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Aquet menu s’ha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre I'alimentacié als
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Kcal HC Lip

579 44,7

Sopa d’estrelles amb juliana de
verdures

Llom de porc brasejat

Amanida de rodanxes de tomaquet,
moresc i pastanaga

Fruita de temporada

20,2 25,5 5

b B

Prot Kcal HC Lip

572

Prot

63,5 20,3 319

- Crema de llegums i verduretes

- Filet de pollastre al forn amb farigola i
llimona

- Patates fregides cruixents

- Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot Keal HC Lip Prot
538 44 233 37,2 12 485 69,2 13,5 21,9
- Arrds blanc amb salsa de tomaquet
Crema de carbassé natural casolana aromatitzada
Ales de pollastre - Suprema de llug amb tempura
Guarnicié de patates fregides - Guarnicié d’amanida d’enciam,
logurt tomaquet i olives
- Fruita de temporada
Keal HC Prot Keal HC Lip Prot
515 48,7 25 s 22 19 532 67 17,6 38,5
- Mongetes pintes guisades amb arros
Crema de verdures mteg_ral ) .
- Pernilets de pollastre guisat amb poma i
Hamburguesa de vedella a la planxa .
o . . farigola
Guarnici6 de patates fregides cruixents . . - .
R - Amanida tricolor d’enciam, pastanaga i
Fruita de temporada
moresc

- Fruita de temporada

6

13

20

DIMECRES .

Keal HC Lip Prot

588 58,1 21,2 183

Espaguetis a la napolitana

Calamars a la romana

Guarnicié d’amanida d’enciam i blat de
moro

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

538 66,8 15,3 21,7

Llenties estofades a la hortelana
Truita casolana de patata i carbassé
Amanida d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada

Kcal HC Lip

551 65,1 21,6

Prot

Paella mixta amb verdures

Truita a la francesa amb tonyina
Amanida de I'hort d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada

DUOUS

Keal HC Lip Prot
7 566 55,7 25,5 25
- Estofat de cigrons amb xorig
- Truita a la francesa
- Carpaccio de tomaquet i alfabrega
- Fruita de temporada
Keal HC Lip Prot
14 515 44,7 286 25
- Mongeta verda amb patata
- Llibret de pernil dolg i formatge
- Guarnici6 de tomaquet provengal
- Fruita de temporada
Keal Lip Prot
21 588 817 19,2 22,1

- Pizza

- Croquetes de rostit

- Guarnicié de patates fregides
- Postres especials

DIVENDRES

HC

Keal Lip Prot

1 594 59 28 27,9
- Canalons de tonyina, formatge i
beixamel
- Gallineta a I'andalusa
- Amanida de I'’hort amb enciam,
tomaquet i pastanaga
- Fruita de temporada [
-
Keal HC Lip Prot
8 578 553 251 29,7

- Fideuada amb allioli

- Llom de bacalla a la biscaina

- Amanida mediterrania d’enciam,
tomaquet i olives negres

- logurt

Keal HC Lip

15 551 61,8 20 30,4
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- Colzets amb salsa napolitana i formatge

ratllat
- Filet de palometa adobat a I'andalusa
- Amanida variada d’enciam, moresc i

olives
- Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

22 572 72,7 203 24,4

- Fusilli gratinats amb formatge

- Suquet de peix

- Amanida d’enciam, rodanxes de
tomaquet i brots de soja

- Fruita de temporada

VACANCES DE SETMANA SANTA

OBJ ECT' U DEL M ES: Consumir 2 racions de verdura al dia i 3 racions de fruita al dia
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Kcal HC Lip

Sopa d’estrelles amb juliana de
verdures amb brou de peix

Llug al forn

Amanida de rodanxes de tomaquet,
moresc i pastanaga

Fruita de temporada

Kcal HC Lip

Crema de carbassé natural
Llenguadina a la planxa
Guarnicié de patates fregides
logurt

Kcal HC Lip

18

Crema de verdures

Hamburguesa de llug a la planxa
Guarnici6 de patates fregides cruixents
Fruita de temporada

Prot

Prot

DIMARTS

Keal HC Lip Prot

Crema de llegums i verduretes

Filet de palometa al forn amb farigola i
llimona

Patates fregides cruixents

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

12

Prot

Arrds blanc amb salsa de tomaquet
casolana aromatitzada

Suprema de llug amb tempura
Guarnicié d’amanida d’enciam,
tomaquet i olives

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

19

Mongetes pintes guisades amb arros
integral

Gallineta al forn amb poma i farigola
Amanida tricolor d’enciam, pastanaga i
moresc

Fruita de temporada

DIMECRES .

