Menu Basal

Dilluns

MAIG

Dimarts

2026

Dimecres

Dijous

Divendres

Informacio Nutricional

Verdura directa de I'hort
amb patata

Crema de pastanaga
amb pipes de carbassa i

Cigrons estofats

Fideua de gambetes i
calamar (1,2,14)

Arrds ala cassola

Kcal= 773 kcal
Lipids= 30,1 g;

girasql ' ' | Filet de verat al forn Botifarra amb fesolets |AGsat=6,6g
Macarrons a la Gall dindirostital curri | amb enciam i olives Truita de carbassé saltejats amb all i HdC=783¢g
bolonyesa de soja amb enciam i blat de verdes i negres (4) enciam i pastanaga (3) |julivert (12) Prot=34,6¢g
(1,6,8,10) (), | moro logurt natural ecologic Fibra=12,8 g
et ) Fruita del temps de productors locals (7) |Fruita del temps
Fruita del temps 4 |Fruita del temps 5 7 8
Pésols amb patates a  |Crema de verdures de Espirals al pesto (1,7,8) |Amanida d’arros amb | pIA INTERNACIONAL Kcal= 748 kcal
I'allet temporada amb crostons tonyina, ou, tomaquet i |CELIAC Lipids= 28,8 g;
(1) Mongetes estofades pastanaga (3,4) Patates amb broquil AGsat=6,0g
Ous gratinats amb Pollastre al forn amb amb verdures Peix fresc amb enciam. | 14C= 7289
tomaquet i enciam, enciam i pipes de Estofat de vedella amb tomaauet i coqombre ' |Prot=38,0 g
remolatxa i olives (3,7) |carbassa amb poma Fruita del tempg@ xampinyons q 9 Fibra=13,0g
logurt natural ecologic de e (4)
Fruita del temps 11| Productorslocals (7) 4, 13 |Fruitadel temps 14 |Fruitadeltemps 15
Arrds amb verdures Verdura directa de I'hort Cigrons saltats amb MENU TEMPS DE FLORS Kcal= 710 kcal
amb patata verdures Amanida de pasta 3 colors Lipids= 27,6 g;
Llenties estofades _ _ amb blat de moro, olives i AGsat=56¢
Truita de pernil amb Filet de bacalla al forn | tomaquet cirerol (1) FESTA HdC=727¢
i enciam i crudités amb o =
Fruita del temps rorria (3) ;n;?oe&c):lam iblatde |Ajetes de pollastre a lallet Eirt?rta=31oé529g
sl |logurt natural ecologic i:rc::tzr:sain;)doar:: (;;l)pes, '
1g | de productors locals (Ag |Fruita del temps 20 | Maduires 21 22
Arros amb salsa de Crema de verdures i Patates amb bledes a | Espaguetis amb E= 740 kcal
tomaquet llegums I'allet verdures i salsa de soja |Lipids=27,8 g;
sense gluten(1,6) AGsat=54g
FESTA Llenties estofades amb Co.stella de porc cuita a PEi.X fresc amb.enciam Truita de patates amb HdC=722¢g
verdures baixa temperaturaamb |j glives negres i verdes o R Prot= 37,6 g
- - enciam i tomaquet (3)
I | mel, soja, ceba i (4) Fibra= 13,2 g
| pastanaga (6) logurt natural ecoldgic
25 Fruita del temps Fruita del temps 27 | Fruita del temps 28 de productors locals (99
El Nostre Compromis diari:
A Menjares treballem amb productes de temporada, de aleanutri e e crstns
proximitat, integrals i ecoldgics com I'arros, la pasta, les Numero de col-legiades:

llegums, el iogurt i la majoria de fruites i verdures. La carni el
peix son de proximitat i de productors locals.

Alimentocié Equilbroda | Activa

CAT000276/CAT001118

La ceba tendra, fresca i suau
com la primavera

Quan arriba la primavera i els dies
s'allarguen, els camps s’‘omplen de
colors vius i d'olors fresques. Es en
aquest moment quan la ceba tendra comenca a
créixer i es converteix en una de les protagonistes de
la cuina de temporada, ja que es troba en el seu millor
moment. Amb les seves fulles verdes i llargues i el
seu bulb blanc i brillant, la ceba tendra ens convida
a preparar plats senzills, saborosos i plens d’energia.

A diferéncia de la ceba seca, la ceba tendra té un gust
molt més suau i dolg, cosa que la fa ideal perqué els
infants la puguin tastar sense por i vagin descobrint
nous sabors. Es pot menjar crua en amanides, cuita
en truites, o com a base de molts plats quotidians,
aportant sempre un toc fresc i agradable. A més, fa
una olor suauino és gens pesada, aixi que és perfecta
per a tota la familia i per a apats del dia a dia.

