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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
perque siguin variats i saludables.
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El mes de febrer arriba carregat de tradicions i :_; 3 PASTANAGA, OLIVES, BLAT DE MORO, TOMAQUET, !
celebracions que sovint van acompanyades de plats ."_','/'u COGOMBRE, REMOLATXA O FORMATGE FRESC | kit
tipics i saborosos. A I'escola, sovint compartim moments '
! - : L -l L
festius com el Dijous Gras, i a casa també és habitual ,‘,,'-‘,ki '
celebrar amb aliments com la botifarra d’ou, la truita, o la |";','} [
coca de llardons. | | .
I lgb_s ! Fruites del mes: Poma, platan, pera,
1 46

L'objectiu no és eliminar aquests aliments, sind aprendre a| ’
gaudir-los amb moderacié i dins d'una alimentacié variada i |
equilibrada.

Com combinar tradicions i alimentaci6 equilibrada?

1. Mantinguem les tradicions, perd6 amb consciéncia.
Quantitats moderades i evitant repetir-los la mateixa
setmana.

2. Compensem durant el dia. Si un dia es menja coca de
llardors o botifarra d’ou, podem equilibrar la resta d'apats
amb verdures o proteina vegetal.

3. Fem receptes tradicionals més saludables. Per
exemple, podem fer la coca de llardons a casa amb pasta
de full integral i menys sucre.

mandarina, taronja
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arrds  patates  llegum ous carn  poix

Informaci6 nutricional del meni escolar diari
[ energia (kcal) @ proteina
[ Hidrats de carboni [ Lipids

D'acord amb el reglament (ve) 1162011 del pariament
Europeu | del Consel de 25 d'octubre de 2011, aquest
establiment disposa de & informacié socbre  els al-érgens
deis aliments que composen els mends que s'elaboren.

formatges  fruita  lactic
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Lasanva de verdures Arros amb salsa de tomaquet i Patata, pésol i pastanaga (tomaquet, carbasso, pebrot) Rap amb salsa
v Filet de llug a la planxa h Ou durs amb salsa de tomaquet (s/formatge) Bunyols de bacalla (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga)
Amanida variada Amanida variada v'e! Amanida variada Xips - Amanida variada
Fruita del temps (s/maduixes) | Fruita del temps (s/maduixes) i‘ Fruita del temps (s/maduixes) Crema La Fageda \ Pera eco
| '
| ! \
L ‘ L1
(NIRRT 7 0 I RS S8 T 20 I I WOVALHATIR. U e, ’!LﬁJ,’,'x" i [T ACEANTE ) 345 CTURENY CWEREE A PRAwEARL L 2P TERN AT VAR
17/ 18 19| . 20
| \1’ L ]
| Llenties guisades amb verduretes 1) Mongeta verda amb patates 1 Espaguetis Rissoto amb salsa fungi (s/formatge)
tomaquet, pastanaga,ceba, pebrot i patata ollastre halal al forn amb oli i alfabrega eix fresc s/mercat
(tom3 b brot i ) Poll halal al f b oliialfab Peix fi /
| \ Varetes de verdures al forn % amb salsa de poma Truita de carbassé Amanida variada |
'1 Cogombre amanit ] Fruita del temps (s/maduixes) Amanida variada logurt natural de proximitat
J Taronja eco 1] Fruita del temps (s/maduixes)
| | .
y|[EVYEATTRD & 7 R B = TR0 | BRRRNTR TR RS BRI Lo 2 s g7 BRI M 23adl RN i 3 AR ;l»;* NI TRIRARDE & 25 730 7 R
SETMANA DE LA CUINA TRADICIONAL 23 . ‘ SETMANA DE LA CUINA TRADICIONAL 24 Y SETMANA DE LA CUINA TRADICIONAL 25 SETMANA DE LA CUINA TRADICIONAL 26 ‘' SETMANA DE LA CUINA TRADICIONAL 27
i i
i Crema de carbasso i porro b \ { Arros amb samfaina
Trinxat de la cerdanya (sense carn) ‘ Truita de patata i ceba 4 Fideua Broquil amb patata (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
Gall dindi halal al forn ! amb llesca de pa amb tomaquet l‘ Filet de llug el forn Salsitxes de gall dindi halal Pollastre halal a la catalana amb prunes
Amanida variada \ (tomaquet opcional) 1 Amanida variada Seques a l'allet Amanida variada
Fruita del temps (s/maduixes) Amanida variada ? logurt natural de proximitat Fruita del temps (s/maduixes) 0 Fruita del temps (s/maduixes)
Fruita del temps (s/maduixes) z‘ f
ol I LRI ARV s Uy hih ] 3] TN T 1 IO Vi i a bt TR Y G 5550 W i\ % :
1R R 1 ARARCRR S o T L S TYR Y VI R T T AR U SRt TR ] BT R AR T AP




