
Provençals
Basal
Març

1

Coliflor i patata

Ragout de gall d’indi
amb verduretes

Fruita i pa integral

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa integral

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Pollastre al forn amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Mongetes blanques
estofades

Croquetes de pernil 
amb enciam i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies
amb pernil i ou

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa integral

11 12 13 14 15
Crema de verdures 
amb crostons de pa

Macarrons a la 
bolonyesa vegetal

Iogurt ECO i pa 
integral

Sopa de fideus

Pernilets de pollastre 
al forn amb enciam i 

blat de moro

Fruita i pa integral

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Calamars a l’andalusa
amb pastanaga

Fruita i pa integral

Minestra de verdures

Dauets de gall d’indi al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa integral

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de 
vedella amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa integral

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa integral

Fideus a la cassola

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa integral

Crema de carbassa
amb crostons de pa

Pizza de pernil i 
formatge

Natilles i pa integral



Provençals
Halal

Març

1

Coliflor i patata

Ragout de gall d’indi
amb verduretes

Fruita i pa integral

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Gall d’indi a la 
portuguesa

Fruita i pa integral

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Pollastre al forn amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Mongetes blanques
estofades

Croquetes de bolets 
amb enciam i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies
sense pernil

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa integral

11 12 13 14 15
Crema de verdures 
amb crostons de pa

Macarrons a la 
bolonyesa vegetal

Iogurt ECO i pa 
integral

Sopa de fideus

Pernilets de pollastre 
al forn amb enciam i 

blat de moro

Fruita i pa integral

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Calamars a l’andalusa
amb pastanaga

Fruita i pa integral

Minestra de verdures

Dauets de gall d’indi al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa integral

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de peix
amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa integral

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa integral

Fideus amb tomàquet

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa integral

Crema de carbassa
amb crostons de pa

Pizza de tonyina i 
formatge

Natilles i pa integral



Provençals
Sense carn

Març

1

Coliflor i patata

Peix amb verduretes

Fruita i pa integral

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Lluç a la portuguesa

Fruita i pa integral

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Truita francesa amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Mongetes blanques
estofades

Croquetes de bolets 
amb enciam i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies
sense pernil

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa integral

11 12 13 14 15
Crema de verdures 
amb crostons de pa

Macarrons a la 
bolonyesa vegetal

Iogurt ECO i pa 
integral

Sopa de verdures
s/carn

Peix al forn amb 
enciam i blat de moro

Fruita i pa integral

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Calamars a l’andalusa
amb pastanaga

Fruita i pa integral

Minestra de verdures

Truita francesa amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa integral

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de peix
amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa integral

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa integral

Fideus amb tomàquet

Truita de formatge al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa integral

Crema de carbassa
amb crostons de pa

Pizza de tonyina i 
formatge

Natilles i pa integral



Provençals
Vegetarià

Març

1

Coliflor i patata

Quinoa amb 
verduretes

Fruita i pa integral

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Seitán amb tomàquet

Fruita i pa integral

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Quinoa amb 
xampinyons, pebrot i 

ceba

Fruita i pa integral

Mongetes blanques
estofades

Croquetes de bolets 
amb enciam i 

pastanaga

Fruita i pa integral

Arròs tres delícies
sense pernil

Hamburguesa de 
coliflor amb patata 

panadera

Fruita i pa integral

11 12 13 14 15
Crema de verdures 
amb crostons de pa

Macarrons a la 
bolonyesa vegetal

Iogurt ECO i pa 
integral

Sopa de verdures
s/carn

Tofu arrebossat amb 
enciam i blat de moro

Fruita i pa integral

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa integral

Arròs amb tomàquet

Fingers de mozzarella
amb pastanaga

Fruita i pa integral

Minestra de verdures

Truita francesa amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa integral

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa integral

Mongetes verdes i 
patata

Tofu amb salsa de 
tomàquet

Fruita i pa integral

Cigrons estofats

Saltejat de verdures
amb escarola

Fruita i pa integral

Fideus amb tomàquet

Truita de formatge 
amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa integral