Algunes curiositats:

-La ceba tendra conté vitamines A, C, E i del grup B,
importants per créixer forts i sans i per mantenir el
cos actiu.

-Es rica en sals minerals, que ajuden a tenir ossos
fortsiartéries elastiques, especialment durant I'etapa
de creixement.

-Téfosfor,un mineral que contribueix ala concentracié
i al bon funcionament del cervell, ideal per a I'escola i
les activitats diaries.

-Tot i ser suau, conserva les propietats de la ceba
tradicional, pero és més digestiva i lleugera, perfecta
per als més petits i per introduir les verdures a
I'alimentacio infantil.

Al-lergens:
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Verdura directa de I'hort
amb patata

Crema de pastanaga
amb pipes de carbassa i

Cigrons estofats

Fideua de gambetes i
calamar (1,2,14)

Arrds ala cassola

Kcal= 773 kcal
Lipids= 30,1 g;

girasol Filet de verat al forn Botifarra amb fesolets |AGsat=6,6g
Macarrons a la Gall dindirostit al curri | amb enciam i olives Pollastre amb enciam i |saltejats amb all i HdC=783¢g
bolonyesa de soja amb enciam i blat de verdes i negres (4) pastanaga julivert (12) Prot=34,6¢g
(1,6,8,10) moro logurt natural ecologic Fibra=12,8g
egetal ) Fruita del temps de productors locals (7) |Fruita del temps
Fruita del temps 4 |Fruita del temps 5 7 8
Pésols amb patates a |Crema de verdures de Espirals amb alfabrega |Amanida d’arros amb | pjA INTERNACIONAL Kcal= 748 kcal
I'allet temporada amb crostons| (1) tonyina, tomaquet i CELIAC Lipids=28,8g;
() pastanaga (sense ou) |patates amb broquil  |AGsat=60g
Peix amb enciam, Pollastre al forn amb Mongetes estofades ) ) ) Hdc=728g
remolatxa i olives (4)  |enciam i pipes de amb verdures Peix fresc amb enciam, | p;1- 3g 9 g
carbassa amb poma EStOfE.l‘t de vedella amb tomaquet i cogombre Fibra= 13,0 g
logurt natural ecologic de| Fruita del tempfissi | Xampinyons (4) '
Fruita del temps 11 |productors locals (7) 4, 13 |Fruita del temps 14 | Fruita del temps 15
Arros amb verdures Verdura directa de I'hort | Cigrons saltats amb MENU TEMPS DE FLORS Kcal= 710 kcal
amb patata verdures Amanida de pasta 3 colors Lipids=27,6 g;
Llenties estofades amb blat de moro, olives i AGsat=56g
Gall dindi amb enciam i | Filet de bacalla al forn | tomaquet cirerol (1) FESTA HdC=727 g
Fruita del temps crudités amb xerris amb er;rmam iblatde | ajetes de pollastre a Fallet Eirt?rtz:-31oé529
il |logurt natural ecologic moro (4) 22;2’::;‘;)%1::(%993. <9
1g|de productors locals Rg |Fruita del temps 20 | Maduires 21 22
Arros amb salsa de Crema de verdures i Patates amb bledes a | Espaguetis amb verdures|E= 740 kcal
tomagquet llegums Iallet i salsa de soja (1,6) Lipids= 27,8 g;
AGsat=54¢g
FESTA Llenties estofades amb | Costella de porc cuitaa |peix fresc amb enciam |Pollastre amb enciam i|HdC= 72,2 g
verdures baixa temperatura amb  |j olives negres i verdes |tomaquet Prot= 37,6 g
o mel, soja, ceba i (4) o Fibra= 13,2 g
| pastanaga (6) logurt natural ecologic
25 Fruita del temps Fruita del temps 27 |Fruita del temps 28 de productors locals (99
El Nostre Compromis diari:
A Menjares treballem amb productes de temporada, de L . Nutriclonistes BlancaiCristina
proximitat, integrals i ecologics com I'arros, la pasta, les aleanutri o0

llegums, el iogurt i la majoria de fruites i verdures. La carni el
peix son de proximitat i de productors locals.