(A} I 0 RSB R0 05 £ W TR SN G B e A LR
[ A il DIETA
31‘ ',“.‘ . A v [ SEOL : Pt 10 Lacamel i v WU T
14 1% | R i
| ;
: "3‘“ \ CONSELL COMARCAL $il ‘:‘ FEBRER 26 HALAL SENSE PEIX I
,f. ';q R ,' DEL BAIX EMPORDA WYy, . . ,
bl ‘ CRUSTACIS
T \ ‘ — *Cuinat amb oli d' ollva / Iact|c acmo somal / |ntegra| / Pa |ntegra| ecologlc/ Algua d osm05| ~ | *ELmenuror VARIAF‘{ ENl FUNCTOI DE'L'A‘BISTRIIABLUEI‘O o
1 i
' ‘ i 1 - A | ! M TR Ll (L UIE Ve B
{} LLL DIMARTS i ' 'DIMECRES' ai pwous T DIVENDRES |
i . . e - o it os A s - = e e e i i gt = =
{
\
! "
L (I
T LR R VTR A A O A RS SR D AVIED TeT) (o i S AR AR G [ ITITRE R T
| 2 3 l | 4 5 6
| 0 1
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i Macarrons amb f (ceba, all, tomaquet i pebrot) \ “ (porro, nap, api, pastanaga) ! (tomaquet, ceba, all i pastanaga) ‘ beixamel vegetal
B | Varetes amb verdures al forn [/ Pernilets de pollastre halal al forn Truita de formatge Gall dindi halal al forn
’ bolonyesa de llegums i Amanida variada !l i amanida variada | Amanida de tomaquet i formatge fresc \ Amanida variada
Fruita del temps ‘ Fruita del temps i logurt natural de proximitat J Fruita del temps / Fruita del temps
Wl
t | r" {
| 3] !
o PR DRI E WA Ll ‘ ] ] i 3 1L mes AN AR NGART RS C 2] LI " BNUAC T Y et |
i 9! 10" 11 | 13
N ‘ I | Sopa de verdures amb pasta
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Varetes de verdures al forn
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b Fruita del temps
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Mongetes saltejades amb verdures
(tomaquet, ceba, all i pastanaga)
Truita francesa
Amanida de tomaquet (s/formatge)
Fruita del temps

Espirals integrals amb
beixamel vegetal
Salmé al forn
Amanida variada
Fruita del temps
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i ‘ ‘;j Sopa de verdures amb pasta
: " Crema de pastanaga i carbassa (s/lactics) 1 1% Coca de verdures (s/lactics) (porro, nap, api, pastanaga)
N Pollastre halal al forn | Arros amb salsa de tomaquet i Patata, pésol i pastanaga (tomaquet, carbassé, pebrot) 3 Rap amb salsa
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! Crema de coliflor amb formatge ratllat
Pollastre halal al forn

Macarrons s/gluten amb orenga
Fruita del temps

\
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Cigrons guisats amb verdures ‘ Sopa de verdures amb arros
(ceba, all, tomaquet i pebrot) } (porro, nap, api, pastanaga)
Truita francesa ¥ Pernilets de pollastre halal al forn
Amanida variada ! i amanida variada

Fruita del temps logurt natural de proximitat

Mongetes saltejades amb verdures
(tomaquet, ceba, all i pastanaga)
Truita de formatge
Amanida de tomaquet i formatge fresc |
Fruita del temps

Espiralss/gluten amb
beixamel vegetal

Gall dindi halal al forn
Amanida variada
Fruita del temps

LT AN TR A G

Crema de pastanaga i carbassa

Pollastre halal al forn

[ HEIRPTRITLLAT 1

N

1

Arros amb salsa de tomaquet
Filet de llug a la planxa

Patata, pésol i pastanaga
Ou durs amb salsa de tomaquet
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Pizza difressada (s/gluten)
(tomaquet, olives i formatge)
Truita francesa

