pP POLLASTRE ROSTIT AL FORN T12,T14) 2p LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES g_ﬁo
i @
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PO IOGURT (7) 5 >, s
20 21 22 7q 0023 24| S
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(1,T6,T10) 2P POLLASTRE A LES FINES HERBES (9) 2P SALSITXES DE PORC A LA PLANXA g
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
DOLCOR NATURAL
Amb l'arribada de la primavera, fruites com
les maduixes o els nespres aporten
+ vitamines, antioxidants i hidratacié. Sén una
opci6 saludable per a postres o esmorzars, i
h ajuden a reduir el consum de sucres afegits.
Menijar fruita cada dia és clau per créixer
amb energia i salut. 1 2 3
1p ARROSINTEGRAL AMB SALSA DE 1P BROQUIL AMB PATATES BULLIDES ;p  BROUCASOLAD'AU| VERDURES AMB 1p  CREMADE PASTANAGA | MONGETA
TOMAQUET (sofregit casol3) ] PISTONS (1,3,9,T6,T10) BLANCA
2P TRUITA DE FORMATGE (3) 2p aﬁ'ngﬁ 53{??{/?%??5?:;?;;“ ceba, ,p  LLUCALAGALLEGA (al forn amb ceba ,p  POLLASTRE AMB SALSA DIAMETLLES (1,3,
2 q pebre vermell) (4, T2, T14) 5.6,7,89,11)
GU  PESOLS SALTEJATS PO FRUITA DE TEMPORADA Gu AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | Gu AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
0 FRUITA DE TEMPORADA OLIVES NEGRES COGOMBRE | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
6 7 8 9 10
1P MINESTRA DE VERDURES 1P ARROS TRES DELICIES DE PRIMAVERA qp  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | 1p  CREMA DE PORROS, PATATA | PASTANAGA AMANIDA DE FUSSILIS (tomagquet, olives
de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11) 1P verdes, tonyina, blat de moro i orenga) (1,
ESPAGUETIS integrals A LA BOLONYESA 2P FR|CANDO DE VEDELLA POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE 4 T6, T10 ) _—
ESTRELLATS AMB PATATE A , T6, &
2P VEGETAL DE LLENTIES (1,T1,T6,T10) » O ° > 2 SOI, MELISESAM (1,6, 11) SEITONS A L'ANDALUSA (fregits amb farina) 3
GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB 2pP g o
PO FRUITA DE TEMPORADA N GU A (1,4) 2
GU  TOMAQUET AMANIT TOMAQUET | BLAT DE MORO =
PO FRUITA DE TEMPORADA GU COGOMBRE AMANIT <
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA %
PO IOGURT (7) m
13 14 15 16 17 z
1 ARROS INTEGRAL AMB SOFREGIT 1p  CIGRONS, PATATES | PASTANAGUES 1p CREMADE CARBASSO (amb ceba i 1P SOPA DE LLETRES (1,3, 9, T6,T10) 1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL g
D'HORTALISSES AMANIT AMB OLI D'OLIVA VERGE patata) 5 VAPOR 2
2P TRUITA DE FORMATGE (3,7) op  LUCAL F)ORN (ceba i tomaquet natural) (| 2p  POLLASTRE ROSTIT AL FORN POLLASTRE ARREBOSSAT (1,76, T10) 5P LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES ki
4,72,T14 ; [
AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA | AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB \ SA4 sofceiicelcebalpastanacaipebiedye el =
SY GLIVES NEGRES qy NADAREERIS VESANE GU RAVENETS | PASTANAGA GU  TOMAQUET | OLIVES o(" ’1')\ i tomagquet) (T1) 3
TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO "
NEGRES AMANIDES i
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA < < PO FRUITA DE TEMPORADA d
PO FRUITA DE TEMPORADA o o 2
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20 21 22 /g 10523 24| =
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1P D'HORTALISSES (tomaquet, pastanaga i ceba) VAPOR PATAT | CEBA JLV;
wl
(1,T6,T10) 2P POLLASTRE A LES FINES HERBES (9) 2P SALSITXES DE POLLASTRE A LA PLANXA H
5 S
2P TRUITA DE CARBASSO | CEBA (3) cu AMANIDA DENCIAM TRES COLORS, w (6,12) c
Gu _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB PASTANAGA | BLAT DE MORO AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, =
A > =
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
DOLCOR NATURAL
Amb l'arribada de la primavera, fruites com
les maduixes o els nespres aporten
+ vitamines, antioxidants i hidratacié. Sén una
opci6 saludable per a postres o esmorzars, i
h ajuden a reduir el consum de sucres afegits.
Menijar fruita cada dia és clau per créixer
amb energia i salut. 1 2 3
1p ARROSINTEGRAL AMB SALSA DE 1P BROQUIL AMB PATATES BULLIDES p  BROUCASOLAD'AU | VERDURES AMB 1p  CREMA DE PASTANAGA | MONGETA
TOMAQUET (sofregit casola) ] PISTONS (1,3,9,T6,T10) BLANCA
