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Recomanacions
TO’ el dinar © sopar

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.

DINAR
5 S
N 4
“ e
L+ o
- TS
o

HORTALISSES VERDURES  CARN CARN ou
BLANCA VERMELLA

|
|
1
1
|
1
81
. |
g 1
Al
1
|
|
N |
M |
|
|
|
1
|
|
|
1
|
|
1
1
|
|
{1
1
|
|
‘|
1
|
.’-:
1
‘.
g 1
l

2 T R

LLEGUMS SOPA
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Els canvis i la flexibilitat

A tots ens ha passat: mirar el ment amb il-lusié... i
descobrir que aquell dia no toca el nostre plat
preferit. Als infants, aixd pot generar cert rebuig,
queixes o frustracio.

Perd aquests moments també sén una oportunitat
educativa: acompanyar-los quan el dinar no és el que
volien, ajuda a treballar la tolerancia a la frustracio,
I’adaptacio i la flexibilitat emoc’ @ ;

Qué podem fer des de casa?

{1 Anticipar ajuda: mirar junts el menu i comentar el
que vindra.
$: Evitar etiquetes negatives: ("Aixo és fastigos") i
promoure paraules com ‘"encara no m’agrada”.
% Reforgar la paciéncia i 'obertura: "No sempre
mengem el que més ens agrada, i aixd també esta
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ARROS PATATES FORMATGE MONIATO
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Tot el llegum, pasta, vedella i arros és ecologic.
Totes les fruites, 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.

La fruita de produccié integrada que servim és
poma, taronja i pera. La resta de fruita és platan i
melo.

Els productes de proximitat son: I'enciam, la
patata, el pa, la ceba, la pastanaga i el iogurt la
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Segell dietista
SERHS FOOD

Informacié nutricional del menu escolar diari
n Energia (kcal) E Proteina
[ Higrats de carboni [ Lipids

D'acord 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 mends que s'elaboren.
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788 Kcal 29 Gr 17 Prot 94 HC 34 Gr 29 Prot 66 HC 675 Kcal 31 Gr 37 Prot 51 HC
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,___'I._‘ i Arros ecolégic saltat a I'estil cantonés E Crema de carabassa ecologica ?E Coliflor amb patata al vapor 1/ Mongeta blanca eco estofada amb verdures i '
b i (pésols, pastanaga, ceba i soja) -1-8 ‘ :5 i (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) .ié.'

Filet de llug arrebossat al forn Macarrons integrals eco amb bolonyesa de ;+ Aletes de pollastre a la barbacoa -1 1‘ Ous durs gratinats amb beixamel vegetal
-1T-2T-3T-4-5T-6T-8T-13T ] llegums -1-10-13 { -2-3-8
Xampinyons a l'allet hir Amanida variada -10T £ Rodanxa de carabassoé a la pizza i Amanida variada -10T
v (carabass¢, tomaquet, formatge, orenga) ||
3 j -2 2
-Pa integral- : -Pa integral- i -Pa integral- -Pa integral-
I FrU|ta del temps_ I T _ Fruita del tems i 8 " _Fruita del tem§, I Iogurt natural - )
755 Kcal 35 Gr 35 P Prot 71 HC i 695 Kal '27 Gr 19'Prot 88 HC /15 615 Kcal 32 Gr' 24 Prot 51 HC i~ 780 kcal 33 Gr 18 Prot 94 HC
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Trmxat de col i patata (col patata i aII) Llentles ecologlques estofades amb Arros ecologlc amb samfalna (pebrot Esplrals |ntegra|s eco amb salsa de pesto
-10T % verdures (ceba, all, pastanaga i pebrot) alberginia, ceba, tomaquet) -10 ; -1-2-3-7T7-8T-9-10T-11T
Estofat de gall dindi a la jardinera (ceba, f,l Truita de patates i ceba -3 Peix fresc s/mercat -4-5T-6T Fajites amb cigrons i verdures saltades
tomaquet, all, pebrot i pastanaga) 5| i (tomaquet, ceba, all i pastanaga)
/ -1-8T-11T
Amanida variada -10T B Amanida variada -10T Amanida variada -10T i Seques eco a l'allet i Amanida variada -10T
-Pa integral- ! -Pa integral- -Pa integral- e -Pa integral- -Pa integral-
I_Frmta de tems e — Iogurt naturl -2 - _— Frmta del temps . - . Frmtadel tems_ I R Fruita del temps :
' 44' Kal '32 Gr '25 Prot 50 HC 720 Kcal 27 Gr 12 prot' i " 762 Keal 36 Gr 23'Prot l83 HC ; i 758 Kcal 28 Gr 27'Prot '95 Hc'
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Espaguetls |ntegra|s ecologlcs a Ia carbonar

Sopade verduresamb pasta de IIetres IPEII\ LIentles ecologlques estofades amb arros
(ceba, baco i beguda vegetal) -1-8

(porro, nap, api, pastanaga, col i patata) | eco (ceba, all, pastanaga i pebrot)
-1-10

Truita francesa -3 i Fricandd de vedella ecologica (ceba, . Arros eco a la camperola amb pesols ', Llibret de gall dindi al forn -2=2=3T- ST Peix fresc s/mercat -4-5T-6T
tomaquet, all i bolets) | (tomaquet, ceba, all i pastanaga) _’j' ﬁ
Amanida variada -10T < 1 Amanida variada -10T Hortalisses gratinades -2° ") H Amanida variada -10T
-Pa integral- '] -Pa integral- -Pa integral- "; -Pa integral- \ ‘ -Pa integral-
i i _Fruita del tem Fruita del temp ) £ Pastis de Sant Jordi
S LT ; R R b g 1o2-3-7T-8-9T-11T-13T
807 Keal 33 Gr 23 Prot 28 27 Gr 23 Prot 74 HC 613 Keal 26 Gr ‘18 Prot 73 HC
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] Pesols ecol(‘)gics amb pastanaga i patata al {  Arros ecologlc amb salsa de tomaquet I Mongeta blanca ecologica amb sofregit de Crema de verdures de temporada
vapor .'i (ceba, all, pastanaga i tomaquet) verdures (ceba, all, tomaquet i pebrot) ecologiques -10
Fideuada ecologica amb verdures (ceba, | Pollastre al forn i Hamburguesa de coliflor amb formatge Cigrons ecologics a la catalana amb ou dur
tomaquet, carabassé i pastanaga) -1 5 E -1-2-3-12 (all, ceba, tomaquet i ou dur) -3
Amanida variada -10T 0 Poma i ceba ] Amanida variada -10T
-Pa integral- i -Pa integral- -Pa integral- -Pa integral-
Fruita del temps 1 Fruita del temps , Fruita del temps Fruita del temps
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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