Crema de carbassa
amb crostons de pa

Pizza de formatge

Natilles i pa integral



Provençals
Sense fruits secs

Març

1

Coliflor i patata

Ragout de gall d’indi
amb verduretes

Fruita i pa s/traces

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa s/traces

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Pollastre al forn amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa s/traces

Mongetes blanques
estofades

Gall d’indi al forn amb 
enciam i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Arròs tres delícies
amb pernil i ou

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa s/traces

11 12 13 14 15
Crema de verdures

Macarrons a la 
bolonyesa de carn

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Sopa de fideus

Pernilets de pollastre 
al forn amb enciam i 

blat de moro

Fruita i pa s/traces

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa s/traces

Arròs amb tomàquet

Calamars a l’andalusa
amb pastanaga

Fruita i pa s/traces

Minestra de verdures

Dauets de gall d’indi al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb 
beixamel

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de 
vedella amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa s/traces

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa s/traces

Fideus a la cassola

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassa

Pizza de pernil i 
formatge

Natilles i pa s/traces



Provençals
Sense gluten

Març

1

Coliflor i patata

Ragout de gall d’indi
amb verduretes

Fruita i pa s/traces

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa s/traces

Pasta s/gluten amb 
pesto d’espinacs

Pollastre al forn amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa s/traces

Mongetes blanques
estofades

Gall d’indi al forn amb 
enciam i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Arròs tres delícies
amb pernil i ou

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa s/traces

11 12 13 14 15
Crema de verdures

Pasta s/gluten a la 
bolonyesa de carn

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Sopa brou s/gluten

Pernilets de pollastre 
al forn amb enciam i 

blat de moro

Fruita i pa s/traces

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa s/traces

Arròs amb tomàquet

Calamars al forn amb 
pastanaga

Fruita i pa s/traces

Minestra de verdures

Dauets de gall d’indi al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb salsa
de tomàquet

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de 
vedella amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa s/traces

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa s/traces

Fideus s/gluten a la 
cassola

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassa

Pizza de pernil i 
formatge s/traces

Natilles i pa s/traces



Provençals
Sense lactosa ni PLV

Març

1

Coliflor i patata

Ragout de gall d’indi
amb verduretes

Fruita i pa s/traces

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa s/traces

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Pollastre al forn amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa s/traces

Mongetes blanques
estofades

Gall d’indi al forn amb 
enciam i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Arròs tres delícies
amb pernil i ou

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa s/traces

11 12 13 14 15
Crema de verdures

Macarrons a la 
bolonyesa de carn

Iogurt soja i pa 
s/traces

Sopa de fideus

Pernilets de pollastre 
al forn amb enciam i 

blat de moro

Fruita i pa s/traces

Llenties estofades

Truita de carbassó
amb tomàquet i olives

Fruita i pa s/traces

Arròs amb tomàquet

Calamars a l’andalusa
amb pastanaga

Fruita i pa s/traces

Minestra de verdures

Dauets de gall d’indi al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Ous durs amb salsa
de tomàquet

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de 
vedella amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa s/traces

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa s/traces

Fideus a la cassola

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassa

Pizza de pernil sense 
formatge amb base 

s/traces

Iogurt de soja i pa 
s/traces



Provençals
Sense ou

Març

1

Coliflor i patata

Ragout de gall d’indi
amb verduretes

Fruita i pa s/traces

4 5 6 7 8

Excursió

Menú Pícnic

Bròquil i patata

Llom a la portuguesa

Fruita i pa s/traces

Espaguetis al pesto 
d’espinacs

Pollastre al forn amb 
enciam, llombarda i 

pastanaga

Fruita i pa s/traces

Mongetes blanques
estofades

Gall d’indi al forn amb 
enciam i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Arròs tres delícies
sense ou