Alimentocié Equilbroda | Activa

CAT000276/CAT001118

La ceba tendra, fresca i suau
com la primavera

Quan arriba la primavera i els dies
s'allarguen, els camps s’‘omplen de
colors vius i d'olors fresques. Es en
aquest moment quan la ceba tendra comenca a
créixer i es converteix en una de les protagonistes de
la cuina de temporada, ja que es troba en el seu millor
moment. Amb les seves fulles verdes i llargues i el
seu bulb blanc i brillant, la ceba tendra ens convida
a preparar plats senzills, saborosos i plens d’energia.

A diferéncia de la ceba seca, la ceba tendra té un gust
molt més suau i dolg, cosa que la fa ideal perqué els
infants la puguin tastar sense por i vagin descobrint
nous sabors. Es pot menjar crua en amanides, cuita
en truites, o com a base de molts plats quotidians,
aportant sempre un toc fresc i agradable. A més, fa
una olor suauino és gens pesada, aixi que és perfecta
per a tota la familia i per a apats del dia a dia.

Algunes curiositats:

-La ceba tendra conté vitamines A, C, E i del grup B,
importants per créixer forts i sans i per mantenir el
cos actiu.

-Es rica en sals minerals, que ajuden a tenir ossos
fortsiartéries elastiques, especialment durant I'etapa
de creixement.

-Téfosfor,un mineral que contribueix ala concentracié
i al bon funcionament del cervell, ideal per a I'escola i
les activitats diaries.

-Tot i ser suau, conserva les propietats de la ceba
tradicional, pero és més digestiva i lleugera, perfecta
per als més petits i per introduir les verdures a
I'alimentacio infantil.

Al-lergens:

£ Y 8. Fruita seca
}"3“.9 1. Cereals @ de clofolla

@ 2. Crustacis @ 9. Api
Ai“"

&
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Informacio Nutricional

Verdura directa de I'hort
amb patata

Crema de pastanaga

Cigrons estofats

Fideua de gambetes i
calamar (1,2,14)

Arrds ala cassola

Kcal= 773 kcal
Lipids= 30,1 g;

Gall dindi rostit al curri | Filet de verat al forn Botifarra amb fesolets |AG sat=6,6 g
Macarrons a la amb enciam i blat de amb enciam i olives Truita de carbassé saltejats amb all i HdC=783¢g
bolonyesa de carn moro verdes i negres (4) enciam i pastanaga (3) |julivert (12) Prot=34,6¢g
(1,12) logurt natural ecologic Fibra=12,8g
) Fruita del temps de productors locals (7) |Fruita del temps
Fruita del temps 4 |Fruita del temps 5 7 8
Pésols amb patatesa |Crema de verdures de | Espirals amb alfabrega |Amanida d’arrdos amb | pja INTERNACIONAL Kcal= 748 kcal
I'allet temporada amb crostons | (1) tonyina, ou, tomaqueti |CELIAC Lipids= 28,8 g;
(M pastanaga (3,4 N AG sat = 6,0
Ous gratinats amb Pollastre al forn amb Mongetes estofades e Patates amb broquil HdC=728¢g ’
tomaquet i enciam, enciam amb poma amb verdures Estofat de vedellaamb |Peix fresc amb enciam, | Prot=38,0 g
remolatxa i olives (3,7) ) xampinyons tomagquet i cogombre | Fibra=13,0 g
logurt natural ecologic de| £ o e temp e (4)
Fruita del temps 117 |Productors locals (7) 4, 13 |Fruita del temps 14 |Fruita del temps 15
Arros amb verdures Verdura directa de I'hort | Cigrons saltats amb MENU TEMPS DE FLORS Kcal= 710 kcal
amb patata verdures Amanida de pasta 3 colors Lipids=27,6 g;
Llenties estofades amb blat de moro, olives i AGsat=56g
Truita de pernil amb Filet de bacalla al forn | tomaduet cirerol (1) FESTA HdC=727¢
Fruita del temps ig:’r';”(‘g')cr“d'tes amb ;n;?oe&c):lam iblatde |Ajetes de pollastre a lallet Eirt?rtz;=31oészgg
sl |logurt natural ecologic Sg:::g;’n'da de crostons i '
1g | de productors locals (Ag |Fruita del temps 20 | maduires 21 22
Arros amb salsa de Crema de verdures i Patates amb bledes a | Espaguetis amb verdures|E= 740 kcal
tomagquet llegums Iallet i salsa de soja (1,6) Lipids= 27,8 g;
AGsat=54¢g
FESTA Llenties estofades amb | Costella de porc cuitaa |peix fresc amb enciam | Truita de patates amb HdC=72,2¢g
verdures baixa temperatura amb | olives negres i verdes |enciamitomaquet (3)  |prot=37,6 g
- mel, soja, ceba i (4) o Fibra=132 g
| pastanaga (6) logurt natural ecologic
25 Fruita del temps Fruita del temps 27 |Fruita del temps 28 de productors locals (99
El Nostre Compromis diari:
A Menjares treballem amb productes de temporada, de % EscoLa . Nutriclonistes BlancaiCristina
proximitat, integrals i ecologics com I'arros, la pasta, les 0. 208 7 aleanutri Nimero de col-legiades:

llegums, el iogurt i la majoria de fruites i verdures. La carni el
peix son de proximitat i de productors locals.

