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Fundacié Catalana de I'Esplai

1
DIA FESTIU
SETMANA CULTURAL
4 5 6 7 8
CATALUNYA HONDURAS EQUADOR COLOMBIA
Fideus a la cassola amb verdures Baleadas (burritos de mongetes vermelles, "Encebollado” (Sopa de peix amb patata) "Ajiaco" (Sopa de pollastre amb patata)
Fricando de vedella amb xampinyons sofregit de tomaquet i formatge) Seco de gallina (Pollastre rostit amb Ous pericos (Remenat d'ous amb tomaquet i
Fruita de temporada amb Panis de blat de moro guarnicié d'arros) ceba)
Amanida d'enciam i col llombarda Pinya en el seu suc Amanida d'enciam i olives
Arrds amb llet Fruita de temporada
11 12 13 14 15
Espinacs amb patata Paella de verdures Crema de porro i patata Cigrons saltejats amb all i pebre vermell
Remenat d'ous amb gall dindi Fogoner a la romana Macarrons integrals a la bolonyesa de Daus de gall dindi amb salsa de pinya
Amanida d'enciam i olives Amanida d'enciam i pastanaga llenties Amanida d'enciam i formatge fresc
Fruita de temporada logurt natural ECO s/sucre amb formatge ratllat* Fruita de temporada
Fruita de temporada
18 19 20 21 22
Llacets amb salsa de tomaquet Mongeta tendra amb patata Llenties estofades amb hortalisses Amanida tropical d'arros DIA FESTIU
Salm¢ al forn Cigrons a la jardinera Llom de porc arrebossat Truita de patata i ceba
Ceba confitada Fruita de temporada amb Amanida d'enciam i blat de moro Amanida d'enciam i poma
Fruita de temporada Fruita de temporada logurt natural ECO s/sucre
25 26 27 28 29
DIA FESTIU Empedrat (mongetes seques, pastanaga i Tortel-linis de formatge al pesto d'alfabrega Bledes amb patata saltejades amb allet
olives verdes) Peix fresc de Mercat Pizza casolana a la bolonyesa de soja
Ous amb pernil i xampinyons Amanida d'enciam i cogombre texturitzada
logurt natural ECO s/sucre Fruita de temporada Fruita de temporada
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Fruita de temporada
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Arros Arros Peix blanc: Llug, Bacalla, Maire, Qli d'oliva escclgs.fundesplal.org _
Pasta Mensualment peix fresc de mercat entre d'altres Sal iodada esplaiescola@fundesplai.org
gica Pa blanc integral tots els dies Fruita de temporada Peix blau: Sardina, Salmé, Carns blanques d'origen catala
plats) Cereals Verdura fresca (primers plats) Palometa, Seitd entre d'altres Vedella de Girona




PROPOSTA DE SOPARS s Fundesplai

PO9Q Fundacis Catalana de I'Esplai

SI DINES... POTS SOPAR...

R 5 RS
PRIMERS PLATS*

Verdures (sense patata) o amanida completa Arros**, pasta**, llegums o patata

Llegums, pasta, patata, verdures (sense patata) o
amanida completa

Arros

R *Es recomanable
Arrds, pasta, patata, verdures (sense patata) o

Llegums ’ acompanyar-los
amanida completa d’hortalisses.
Patata Arros, pasta, llegums, verdures (sense patata) o
amanida completa
Pasta Arros, llegums, patata, verdures (sense patata) o
amanida completa
**podem substituir-
SEGONS PLATS los per cuscus, quinoa,
mill o blat sarrai.
Carn blanca Peix, marisc, ou, llegums o altres proteines
(pollastre o gall dindi) d’origen vegetal
Carn vermella Peix, marisc, ou, llegums o altres proteines
(porc o vedella) d’origen vegetal

| DE POSTRES...
Optem per fruita

fresca o lactis sense

sucre.

Carn, ou, llegums o altres proteines d’origen
vegetal

Peix o marisc

ou Carn, peix, marisc, llegums o altres proteines
d’origen vegetal

Llegums o altres proteines d’origen vegetal . .
Carn, peix, marisc o ou

(seitan)
GUARNICIONS
Crues Cuites
(amanida) (Ex.: verdures o hortalisses al forn o en salsa)
Cuites Crues
(Ex.: verdures o hortalisses al forn o en salsa) (amanida)
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