Keal HC Lip Prot

Espaguetis a la napolitana

Calamars a la romana

Guarnicié d’amanida d’enciam i blat de
moro

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

13

Llenties estofades a la hortelana
Truita casolana de patata i carbassé
Amanida d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada

Kceal HC Lip Prot

20

Paella de verdures

Truita a la francesa amb tonyina
Amanida de I'hort d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada

DUOUS

Keal HC Lip Prot

~N

- Estofat de cigrons S/XORIC

- Truita a la francesa

- Carpaccio de tomaquet i alfabrega
- Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

14

- Mongeta verda amb patata

- Bacalla fregit

- Guarnicié de tomaquet provengal
- Fruita de temporada

Kcal HC Lip Prot

21

- Pizza S/CARN

- Bunyols de bacalla

- Guarnicié de patates fregides
- Postres especials

VACANCES DE SETMANA SAN

OBJ ECT' U DEL M ES: Consumir 2 racions de verdura al dia i 3 racions de fruita al dia

DIVENDRES

1

- Canalons de tonyina, formatge i
beixamel

- Gallineta a I'andalusa

- Amanida de I’hort amb enciam,
tomagquet i pastanaga

- Fruita de temporada L
-
Keal HC Lip Prot
- Fideuada amb allioli
- Llom de bacalla a la biscaina
- Amanida mediterrania d’enciam,
tomaquet i olives negres
- logurt
Keal HC Lip Prot

15

- Colzets amb salsa napolitana i formatge
ratllat

- Filet de palometa adobat a I'andalusa

- Amanida variada d’enciam, moresc i
olives

- Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

22

- Fusilli gratinats amb formatge

- Suquet de peix

- Amanida d’enciam, rodanxes de
tomaquet i brots de soja

- Fruita de temporada
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Kcal HC Lip

Sopa d’estrelles amb juliana de
verdures amb brou de peix

Gall dindi a la planxa

Amanida de rodanxes de tomaquet,
moresc i pastanaga

Fruita de temporada

Kcal HC Lip

Crema de carbassé natural
Ales de pollastre

Guarnicié de patates fregides
logurt

Kcal HC Lip

18

Crema de verdures

Hamburguesa de pollastre a la planxa
Guarnici6 de patates fregides cruixents
Fruita de temporada

Prot

Prot

DIMARTS

Kcal HC Lip

Prot

Crema de llegums i verduretes

Filet de pollastre al forn amb farigola i
llimona

Patates fregides cruixents

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

12

Prot

Arros blanc amb salsa de tomaquet
casolana aromatitzada

Suprema de llug amb tempura
Guarnicié d’amanida d’enciam,
tomaquet i olives

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

19

Mongetes pintes guisades amb arros
integral

Pernilets de pollastre guisats amb poma
i farigola

Amanida tricolor d’enciam, pastanaga i
moresc

Fruita de temporada

DIMECRES .

Keal HC Lip Prot

Espaguetis a la napolitana

Calamars a la romana

Guarnicié d’amanida d’enciam i blat de
moro

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

13

Llenties estofades a la hortelana
Truita casolana de patata i carbassé
Amanida d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada

Kceal HC Lip Prot

20

Paella de verdures

Truita a la francesa amb tonyina
Amanida de I'hort d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada

DUOUS

Keal HC Lip Prot
- Estofat de cigrons S/XORIC
- Truita a la francesa
- Carpaccio de tomaquet i alfabrega
- Fruita de temporada
Kcal HC Lip Prot
- Mongeta verda amb patata
- Filet de pollastre arrebossat casola
- Guarnicié de tomaquet provengal
- Fruita de temporada
Keal HC Lip Prot

21

- Pizza S/PORC

- Bunyols de bacalla

- Guarnici6 de patates fregides
- Postres especials

VACANCES DE SETMANA SAN

OBJ ECT' U DEL M ES: Consumir 2 racions de verdura al dia i 3 racions de fruita al dia