(porro, nap, api, pastanaga)
Rap amb salsa
(ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga)
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Macarrons (125g) (2,5R) amb
bolonyesa de llegums (30g) (0,5R)
Paintegral (20g) (1R)
Fruita del temps (1R)
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Crema de coliflor amb formatge ratllat ‘
\
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Crema de pastanaga i carbassa
Lasanya de carn picada (150g de pasta) (3R) |

Amanida variada
Pa integral (20g) (1R) ‘
Fruita del temps (1R) 1
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Trinxat de la cerdanya (150g de patata) (3R)
Fricando de vedella
Pa integral (20g) (1R)
Fruita del temps (1R)
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Cigrons guisats (150g) (3R) amb verdures |

(ceba, all, tomaquet i pebrot)

Hamburguesa de porc eco [
Amanida variada

Pa integral (20g) (1R)

|
Fruita del temps (1R) f
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Arros integral (120g) (3R) amb salsa de tomaquet ;”
Filet de llug a la planxa ‘k,
Amanida variada 3
Pa integral (20g) (1R) \7‘:‘
Fruita del temps (1R) “"
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Llenties (150g) (3R) guisades amb verduretes
(tomagquet, pastanaga,ceba, pebrot i patata)
Truita francesa |
Cogombre amanit
Pa integral (20g) (1R)
Taronja eco (100g) (1R) {

4
1| Mongeta verda amb patates (125g) (2,5R)
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Sopa d'au i verdures amb arros (80g) (2R)
(porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
Pernilets de pollastre al forn
Patata al forn (75g) (1,5R)
Pa integral (20g) (1R)
logurt natural de proximitat (0,5R)
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Patata (100g) ( 2R), pésol (100g) (1R) i
pastanaga
Ou durs amb salsa de tomaquet
Amanida variada
Pa integral (20g) (1R)
Fruita del temps (1R)
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Pollastre al forn
amb salsa de poma (30g) (0,5R)
Paintegral (20g) (1R)
Fruita del temps (1R)
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Mongetes saltejades (150g) (3R) amb verdures
(tomaquet, ceba, all i pastanaga)
Truita de formatge
Amanida de tomaquet i formatge fresc
Paintegral (20g) (1R)

Fruita del temps (1R)
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Pizza difressada (100g) (2,5R)
(tomaquet, olives i formatge)
Botifarra d'ou
Xips (40g) 2R)
logurt natural de proximitat (0,5R)
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SETMANA DE LA CUINA TRADICIONAL 24 |-
Crema de carbasso i porro
Truita de patata (75g) (1,5R)i ceba
amb llesca de pa (50g) (2,5R) amb tomaquet
(tomaquet opcional)
Amanida variada A
Fruita del temps (1R) i
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Fideua (150g) (3R)
Filet de llug el forn
Amanida variada
Pa integral (30g) (1,5R)
logurt natural de proximitat (0,5R)
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Espaguetis integrals (125g) (2,5R)
amb salsa pesto
Truita de carbasso (25g de patata) (0,5R)
Amanida variada
Paintegral (20g) (1R)
Fruita del temps (1R)
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Broquil amb patata (100g) (2R)
Botifarra de porc amb
Seques a l'allet (50g) (1R)
Pa integral (20g) (1R)

Fruita del temps (1R)
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Espirals integrals (150g) (3R) amb
salsa carbonara
Salmé al forn
Amanida variada
Pa integral (20g) (1R)
Fruita del temps (1R)
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Sopa d'au i verdures amb pasta (75g) (1,5R)
(porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
Cap de llom amb salsa
(ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga)
Patata al forn (75g) (1,5R)
Pa integral (20g) (1R)
Pera eco (100g) (lR)
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Rissoto (140g) (3,5R) amb salsa fungi
Peix fresc s/mercat
Amanida variada |
Pa integral (20g) (1R)
logurt natural de proximitat (0,5R)
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Arros (100g) (2,5R) amb samfaina
(pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)

Pollastre a la catalana amb prunes (50g) (0,5R)
Amanida variada
Pa integral (20g) (1R)

Fruita del temps (1R)
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