Alimentocié Equilbroda | Activa

CAT000276/CAT001118

La ceba tendra, fresca i suau
com la primavera

Quan arriba la primavera i els dies
s'allarguen, els camps s’‘omplen de
colors vius i d'olors fresques. Es en
aquest moment quan la ceba tendra comenca a
créixer i es converteix en una de les protagonistes de
la cuina de temporada, ja que es troba en el seu millor
moment. Amb les seves fulles verdes i llargues i el
seu bulb blanc i brillant, la ceba tendra ens convida
a preparar plats senzills, saborosos i plens d’energia.

A diferéncia de la ceba seca, la ceba tendra té un gust
molt més suau i dolg, cosa que la fa ideal perqué els
infants la puguin tastar sense por i vagin descobrint
nous sabors. Es pot menjar crua en amanides, cuita
en truites, o com a base de molts plats quotidians,
aportant sempre un toc fresc i agradable. A més, fa
una olor suauino és gens pesada, aixi que és perfecta
per a tota la familia i per a apats del dia a dia.

Algunes curiositats:

-La ceba tendra conté vitamines A, C, E i del grup B,
importants per créixer forts i sans i per mantenir el
cos actiu.

-Es rica en sals minerals, que ajuden a tenir ossos
fortsiartéries elastiques, especialment durant I'etapa
de creixement.

-Téfosfor,un mineral que contribueix ala concentracié
i al bon funcionament del cervell, ideal per a I'escola i
les activitats diaries.

-Tot i ser suau, conserva les propietats de la ceba
tradicional, pero és més digestiva i lleugera, perfecta
per als més petits i per introduir les verdures a
I'alimentacio infantil.

Al-lergens:

PR .
&Yl % 8. Fruita seca
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@ O ) 3.0us
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Menu no Porc i HaIaI

MAIG:!

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Informacio Nutricional

1
Verdura directa de I'hort | Crema de pastanaga Cigrons estofats Fideua de gambetes i Arrds ala cassola Kcal= 773 kcal
amb patata amb pipes de carbassa i calamar (1,2,14) Lipids= 30,1 g;
girasol Filet de verat al forn Botifarra d'au amb AGsat=6,6¢g

Macarrons a la Gall dindirostital curri | amb enciam i olives Truita de carbassé fesolets saltejats amb |HdC=78,3 g
bolonyesa de soja amb enciam i blat de verdes i negres (4) enciam i pastanaga (3) |allijulivert (12) Prot=34,6¢g
(1,6,8,10) (), | moro logurt natural ecologic Fibra=12,8 g
et ) Fruita del temps de productors locals (7) |Fruita del temps
Fruita del temps 4 |Fruita del temps 5 7 8
Pésols amb patatesa |Crema de verduresde | Espirals al pesto (1,7,8) [Amanida d'arrds amb | pja INTERNACIONAL Kcal= 748 kcal
I'allet temporada amb crostons tonyina, ou, tomaquet i |CELIAC Lipids= 28,8 g;
' (1) Mongetes estofades pastanaga (3,4) Patates amb broquil AGsat=6,0g
Ous gratinats amb Pollastre al forn amb amb verdures _ ) HdC=728¢
tomaquet i enciam, enciam i pipes de Estofat de vedella amb |Peix fresc amb enciam, | prot= 380 g
remolatxa i olives (3,7) |carbassa amb poma Fruita del temp @i xampinyons tomaquet i cogombre | Fjhra= 130 g
logurt natural ecologic de ot (4)
Fruita del temps 11 |productors locals (7) 4, 13 |Fruita del temps 14 | Fruita del temps 15
Arros amb verdures Verdura directa de I'hort | Cigrons saltats amb MENU TEMPS DE FLORS Kcal= 710 kcal
amb patata verdures Amanida de pasta 3 colors Lipids= 27,6 g;
Llenties estofades amb blat de moro, olives i AGsat=56¢
Truita francesa amb Filet de bacalla al forn | tomaquet cirerol (1) FESTA HdC=727¢
i enciam i crudités amb o =
Fruita del temps xerris (3) ;n;?oe&c):lam iblat de Aletes de pollastre a I'allet Eirt?rtajloészgg
sl |logurt natural ecologic i:rc::tzr:sain;)doar:: (;;l)pes, '
1g | de productors locals (Ag |Fruita del temps 20 | Maduires 21 22
Arros amb salsa de Crema de verdures i Patates amb bledes a | Espaguetis amb verdures|E= 740 kcal
tomaquet llegums I'allet i salsa de soja (1,6) Lipids= 27,8 g;
AGsat=54¢g
FESTA Llenties estofades amb | Pollastre amb enciam Peix fresc amb enciam | Truita de patates amb HdC=72,2¢g
verdures . i olives negres i verdes |enciamitomaquet (3)  |prot=37,6 g
i Fruita del temps (4) o Fibra= 13,2 g
Vegetal logurt natural ecologic
25 Fruita del temps 27 |Fruita del temps 28 de productors locals (99
El Nostre Compromis diari:
A Menjares treballem amb productes de temporada, de % Escora aleanutri e e crstns
proximitat, integrals i ecoldgics com I'arros, la pasta, les 0,2 : Numero de col-legiades:

llegums, el iogurt i la majoria de fruites i verdures. La carni el
peix son de proximitat i de productors locals.

Alimentocié Equilbroda | Activa

CAT000276/CAT001118

La ceba tendra, fresca i suau
com la primavera

Quan arriba la primavera i els dies
s'allarguen, els camps s’‘omplen de
colors vius i d'olors fresques. Es en
aquest moment quan la ceba tendra comenca a
créixer i es converteix en una de les protagonistes de
la cuina de temporada, ja que es troba en el seu millor
moment. Amb les seves fulles verdes i llargues i el
seu bulb blanc i brillant, la ceba tendra ens convida
a preparar plats senzills, saborosos i plens d’energia.

A diferéncia de la ceba seca, la ceba tendra té un gust
molt més suau i dolg, cosa que la fa ideal perqué els
infants la puguin tastar sense por i vagin descobrint
nous sabors. Es pot menjar crua en amanides, cuita
en truites, o com a base de molts plats quotidians,
aportant sempre un toc fresc i agradable. A més, fa
una olor suauino és gens pesada, aixi que és perfecta
per a tota la familia i per a apats del dia a dia.

Algunes curiositats:

-La ceba tendra conté vitamines A, C, E i del grup B,
importants per créixer forts i sans i per mantenir el
cos actiu.

-Es rica en sals minerals, que ajuden a tenir ossos
fortsiartéries elastiques, especialment durant I'etapa
de creixement.

-Téfosfor,un mineral que contribueix ala concentracié
i al bon funcionament del cervell, ideal per a I'escola i
les activitats diaries.

-Tot i ser suau, conserva les propietats de la ceba
tradicional, pero és més digestiva i lleugera, perfecta
per als més petits i per introduir les verdures a
I'alimentacio infantil.

Al-lergens:

PR .
&Yl % 8. Fruita seca
Q 3 1. Cereals @ de clofolla

@ 2. Crustacis @ 9. Api
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Alimentocié Equilbroda | Activa