DIVENDRES

1

- Canalons de tonyina, formatge i
beixamel

- Gallineta a I'andalusa

- Amanida de I’hort amb enciam,
tomaquet i pastanaga

- Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

8

- Fideuada amb allioli

- Llom de bacalla a la biscaina

- Amanida mediterrania d’enciam,
tomaquet i olives negres

- logurt

Keal HC Lip Prot

15

- Colzets amb salsa napolitana i formatge
ratllat

- Filet de palometa adobat a I'andalusa

- Amanida variada d’enciam, moresc i
olives

- Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

22

- Fusilli gratinats amb formatge

- Suquet de peix

- Amanida d’enciam, rodanxes de
tomaquet i brots de soja

- Fruita de temporada
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DUOUS

NO PEIX

DIVENDRES

1

- Canalons de verdures, formatge i
beixamel

- Ous al forn amb tomaquet

- Amanida de I'hort amb enciam,
tomaquet i pastanaga

- Fruita de temporada

- Sopa d’estrelles amb juliana de

verdures

Llom de porc brasejat

- Amanida de rodanxes de tomaquet,
moresc i pastanaga

- Fruita de temporada

Kcal HC Lip

- Crema de carbassé natural

- Ales de pollastre

- Guarnici6 de patates fregides
- logurt

Kcal HC Lip

18

- Crema de verdures

- Hamburguesa de vedella a la planxa

- Guarnici6 de patates fregides cruixents
- Fruita de temporada

Aquet menu s’ha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre I'alimentacié als

centres educatius de I'ambit.

Pernilets de pollastre guisats amb poma
i farigola

Amanida tricolor d’enciam, pastanaga i
moresc

Fruita de temporada

Truita a la francesa S/TONYINA

Amanida de I'hort d’enciam, tomaquet i

pastanaga
Fruita de temporada
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Prot Keal HC Lip Prot Keal HC Lip Prot Keal HC Lip Prot
- Crema de llegums i verduretes - Espaguetis a la napolitana Estofat de i b xori
- Filet de pollastre al forn amb farigola i - Croquetes de carn - stz_) at Ie fugrons amb xori¢
llimona - Guarnicié d’amanida d’enciam i blat de - Truita a.a drances? i alfab
- Patates fregides cruixents moro - Carpac:lo e tomadquetl alfabrega
- Fruita de temporada - Fruita de temporada - Fruita de temporada
Prot Keal HC Lip Prot 13 Keal HC Lip Prot Keal HC Lip Prot
- Arros blanc amb salsa de tomaquet - Llenties estofades a la hortelana
casolana aromatitzada - : f < - Mongeta verda amb patata
Truita casolana de patata i carbassé _ Llibret de pernil dolc i formatge
- Pit de pollastre a la planxa . f ’anci 5 i p < g
‘i . " Amanida d’enciam, tomaquet i - Guarnici6 de tomaquet provengal
- Guarnicié d’amanida d’enciam, pastanaga X
tomaquet i oli 3 - Fruita de temporada
omaquetiolives - Fruita de temporada
- Fruita de temporada
Prot Kcal HC Lip Prot 20 Kcal HC Lip Prot Keal HC Lip Prot
- Mongetes pintes guisades amb arros
integral - Paella de verdures - Pizza S/PEIX

- Gall dindi a la planxa
- Guarnicié de patates fregides
- Postres especials

VACANCES DE SETMANA SAN

OBJ ECT' U DEL M ES: Consumir 2 racions de verdura al dia i 3 racions de fruita al dia

-
Keal HC Lip Prot
- Fideuada vegetal amb allioli
- Hamburguesa vegetal
- Amanida mediterrania d’enciam,
tomaquet i olives negres
- logurt
Keal HC Lip Prot

15

22

Colzets amb salsa napolitana i formatge
ratllat

Truita a la francesa

Amanida variada d’enciam, moresc i
olives

Fruita de temporada

Keal HC Lip Prot

Fusilli gratinats amb formatge
Ous al forn amb tomaquet
Amanida d’enciam, rodanxes de
tomaquet i brots de soja

Fruita de temporada

OOL.LEG, o




NO MADUIXA
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Kcal HC Lip

Sopa d’estrelles amb juliana de
verdures

Llom de porc brasejat

Amanida de rodanxes de tomaquet,
moresc i pastanaga

Fruita de temporada S/MADUIXA

Kcal HC Lip

Crema de carbassé natural
Ales de pollastre

Guarnicié de patates fregides
logurt S/MADUIXA

Kcal HC Lip

18

Crema de verdures

Hamburguesa de vedella a la planxa
Guarnici6 de patates fregides cruixents
Fruita de temporada S/MADUIXA

Prot

Prot

DIMARTS

Kcal HC Lip

Prot

Crema de llegums i verduretes

Filet de pollastre al forn amb farigola i
llimona

Patates fregides cruixents

Fruita de temporada S/MADUIXA

Keal HC Lip Prot

12

Prot

Arros blanc amb salsa de tomaquet
casolana aromatitzada

Suprema de llug amb tempura
Guarnicié d’amanida d’enciam,
tomaquet i olives

Fruita de temporada S/MADUIXA

Keal HC Lip Prot

19

VACANCES DE SETMANA SANT

Mongetes pintes guisades amb arros
integral

Pernilets de pollastre guisats amb poma
i farigola

Amanida tricolor d’enciam, pastanaga i
moresc

Fruita de temporada S/MADUIXA

DIMECRES .