Salmó a la taronja 
amb patata panadera

Fruita i pa s/traces

11 12 13 14 15
Crema de verdures

Macarrons a la 
bolonyesa vegetal

Iogurt ECO i pa 
s/traces

Sopa de fideus

Pernilets de pollastre 
al forn amb enciam i 

blat de moro

Fruita i pa s/traces

Llenties estofades

Llom de porc a la 
planxa amb tomàquet 

i olives

Fruita i pa s/traces

Arròs amb tomàquet

Calamars a l’andalusa
amb pastanaga

Fruita i pa s/traces

Minestra de verdures

Dauets de gall d’indi al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

18 19 20 21 22
Arròs amb verdures

Gall d’indi amb 
beixamel

Fruita i pa s/traces

Mongetes verdes i 
patata

Mandonguilles de 
vedella amb salsa de 

tomàquet

Fruita i pa s/traces

Cigrons estofats

Lluç al forn
amb escarola

Fruita i pa s/traces

Fideus a la cassola

Cuixa de pollastre al 
forn amb enciam, 

llombarda i pastanaga

Fruita i pa s/traces

Crema de carbassa

Pizza de pernil i 
formatge s/traces

Iogurt de soja i pa 
s/traces



Març

1

Amanida verda amb 

mango

Truita de carbassa

Fruita natural

4 5 6 7 8

Carxofes al forn

Bacallà amb llimona

Fruita i pa integral

Cuscús integral amb 

verdures

Remenat d’ous i 

espàrrecs verds

Fruita natural

Crema de coliflor

Conill a les fines 

herbes

Fruita natural

Amanida de pasta 

integral

Truita de patates i 

albergínia

Fruita natural

Crepes casolanes de 

farina de cigró, 

farcides de verdures i 

bonítol

Fruita natural

11 12 13 14 15

Patates saltejades

amb olives i carbassó

Sardines amb julivert

Fruita i pa integral

Quinoa amb verdures

Truita francesa amb 

pernil

Fruita i pa integral

Amanida verda amb 

maduixes

Brotxetes de gall

d’indi amb formatge

Pa integral

Crema de verdures

de temporada

Tofu marinat amb 

ceba i xampinyons

Fruita i pa integral

Tires d’albergínia

fregides (en fregidora

d’aire calent)

Llom de porc al forn

amb pebre negre

Fruita i pa integral

18 19 20 21 22

Coliflor gratinada

Salmó a la planxa

Fruita i pa integral

Bròquil i patata

Remenat d’ous i 

xampinyons

Fruita i pa integral

Amanida verda amb

pera a daus

Ous durs amb raig de 

mel

Fruita i pa integral

Albergínies farcides

de tonyina i formatge

(plat únic)

Fruita i pa integral

Arròs integral amb 

cúrcuma i verdures

Pop amb patata i 

pebre vermell

Fruita

Setmana

Santa

Setmana

Santa

Setmana

Santa
Setmana

Santa

Setmana

Santa



 

Març: reforcem les 
defenses amb 

canyella!   

Afrontem un mes de març exigent amb energia? T’apuntes al repte? 

Arribem a la finalització del segon trimestre, on es necessita un impuls 

per oferir el millor rendiment en l’últim tram de curs escolar. És per 

aquest motiu que un grup d’aliments com el de les espècies pot 

representar un gran aliat a l’hora de fomentar un estat immunològic 

òptim. Exemples d’espècies són la cúrcuma, pebre negre, orenga o el 

nostre protagonista d’avui: la canyella.  

Sigui en format branca o en format polvoritzat, el consum freqüent de 

canyella s’associa a millors paràmetres de tensió arterial, inflamació, 

funció cardíaca i nivells de colesterol, entre d’altres beneficis. En 

aquest sentit, la combinació d’ou i canyella que us proposem en la 

recepta reuneix la comoditat d’una elaboració senzilla amb els 

beneficis nutricionals tant de l’ou com de l’espècie en qüestió. 

Truita francesa amb canyella 

Ingredients (per 1 persona): 

-2 ous, oli d’oliva verge, sal i canyella en format pols. 

Elaboració: 

1r: Afegir un raig d’oli a una paella calenta i mentre s’escalfa, batem dos ous. 

2n: Afegim canyella mòlta i sal (quantitat al gust del comensal) als ous batuts 
i ho bolquem a la paella calenta. 

3r: Fem volta a la truita i una vega cuita, toca gaudir-la!!! 
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