CAT000276/CAT001118

1
Verdura directa de I'hort | Crema de pastanaga Cigrons estofats Fideua de gambetes i Arrds ala cassola Kcal= 773 kcal
amb patata amb pipes de carbassa i calamar (1,2,14) Lipids= 30,1 g;
girqsol Filet de verat al forn Peix amb fesolets AGsat=6,6¢g
Macarrons a la Tru[ta ff?ncesa amb amb enciam i olives Truita de carbassé saltejats amb all i HdC=78,3¢g
bolonyesa de soja enciam i blat de moro verdes i negres (4) enciam i pastanaga (3) |julivert (4) Prot=34,6¢g
(1,6,8,10) & | logurt natural ecologic Fibra= 12,8 g
et ) Fruita del temps de productors locals (7) |Fruita del temps
Fruita del temps 4 |Fruita del temps 5 7 8
Pésols amb patates a |Crema de verdures de Espirals al pesto (1,7,8) |Amanida d’arros amb | pjA INTERNACIONAL Kcal= 748 kcal
I'allet temporada amb crostons tonyina, ou, tomaqueti |CELIAC Lipids= 28,8 g;
' M S Mongetes estofades  |pastanaga (3,4) Patates amb broquil AGsat=60g
Ous gratinats amb Peix amb enciam i pipes | amb verdures ) ) HdC=728¢g
tomaquet i enciam, de carbassa amb poma Medall6 vegetal amb | Peix fresc amb enciam, | prot= 380 g
remolatxa i olives (3,7) |(4) . Fruita del temp @i enciam (1,3,7,11) tomaquet i cogombre | Fihra= 13,0 g
logurt natural ecologic de ot (4)
Fruita del temps 11 | productors locals (7) 19 13 |Fruita del temps 14 | Fruita del temps 15
Arros amb verdures Verdura directa de I'hort | Cigrons saltats amb MENU TEMPS DE FLORS Kcal= 710 kcal
amb patata verdures Amanida de pasta 3 colors Lipids= 27,6 g;
Llenties estofades amb blat de moro, olives i AGsat=56¢
Truita francesa amb Filet de bacalla al forn | tomaquet cirerol (1) FESTA HdC=727¢
i enciam i crudités amb o =
Fruita del temps roria (3 ;n;?oe&c):lam i blat de Truita francesa amb Eir§:a=310;299
sl |logurt natural ecologic 322{2‘:‘2 ?;;‘:}’:?'1 3)
1g | de productors locals (Ag |Fruita del temps 20 | Maduires "2 22
Arros amb salsa de Crema de verdures i Patates amb bledes a | Espaguetis amb verdures|E= 740 kcal
tomaquet llegums I'allet i salsa de soja (1,6) Lipids= 27,8 g;
AGsat=54¢g
FESTA Llenties estofades amb | Truita francesa amb Peix fresc amb enciam | Truita de patates amb HdC=72,2¢g
verdures enciam (3) i olives negres i verdes |enciam i tomaquet (3) Prot= 37,6 g
. ) 4) o Fibra=13,2 g
il Fruita del temps logurt natural ecologic
25 Fruita del temps 27 |Fruita del temps 28 de productors locals (99
El Nostre Compromis diari:
A Menjares treballem amb productes de temporada, de % ESCOLA . elonistes Blanca i Cristin
proximitat, integrals i ecologics com [larrds, la pasta, les Na B " QleQnUtfl :::n:,:d:?;i:.::es o

llegums, el iogurt i la majoria de fruites i verdures. La carn i el peix son
de proximitat i de productors locals.
*Aquest menu pot patir canvis en cas de forca major

La ceba tendra, fresca i suau
com la primavera

Quan arriba la primavera i els dies
s'allarguen, els camps s’‘omplen de
colors vius i d'olors fresques. Es en
aquest moment quan la ceba tendra comenca a
créixer i es converteix en una de les protagonistes de
la cuina de temporada, ja que es troba en el seu millor
moment. Amb les seves fulles verdes i llargues i el
seu bulb blanc i brillant, la ceba tendra ens convida
a preparar plats senzills, saborosos i plens d’energia.

A diferéncia de la ceba seca, la ceba tendra té un gust
molt més suau i dolg, cosa que la fa ideal perqué els
infants la puguin tastar sense por i vagin descobrint
nous sabors. Es pot menjar crua en amanides, cuita
en truites, o com a base de molts plats quotidians,
aportant sempre un toc fresc i agradable. A més, fa
una olor suauino és gens pesada, aixi que és perfecta
per a tota la familia i per a apats del dia a dia.

Algunes curiositats:

-La ceba tendra conté vitamines A, C, E i del grup B,
importants per créixer forts i sans i per mantenir el
cos actiu.

-Es rica en sals minerals, que ajuden a tenir ossos
fortsiartéries elastiques, especialment durant I'etapa
de creixement.

-Téfosfor,un mineral que contribueix ala concentracié
i al bon funcionament del cervell, ideal per a I'escola i
les activitats diaries.

-Tot i ser suau, conserva les propietats de la ceba
tradicional, pero és més digestiva i lleugera, perfecta
per als més petits i per introduir les verdures a
I'alimentacio infantil.

Al-lergens:

£ Y 8. Fruita seca
}"3“.9 1. Cereals @ de clofolla

@ 2. Crustacis @ 9. Api
Ai“"

&

¢ 3.0us

Q 4. Peix
0 5. Cacauet
@ 6. Soja
7. Llet

10.Mostassa

o 11.Sésam

12. Anhidrid
sulfurds i sulfits

f:? 13.Tramussos

O 14.Mol-luscs




Menu Laxant

MAIG

Dimecres

PA INTEGRAL

FRUITA RECOMANADA: Taronja,
Pruna, Papaia, Pera i Kiwi.