Keal HC Lip Prot

Espaguetis a la napolitana

Calamars a la romana

Guarnicié d’amanida d’enciam i blat de
moro

Fruita de temporada S/MADUIXA

Keal HC Lip Prot

13

Llenties estofades a la hortelana
Truita casolana de patata i carbassé
Amanida d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada S/MADUIXA

Kceal HC Lip Prot

20

Paella mixta amb verdures

Truita a la francesa amb tonyina
Amanida de I'hort d’enciam, tomaquet i
pastanaga

Fruita de temporada S/MADUIXA

DUOUS

Kcal HC Lip

Prot

~N

- Estofat de cigrons amb xorig

- Truita a la francesa

- Carpaccio de tomaquet i alfabrega
- Fruita de temporada S/MADUIXA

Keal HC Lip Prot

14

- Mongeta verda amb patata

- Llibret de pernil dolg i formatge

- Guarnicié de tomaquet provengal
- Fruita de temporada S/MADUIXA

Kcal HC Lip Prot

21

- Pizza

- Croquetes de rostit

- Guarnici6 de patates fregides
- Postres especials S/MADUIXA

OBJ ECT' U DEL M ES: Consumir 2 racions de verdura al dia i 3 racions de fruita al dia

DIVENDRES

1

- Canalons de tonyina, formatge i
beixamel

- Gallineta a I'andalusa

- Amanida de I’hort amb enciam,
tomagquet i pastanaga

- Fruita de temporada S/MADUIXA L

-

Keal HC Lip Prot

8

- Fideuada amb allioli

- Llom de bacalla a la biscaina

- Amanida mediterrania d’enciam,
tomaquet i olives negres

- logurt S/MADUIXA

Keal HC Lip Prot

15

- Colzets amb salsa napolitana i formatge
ratllat

- Filet de palometa adobat a I'andalusa

- Amanida variada d’enciam, moresc i
olives

- Fruita de temporada S/MADUIXA

Keal HC Lip Prot

22

- Fusilli gratinats amb formatge

- Suquet de peix

- Amanida d’enciam, rodanxes de
tomaquet i brots de soja

- Fruita de temporada S/MADUIXA
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EQUILIBRA EL TEU SOPAR Alr¥us

RECOMANACIONS DIARIES:
Si DINEM PODEM SOPAR.....

O No més de tres o quatre ous per
e§be VERDURES CUINADES #£)  HORTALISSES CRUES setmana
#%Y  HORTALISSES CRUES i 4 VERDURES CUINADES 0 Promoure el consum de llegum (tres
: = per setmana)
C Y AN W EEN g Q Preferéncia de carn i peix blancs, un
a CARN E & PEKX ou .= LLEGUM de cada al dia
& PEIX &) CARN ou -~ LLEGUM O Introduir al grup dels cereals, cereals
E o integrals
s S8 P W cnn e [ ReUM O Introduir tres peces de fruita al dia
PATATA i PASTA , ARROS O No superar el consum de fruita seca
PASTA , ARROS PATATA de tres a set grapats per setmana
' Q S’aconsella consumir verdures
. senceres per conservar tots els
APORTACIO | DISTRIBUCIO HC—> 55% (cereals, arros, llegum) nutrients i consumir-les dos cops al dia
CALORICA: P> 15% (carn, peix, ous) Introduir entre un i tres lactics al dia
L> 30% (greix que es troba als Ut|_||tzar oli d'oliva verge per amanir i
ESMORZAR~> 20% aliments) Cuinar

Reduir el consum de dolgos i aliments
ultra processats

Reduir el consum de sal

Potenciar el consum d’aigua a totes
les menjades

Estimular I'exercici fisic

MIG MATI> 10%
DINAR-> 30%
BERENAR-> 15%
SOPAR-> 25%

o U O oo



