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La rutina i I'alimentacio saludable
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Tot el llegum, pasta, vedella i arros és
ecologic. Tota la fruita, verdures i
hortalisses son fresques i de temporada. La
pasta i el pa son integrals.

Les amanides poden dur enciam, escarola,
endivia, tomaquet, pastanaga, cogombre,
blat de moro i olives.

Us suggerim els grups d’aliments més adients per al
sopar dels vostres fills i filles, per tal de completar
la dieta equilibrada del dia. Aquestes orientacions
us poden ajudar a planificar els sopars setmanals
perqué siguin variats i saludables.

Durant el curs escolar, a I'escola seguim uns horaris i
rutines fixes que ajuden als infants a menjar bé i
regular la gana. Perd ara que s'aproxima la Setmana
Santa i estaran de vacances, és important que a casa
també mantinguem, en la mesura _de
aquestes rutines d’alimentacio.

La fruita que servim és poma, pera i
mandarina i taronja de produccio integrada
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Alguns consells per les vacances: maduracio.
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© Manteniu els horaris d’esmorzar, dinar i sopar: Els productes de proximitat sén: L'enciam,
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HORTALISSES VERDURES CARN CARN ou PASTA  LLEGUMS SOPA CREMADE  PEIX ARROS  PATATES FORMATGE MONIATO -
| BLANCA VERMELLA VERDURES m Hidrats de carboni * Lipids
: Dacord amb el reglament (UE) 1169/2011 del Parlament Europeu i del Consell de 25 d'octubre de 2011, aquest establiment disposa de la informaci6 sobre els AL:LERGENS dels aliments que composen els menis que s'elaboren.
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830 Kcal

65 HC 682 KcaI 32 Gr 24 Prot 75 HC 30 Gr

671 Kcal

24 Gr

T, SR ! edp T
27 Prot 62 HC 31 Gr 27 Prot 29 Prot 113 HC

Crema de carabassa ecologlca -10 . Collflor amb patata al vapor -13 'fl]\/longeta blanca eco estofada émb verdures "" Arros ecologlc amb salsa de tomaquet ,l"

i (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) | (ceba, all, pastanaga i tomaquet) ra nap, api, pastanaga i pollastre) -1-10
Espaguetis integrals eco amb bolonyesa de |, Aletes de pollastre a la barbacoa -1 ¥ Ous durs gratinats amb beixamel vegetal b Peix fresc s/mercat -4-5T-6T .“ Carn d'olla (cigrons ecoldgics, col i patata |

llegums eco -1-10-13 i 3-8 by -I amb pilota) -8-10T-13 l_ii;_

Amanida variada i Rodanxa de carabassé a la pizza ‘ Amanida variada W Amanida variada n Tomaquet amanit it
.||(carabassc'>, tomagquet, formatge i orenga) il " %

] - 1 | N

-Pa integral- F':I -Pa integral- -Pa integral- i -Pa integral- "' -Pa integral- !_E"I

) _Frlta del tems i | R . _I_=rurita del temps | ..., Fruita del temps _ o Iogrt natural -2 — J:}i . Frwta del temps ) ) ,h’
520 Kcal 22 Gr 13 Prot 66 HC 'l 748 Kcal 35Gr 36Prot 74HC [V} 732Kcal 33 Gr 20 Prot 89 HC SERNY 918 Kcal 47 Gr 17 Prot 105 HC B%)| 5%0Kcal 306r "26 Prot L 13 [
Crema de pesols ecologlcs o Llenties ecologiques estofades amb . Arros amb samfaina (pebrot, alberginia, ..l' Macarrons |ntegrals eco amb saIsa pesto " Trlnxat de bIedes eco amb patata .li:?ll
| verdures (ceba, all, pastanaga i pebrot) ceba i tomaquet) .ri_w 1-2-3-7T7-9-10T ili II-!.E

