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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
perqué siguin variats i saludables.
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Com tornem a la rutina?

La tornada a l'escola és un temps d'adaptacié per a
tothom. Recuperar els horaris, retrobar companys i
tornar als habits quotidians requereix uns dies. Es
normal que alguns infants arribin més cansats o
necessitin una mica més de temps per adaptar-se.

Des del menjador els acompanyem perqué aquesta
tran§|0|o sigui tran'qull-I.a, respectam . A "l[“ ﬂ S i
oferint-los un espai acollidor. n

# Una idea per a casa

Al vespre, compartiu amb els/les vostres fills i filles
una cosa que us hagi agradat del dia i una que us
agradaria repetir dema. Es una manera senzila
d'acabar el dia amb una mirada positiva i de vincle
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LLEGUMS SOPA CREMADE  PEIX ARROS PATATES FORMATGE MONIATO

n Energia (kcal)
[ Hidrats de carboni

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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Tots els llegums, la pasta, la vedella i 'arrds son

Totes les fruites, les verdures i les hortalisses son
fresques i de temporada.
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: La pasta i el pa son integrals.Les amanides poden
1 dur enciam, escarola,
: pastanaga, cogombre, blat de moro i olives.
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La fruita de produccié integrada que servim és lay !
poma, la taronja i la pera. La resta de la fruita és el *
platan, el melé i la sindria.

Els productes de proximitat s6n I'enciam, la patata,
el pa, la ceba, la pastanaga i el iogurt La Torre.

Informacié nutricional del men( escolar diari

E Proteina
" Lipids

endivia, tomaquet,
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894 Kcal 39 Gr 21 Prot 108 HC ; 8 / 715 Kcal 34 Gr 56 Prot 42 HC
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Macarrons infégrals eco amb bolonyesa'de ~ *Verdura eco s/mercat amb patata Arros tres de||C|es (blat de moro pastanaga il
I llegums -1-10T-13 ; pésol) l
If Calamars a la romana al forn Pollastre al forn a I'allet -10T ?lil Truita a la francesa amb formatge -2-3 |

i -1T-2T-3T-4T-5T-6
I Amanida variada -10T
i -Pa integral-

] Gelat -2- 3T 7T-9T

Amanida variada -10T :H_j Amanida variada -10T i
-Pa integral- l -Pa integral-

Fruita del temps Fruita del temps

PS Past / LIeun}s .
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680 Kcal 24 Gr 24 Prot 84 HC 716 Kcal 27 Gr 20 Prot 397 Kcal 3 Gr 14 Prot 75 HC

Crema de pésols eco amb daus de pernil -10-13 ', Amanida d'espirals eco italiana (toméquet, *Verdura eco s/mercat amb patata

|lolives, formatge fresc i rdcula) -1-2-8T-10T-11T; all, pastanaga i tomaquet) -10T il tomaquet i pebrot) -1T-10T
Pit de gall dindi amb arrebossat casola ,'.! Truita a la francesa -3 i Peix fresc s/mercat -4-5T-6T -H‘ Ous farcits (tonyina, olives i maionesa) ,j' Cigrons al curry amb verdures i cous cous eco
-1-3-8T-11T e 3-4-117-13T i -1
Amanida variada -10T ,| Amanida variada -10T amb llit de carabass6 -10T 2 Amanida variada -10T i
-Pa integral- .| -Pa integral- -Pa integral- 'i]-' -Pa integral- _|;-", -Pa integral-

4l Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps

Iogurt natural -2 y ]
g N PS: Crema de verdures / Peix blanc PS'LIeums/Carn blanca .Li[_ PS: Verdura amb patata al vapor / Peix blau $ _— ,,P3:Pasta / Ou i
}.Il.?.!]il.ri,-llu. T o ] i TR L ;IHTI'_;.%;F' R WLI: H i .I:E'.s'l,il
:l 21 | 722 Kcal 41 Gr 26 Prot 55 HC | 23 l 697 Kcal 25 Gr 20 Prot 88 HC 24 j !!r 25
el EL L i ~ .

Llentles ecologlques estofades amb verdures "j' Crema de porro ecologlc (porro i patata) Amanlda de mongetes blanques eco (ceba 1 Rlsotto amb bolets i formatge -2-8-10

(ceba, all, pastanaga i tomaquet) -1T-10T i : olives, tomaquet i blat de moro) y
Truita de carabassé -3 ' Pollastre al forn a les fines herbes i llimona ‘.| Lasanya de bolonyesa de carn amb beixamel {{Zoca de verdures (tomaquet, ceba i carabassé) |  Pesols estofats amb calamar i ceba -6-10T
it vegetal 1-3-8-10T-11T-12T-13 -1-8T-10T-11T B
Amanida variada -10T i Amanida variada -10T L Cogombre amanit -10T 1‘ Amanida variada -10T
-Pa integral- i -Pa integral- -Pa integral- ( -Pa integral- 1 -Pa integral-

Fruita del temps I Iogurt natural -2 Fruita del temps

PS:Pasta / Ou
I R P

Fruita del temps Fruita del temps
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567 Kcal 18 Gr 33 Prot 70 HC

i g
709 Kcal 28 Gr 32 Prot 75 HC o

*Crema de verdures de temporada ecologiques ', Amanlda de IIentles eco (ceba, ollves
i amb crostonets casolans -10 r tomagquet, blat de moro) -1T-10T
Wty Wok edamame, pollastre i verdures amb salsa . Ous durs amb salsa aurora vegetal -3-8-10T IDaus de gall d'indi rostits amb ceba, remolatxa
ks de soja -1-8-10T-13 " tomaquet -10T

Amanida variada -10T | Amanida variada -10T

-Pa integral- L -Pa integral- -Pa integral-
Fruita del temps | Fruita del temps Fruita del temps
i PS:Arros | Carn blanca _ PS: Pasta[ Peix blanc
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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



