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Basal - .

Crema de hortalisses amb crostons Farfalle amb salsa de verdures

Lluc amb salsa de verdures Llenties estofades amb verdures
Amanida d'enciam i pastanaga

Fruita variadai Pa Fruita variadai Pa

[Kcal: 547 Lip: 21,77 Prot: 27,3
Paella de verdures
Bunyols de bacalla

Kcal: 675 Lip: 14,70 Prot: 2521 HC: 110,29
Llenties estofades amb patataicarbassa
Hamburguesa mixta amb ceba confitada

Amanida d'enciam i tomaquet
FruitavariadaiPa

Amanida d'enciam i pastanaga
Fruita variadaiPa

Kcal: 602 Lip: 25,89 Prot: 29,67 HC:

Macarrons amb tomaquet Crema de carbasso amb crostons

Llenties casolanes Mandonguilles alajardinera

FruitavariadaiPa Fruita variadaiPa

2 HC: 124,04

6 Lip: 15,16 Prot: 26,
Cigrons estofats amb verdures
Roti de gall d'indi amb salsa
Amanida d'enciam i olives
Fruitavariadai Pa

Bullit de coliflor, patata i pastanaga
Arros 3 delicies casola amb truita i pernil

Fruita variadai Pa

[Kcal: 702 Lip: 30,47 Prot:

Kcal: 677 Lip: 16,58 Prot: 17,65 HC: 116,00

Llenties estofades amb daus de patata i
pastanaga

Botifarra

Amanida d'enciam i blat de moro
Fruita variadaiPa

FESTIU

Divendres

- Verdura tricolor (Mongeta, Pastanaga,

Patata)

Truita francesa

Amanida d'enciam i tomaquet
logurtiPa

Kcal: 621 Lip: 29,19 Prot: 27
Crema de pésols y pastanaga amb crostons E Mongetes blanques estofades amb
verdures

Arros a la cassola amb gall d'indi Contracuixa de pollastre amb salsa
barbacoa
Amanida d'enciamiolives

Fruita variadai Pa Fruita variadai Pa

Kcal: 615 Lip: 11,52 Prot: 2
Vichyssoisse amb crostons
Ragout gall d'indi amb daus de verdures i
patata

,97 HC: 107,87 9 : 36,10 HC:
naamb orenga

Guisat de cigrons amb hortalisses

Fruita variadai Pa Fruita variadai Pa

Kcal: 441 Lip: 11,12 Prot: 29,09
Arros alamilanesa

Kcal: 745 Lip: 17,25 Prot: 2534 HC: 121,19
Saltat de cigrons amb tomaquet i
verduretes

Lluc al forn alallauna

Amanida d'enciam i olives

Fruita variadai Pa

Pollastre a la taronja
Amanida d'enciam i blat de moro
Fruita variadaiPa

Kcal: 770 Lip: 31,49 Prot. 3 HC: 85,66
Crema de carbassa amb crostons
Cuesderapalamarinera
Amanida d'enciam i blat de moro
Fruita variadai Pa

Kcal: 573 Lip: 24, )
Espaguetis en salsa amb daus de pastanaga
Fabada vegetal de mongetes blanques

Fruita variadai Pa

Kcal: 559 Lip: 21,05 Prot: 25,97 HC: 61,72

Kcal: 692 Lip: 15,19 Prot: 2°

Alirmenc

FRUITA VARIADA i de TEMPORADA

MENU ELABORAT PER NUTRICIONISTA COL-LEGIADA: Esther Gamero Marin CAT000928
CALENDARI DE PRODUCTES DE TEMPORADA:http://agricultura.gencat.cat/web/.content/04-alimentacio/cadena-alimentaria/codi-bones-practiques-comercials/documents/fitxers-binaris/calendari-productes-temporada.pd

IKcal: 554 Lip: 34,50 Prot: 15,20 HC: 4
Bullit de broquil, patata i pastanaga

Truita de carbassé

Amanida d'enciam i blat de moro
logurtiPa

Truita de patates

Amanida d'enciam i tomaquet
logurtiPa

[Kcal: 519 Lip: 25,67 Prot: 18,2
Trinxat de patata i broquil
Truita francesa
Amanida d'enciam i tomaquet
logurtiPa

[Kcal: 541 Lip:




Coneix els quatre
pilars de Greentastic

Des de Mediterrania apostem por un nou model d’alimentacié
orientat a crear habits de menjar saludables i reduir I'impacta
mediambiental a través d’'una eleccié responsable dels aliments

COSTENIRILITAT )

Som respectuosos amb el medi
ambient:
Eleccio de les primeres
materies.
Reduccié de residus.

_ Aprofitament d’excedent.s: g
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EDUCACIO st ey C

Ens importa donar a coneéixer una
cuina sostenible basada en
aliments de proximitat, facils de
cuinar i consumir. Volem
conscienciar sobre I'impacte
nutricional i mediambiental de la
nostra alimentacio.
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US SUGGERIM AQUESTES OPCIONS DE SOPAR
[/Si has menjat...

Pasta/arros/patata/llegums + Carn
Pasta/arros/ patata/llegums + Peix
Pasta/arros/patata/llegums + Ou
Verdures + Carn

Verdures + Peix

Verdures + Ou

Fruites o lactics

%

Programa de nutricio
| i habits saludables
del Grup Mediterrania

grée,

mediten=rea
pduCacion

www.mediterranea-group.com

3. CALUT

Una alimentacié equilibrada és
fonamental per mantenir un 'lfiipnd'

salut, per la qual cosa el nostre

programa es centra en promoure hablts.Il
de vida saludable des d? h mféneia
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4. ALIMENTACIO

Una alimentacio basada en:
' ' ' Productes de temporada. Reduir el

consum excessiu de carn, sobretot
processades. Augmentar el
consum de llegums. Consumir

diariament fruites i verdures.

[¥f...hauries de sopar

Verdures + Peix o ou

Verdures + Carnoou

Verdures + Peix o carn
Pasta/arros/patata/llegums  + Peix o ou
Pasta/arros/patata/llegums + Carnoou
Pasta/arros/patata/llegumse + Peix o carn
Fruites o lactics