Dilluns Dimarts Dijous Divendres Informacié Nutricional
1
Verdura directa de I'hort | Crema de pastanaga Cigrons estofats Fideua integral de Arros integral a la Kcal= 773 kcal
amb patata amb pipes de carbassa i gambetes i calamar cassola Lipids= 30,1 g;
girasol Filet de verat al forn (1,214) ) . AGsat=6,6g
Macarrons integrals a | Gall dindirostit al curri | amb enciam i olives [ruita de carbasso Botifarra amb fesolets |Hqc=78,3 g
la bolonyesa de sgjz amb enciam i blat de verdes i negres (4) enciamipastanaga (3) | saltejats amb all i Prot= 34,6 g
(1,68,10) Proteina more ) logurt natural ecoldgic de JUIIYen (12) Fibra=128g
& _ dat Fruita recomanda* productors locals (7) Fruita recomanda*
Fruita recomanda* 4 |Fruita recomanda 5 6 8
Pésols amb patates a |Crema de verdures de Espirals integrals al Amanida d’'arros DIA INTERNACIONAL Kcal= 748 kcal
I'allet temporada amb crostons | pesto (1,7,8) integral amb tonyina,  |CELIAC Lipids= 28,8 g;
(M ou, tomaquet i Patates amb broquil  |AGsat=6,0g
Ous gratinats amb Pollastre al forn amb Mongetes estofades pastanaga (3,4) ) ) HdC=728¢g
tomaquet i enciam, enciam i pipes de amb verdures Peix fresc amb enciam, | prot= 38,0 g
remolatxa i olives (3,7) |carbassa amb poma @ | Estofat de vedella tomaquet i cogombre | Fipra= 13,0 g
logurt natural ecoldgic de| rita recomanda QBN amb xampinyons (4)
Fruita recomanda* 11 |Productors locals (7) 4, Fruita recomanda* 14 |Fruita recomanda* 15
Arros integral amb Verdura directa de I'hort | Cigrons saltats amb MENU TEMPS DE FLORS Kcal= 710 kcal
verdures amb patata verdures Amanida de pasta integral Lipids=27,6 g;
amb blat de moro, olives i AGsat=56¢
Llenties estofades er]téiit:nc]jciecprirdr}itléasn;z]b Filet de bacalla al forn tomagquet cirerol (1) FESTA HdC=72,7 ¢
. L ; ambenciamiblatde |ajetes de pollastre a I'allet Prot=30,5 g
Fruita recomanda xerris (3) moro (4) ) ) Fibra= 122 g
logurt natural ecologic i:rc::tzr:sain;)doar:: (;;l)pes,
1g | de productors locals (Ag |Fruita recomanda* 20 | maduires 21 22
Arros integral amb Crema de verdures i Patates amb bledes a | Espaguetis integrals amb | E= 740 kcal
salsa de tomaquet llegums I'allet verdures i salsade soja | Lipids= 27,8 g;
(1.6) AGsat=54g
FESTA Llenties estofades amb | Costella de porc cuitaa |Peijx fresc amb enciam ) HdC=722¢g
verdures baixa temperatura amb |j olives negres i verdes | 'Uitd de patates ambip . 376
| mel, soja, ceba i @) enciam i tomaquet (3) Fibra= 132 g
k) pastanaga (6) ot atural ecol
Fruita recomanda* Fruita recomanda* i * ogurt natural ecologic
25 27 |Fruitarecomanda*  og productors locals (7) ?9
El Nostre Compromis diari:
A Menjares treballem amb productes de temporada, de aleanutri e e crstns
proximitat, integrals i ecoldgics com I'arros, la pasta, les Numero de col-legiades:

llegums, el iogurt i la majoria de fruites i verdures. La carni el

peix son de proximitat i

de productors locals.
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La ceba tendra, fresca i suau
com la primavera

Quan arriba la primavera i els dies
s'allarguen, els camps s’‘omplen de
colors vius i d'olors fresques. Es en
aquest moment quan la ceba tendra comenca a
créixer i es converteix en una de les protagonistes de
la cuina de temporada, ja que es troba en el seu millor
moment. Amb les seves fulles verdes i llargues i el
seu bulb blanc i brillant, la ceba tendra ens convida
a preparar plats senzills, saborosos i plens d’energia.

A diferéncia de la ceba seca, la ceba tendra té un gust
molt més suau i dolg, cosa que la fa ideal perqué els
infants la puguin tastar sense por i vagin descobrint
nous sabors. Es pot menjar crua en amanides, cuita
en truites, o com a base de molts plats quotidians,
aportant sempre un toc fresc i agradable. A més, fa
una olor suauino és gens pesada, aixi que és perfecta
per a tota la familia i per a apats del dia a dia.