2P TRUITA DE PERNIL CUIT (3) 2p aﬁ'ngﬁ 53;?:?%??5?:;?;;“ ceba, ,p  LLUCALAGALLEGA (al forn amb ceba ,p  POLLASTRE AMB SALSA D'AMETLLES sense
»P q pebre vermell) (4,T2,T14) lactosa (1, 3,5,6,8,9,11)
GU  PESOLS SALTEJATS PO FRUITA DE TEMPORADA Gu AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | Gu AMANIDA DE FULLA DE ROURE,
PO FRUITA DE TEMPORADA OLIVES NEGRES COGOMBRE | TOMAQUET
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
6 7 8 9 10
1P MINESTRA DE VERDURES 1P ARROS TRES DELICIES DE PRIMAVERA qp  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit | 1p  CREMA DE PORROS, PATATA | PASTANAGA AMANIDA DE FUSSILIS (tomagquet, olives
i de ceba,alls i pebrots) (T6, T8, T11) 1P verdes, tonyina, blat de moro i orenga) (1,
2p ESPAGUETIS |ntegra|s A LA BOLONYESA 2P ERICANDO DE VEDELLA OUS ESTRELLATS AMB PATATES | CRUIXENT 2p POLLASTRE A LA PLANXA AMB SALSA DE 4,76, T10 ) ~
VEGETAL DE LLENTIES (1,T1,T6,T10) 2P DE PERNIL (3) SOJA, MEL I SESAM (1,6,11) SEITONS A L'ANDALUSA (fregits amb farina) g
GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB 2p & o
PO FRUITA DE TEMPORADA N GU A (1,4) =
GU  TOMAQUET AMANIT TOMAQUET | BLAT DE MORO =
PO FRUITA DE TEMPORADA GU COGOMBRE AMANIT <C
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA %
PO IOGURT sense lactosa rT}
13 14 15 16 17 z
1p PRROSINTEGRAL AMB SOFREGIT 1p  CIGRONS, PATATES | PASTANAGUES 1p  CREMADE CARBASSO (amb ceba | 1P SOPA DE LLETRES (1,3, 9, T6, T10) 1P MONGETA TENDRA AMB PATATES AL E
D'HORTALISSES AMANIT AMB OLI D'OLIVA VERGE patata) VAPOR 2
2P TRUITA DE FORMATGE sense lactosa (3) ,p  LLUCAL F)ORN (cebaitomaquetnatural) ( | 2p  POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P POLLASTRE ARREBOSSAT (1,3, T6, T10) b LLENTIES GUISADES AMIB HORTALISSES 2
4,72, T14 . &
AMANIDA D'ENCIAM LLARG, PASTANAGA AMANIDA D'ENCIAM LLARG AMB \ SA4 sofceiicelcebalpastanacaipebiedye el =
GU | OLIVES NEGRES Gu _AMANIDA DE BROTS VERDS AMB GU  RAVENETS | PASTANAGA GU  TOMAQUET I OLIVES o(" v, i tomaquet) (T1) 3
TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO NEGRES AMANIDES 2
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA < PO FRUITA DE TEMPORADA i
PO FRUITA DE TEMPORADA [o) lo) =
PO IOGURT sense lactosa s Ky 5
20 21 22 /g 1623 24|
MACARRONS integrals AMB SOFREGIT 1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1 PESOLS AMB PATATES OFEGADES AMB g
1P D'HORTALISSES (tomaquet, pastanaga i ceba) VAPOR PATAT | CEBA E.V;
wl
(1,T6,T10) 2P POLLASTRE A LES FINES HERBES (9) 2P SALSITXES DE PORC A LA PLANXA %
5 =
2 TRUIZARE @REASS0IEEEE (3) GU AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, GuU AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES e
GU AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB PASTANAGA | BLAT DE MORO NEGRES | TOMAQUET E
A i}
TOIMLOUUEET | ElLAr BIE RMICHE PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA %
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APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA! 7& ,A
) o ) p.?-s \ c?-m_pleta la teva alimentacié
Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor, o (A diaria amb un sopar adequat
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns ESM E“P*RS S
aliments a incorporar en els plats d’aquest mes. BER P&"a
SF\'UD FRUITA FRESCA O
HORTALISSES

Pomes "’,,,,f” ITAMBI'EFRUI‘T‘;. o

PA, CEREALS O

DERIVATS INTEGRALS /////////%

BEGUDES VEGETALS, //

& -

4

Kiwi 2 ‘.' LLET O DERIVATS s -
' QUE MENGEM PER SOPAR?
o Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
AR e e [ WA\ Mandarina en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple
Rars .
o Maduixes SI HEM DINAT PODEM SOPAR
. L Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades
i també xirimoia, alvocat..
Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
HORTAL‘SSES"' Llegums Peix, Ou o Carn
., niRs Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Pésols Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums
Ous Carn blanca, Peix o Llegums
. Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic
Esparrecs
Lactic Fruita Fresca

i també espinacs, coliflor, porros, LLimones,
pastanaga, remolatxa, api..

Bledes

Rabes

Carxofa

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