“Coca de verdures (tomaquet, ceba, pebrotii Truita de patates i ceba -3 Peix fresc s/mercat -4-5T-6T 1 Varetes de verdures al forn (pésol, i' Estofat de gall dindi a la jardinera (ceba, .L-:-
carabassd) -2-8 H " pastanaga i blat de moro) -1-8T-11T 1] tomaquet, all, pebrot i pastanaga) 'l.l'!
Amanida variada ) Amanida variada Edamame al vapor e Amanida variada i H ]
-Pa integral- i -Pa integral- -Pa integral- i‘j -Pa integral- ? -Pa integral- ﬂ:"'}
Fruita del temps ';_ Iogurt natural -2 Fruita del temps i Fruita del temps e Fruita del temps 2
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~ 598 Kcal 28 Gr 21 Prot 64 HC 689 Kcal 34 Gr 14 Prot 83HC IELY 714 Kcal 27 Gr "32Prot 87 HC | 701 Keal 30 Gr 23' Prot“ 83 HC E 20 -

vl PEIFETPEE AL | i 3 e L Lo ki d te3) v r s i 5
I Sopa de verdures amb pasta fina ecologica | LIentles eco (s/gluten) amb verdures i -l,f Espaguetls mtegrals eco amb salsa
i (porro, nap, api, pastanaga, col i patata) l-i arros eco (ceba, all, tomaquet i pebrot) '.I'-i d'espinacs (espinacs, ceba i llet) -1-2
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Arros ecologlc saltat a Iestll cantones '. Trinxat de coI | patata (col patata i aII)
(pésols, pastanaga, ceba i soja) -1-8 i -10T

il -1-3T-8T-10-11T i |
Truita francesa -3 1! Pit de gall dindi amb arrebossat casola Fajites amb cigrons i verdures saltades I.|" Peix fresc s/mercat -4-5T-6T !, Hamburguesa de vedella al forn amb
: | -1-3-8T-11T (tomaquet, ceba, all i pastanaga) .,|17 .+ formatge i ceba caramelitzada -2-13
¥l _ -1-8T-11T i '}'!
A Amanida variada -',: Amanida variada Tomagquet al forn a la provencal l‘,‘ﬂ Amanida variada 4
-Pa integral- i -Pa integral- -Pa integral- vi.‘,j -Pa integral- E| -Pa integral-

Iourt natural -2
'32 Gr 29 Prot 92 HC

i Frmta deI temps
w 4 1L
36 Gr 29 Prot 88 Hc

Frmta deltem ) 8 Fruita del temps .

— Fruita deI temps
562 Kcal 23 Gr 19 Prot 71 Hc k

"28 Gr 23 Prot . 85 HC

-
696 Kcal

782 Kca-l : 794 Kcal

T ; y - T -
Crema de porro ecologlc i carabasso Fesols eco amb patata al vapor

ioudur) -3

casolana i formatge gratinat -1-2-10T ?

Llenties amb verdures i cous cous Arros amb verdures i peix fresc s/mercat Hamburguesa de coliflor amb formatge Pollastre al forn :'rl Bunyols de bacalla al forn
(tomaquet, ceba, all i pastanaga) i -4-5T-6T -1-2-3-12 i Y -1-2-3T-4-5T-8T-10T-11T-13T
-1-8T-11T & '
Amanida variada Amanida variada i Poma i ceba r‘ Amanida variada

-Pa integral- -Pa integral- -Pa integral- i -Pa integral- E -Pa integral-
Frwta del temps o ~ Fruita del temps : Fruita dt-lzl temps i Fruita del temps { Mona de xocolata

% 1-2- 3 7T- 8 9T- 11T-13T

Al-lérgies (T-Traces): 1-Gluten 2-Llet 3-Ou 4-Peix 5-Crustacis 6-Mol:luscs 7-Cacauets 8-Soja 9-Fruits secs 10-Api 11-Mostassa 12-Sésam 13-Sulfits 14-Tramussos