Algunes curiositats:

-La ceba tendra conté vitamines A, C, E i del grup B,
importants per créixer forts i sans i per mantenir el
cos actiu.

-Es rica en sals minerals, que ajuden a tenir ossos
fortsiartéries elastiques, especialment durant I'etapa
de creixement.

-Téfosfor,un mineral que contribueix ala concentracié
i al bon funcionament del cervell, ideal per a I'escola i
les activitats diaries.

-Tot i ser suau, conserva les propietats de la ceba
tradicional, pero és més digestiva i lleugera, perfecta
per als més petits i per introduir les verdures a
I'alimentacio infantil.

Al-lergens:

£ Y 8. Fruita seca
}"3“.9 1. Cereals @ de clofolla

@ 2. Crustacis @ 9. Api
Ai“"
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f:? 13.Tramussos

O 14.Mol-luscs




Truita de primavera amb

Sopar

O ceba tendra
Ingredients:

N -3 cebes tendres

c -4 ous

N -1 cullerada d'oli d’oliva

-Un polsim de sal (opcional)

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Informacio Nutricional
1. Preparem les cebes
Renteu bé les cebes tendres sota I'aixeta. Talleu-les a
rodanxes fines, aprofitant tant la part blanca com una
mica de la part verda.
2. Cuinem la ceba
Poseu una paella al foc amb I'oli d’oliva i afegiu-hi la
1 ceba. Coeu-la a foc suau, remenant de tant en tant,
Amanida d'arros amb  |Pésols amb patates i Pasta amb verdures de |Amanida de tomaquet |Crema de verdures fins que quedi tova i lleugerament dolga. Aquest pas
hortalisses fresquesi |bacé temporada i conill amb alvocat i és important perqué la ceba perdi forga i sigui més
pollastre desfilat formatge Llug arrebossat amb facil de menjar.
Remenat d'ou amb amanida
Fruita espinacs i gampinyons Amanida variada Hummus amb pa de 3. Preparem la truita
amb amanida Fruita pita i logurt natural Bateu els ous en un bol i afegiu-hi la ceba cuita.
4 |Fruita 5 6 |Fruita 7 8 Ba.rregeu-ho tot bé.. Abogueu la barreja a Ie_l paella' i
Arros amb esparrecs, |Amanida de cus cus Crema de carbasso Verdures variades Amanida de llenties deixeu quallar la truita primer per un costat i després
carbasso, pastanaga amb tomaquet, pebrot i saltades al wok amb per I'altre, sempre amb I'ajuda d’'un adult.
saltats amb cigrons olivada i tonyina Gall dindi farcit amb soja Llom arrebossat amb
amb all i julivert espinacs i ricota amb salsa de mostassa 4. Servim
amanida Truita de patates amb Deixeu refredar una mica la truita abans de tallar-1la.
Amanida verda [ amanida Fruita Queda suau, aromatica i molt agradable, ideal per a
Fruita Fruita dinars, sopars o per portar-la tallada a trossos en una
Fruita 11 12 13 |Kéfir 14 15 sortida.

Crema de pastanaga Llacets de pasta amb Endivies farcides amb |Minestra de verdures Arros pilaf
verdures i formatge de | mongetes blanques i

Bon profit i a llepar-se els dits!

Bistec de vedellaamb |cabra vinagreta Hamburguesa de Pollastre al curriamb
patates llegums i quinoa amb | hortalisses
Maira en tempura amb | Remenat d'ou amb panet
logurt natural amanida esparrecs i amanida Vegetal JLRLILE]
Fruita
18 |Fruita 19 | Fruita 20 21 22
Broquil amb patates Cigrons amb pisto Arros tropical amb blat |Crema d'esparrecs
de moro, pebrot i pinya
Filet de gall amb Truita de pernil i Magra amb salsa
FESTA llimona i amanida formatge amb Falafel amb amanida
amanida S| Fruita
logurt grec Fruita oets
Fruita
25 26 27 28 29

Ara és el vostre torn de ser xefs! Amb I'ajuda d’un adult, cuineu

i compartiu les vostres creacions amb nosaltres. Feu-ne una );;gé ESCOLA
foto i pugeu-la a Instagram etiquetant @menjares.cat. Tenim ;
moltes ganes de veure el vostre talent i compartir-lo amb tota
la comunitat Menjares!

H Nutricionistes Blancaii Cristina
oteonUt” Nimero de col-legiades:

Alimentocié Equilbroda | Activa CAT000276/CAT001118






