Z A

Aquet menu sha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre I'alimentacio als

centres educatius de I'ambit.
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~ DILLUNS .

festa

HC Up Prot

10 608 61 24 37

- Crema de carbassd natural

- Daus de gal dindi adobats al
forn

- Guarnid6 patates fregides

- Natilla de xocolata

17 1623 W69l W27 125

- Cremadeverdures

- Hamburguesa de vedella a la planxa
- Patates fregides cruixent

- logurt

24 s 71 2 3

- Llenties estofades amb verdures

- Llonganissa de porc a la planxa

- Amanida de tomaquet, moresc i
pastanaga

- Fruita de temporada

Prot

31 42 69

- Tallarins a la bolonyesa

- Filetdelimanda a lallauna

- Rodanxes de carabass6 natural al forn
- Fruita de temporada

153 523

Lip

21 3

- Crema de llegums i verduretes

- Filetde pollastre al fom amb
farigolai limona

- Patates fregides cruixents

- Fruita de temporada

Prot

11 s7 79 20 20

- Arros blanc amb salsa de tomaquet
casolana aromatitzada

- Suprema de llug al papillote amb toc citric

delimona

- Amanida verda (enciam olives i cogombre)

- Fruita de temporada
18 645 71 20 145

- Cigrons estofats amb verdures

- Pernilets de pollaste guisats amb
mel, romer i limona

- Amanida tricolord'enciam,
pastanaga i moresc

- Fruita de temporada

25 597 159" 123 38

- Canelons de cam

- Filetde saimé amb samfaina

- Amanida de I'hortd’enciam, tomaquet i
pastanaga

- logurt

Kea HC Lip Prot

D||\/|ECRES.
578 6

1

- Fideua

- Llom de bacallaa la biscaina

- Amanida mediterania d'enciam,
tomaqueti olives negres

- logurt

12 538 668 153 217

- Llenties estofades a la hortelana

- Truita casolana de patata i carabassé

- Amanida d’enciam, tomaquet i
pastanaga

- Fruita de temporada

19 568 762 185 20

- Sopa de estrelletes

- Croquetes de pemil casolanes

- Amanida d’enciam, tomaquet i olives
- Fruita de temporada

26 s5x 73 25 o4

- Crema de carbassa amb toc de citric
detaronja

- Ales de pollastre

- Patates fregides a daus

- Fruita de temporada
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DIMARTS ' DIJOUS .

634 83 22 26

- Canelons

- Truita a la francesa amb tonyina

- Amanida de I’hort d’'enciam,
tomaquet i pastanaga

- Fruita de temporada

13 515 447 286 25

- Patataamb bajoca

- Llibretde pemil dol¢ i formatge

- Amanida d’enciam, pastanaga i
moresc

- Fruita de temporada

20 588 581 212 183

- Pizza

- Nuggets de pollastre cassolans
- Amanida variada

- logurt

27 em 88 18 21

- Macamons amb salsa pomodoro
- Hamburguesa amb pa
- Postre especial

DIVENDRES.

566 5547 255 25

- Espaghettis Napolitana

- Calamars a laromana

- Carpaccio de tomaquet i alfabrega
- Fruita de temporada

-

Keal % p Prot

14 502 78 el 032

- Colzets amb salsa napolitana i
formatge ratllat

- Croquetes de bacalla

- Amanida variada d’enciam, moresc i
olives

- Fruita de temporada

21 1647 130 1200 126

- Fusilliamb salsa pomodoro

- Suquet de peix

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

- Fruita de temporada

B e Bl R EE

- Amos amb tomaquet

- Suprema de llug en tempura

- Amanidad’enciam,
tomaquet i olives

- Fruita de temporada




AltYus  »* MENU DE: MARC

Serveis i Recursos, s.I.

~N DILLUNS . DIMARTS ' DII\/IECRES. DIJOUS ' DIVENDRESE
T 4 e e e e R PO I

- Cremadellegums i verduretes - Fideua . X - Arros amb salsa de tomaquet - Espaghettis Napolitana
festa -Hamburguesa vegetal - Llom de bacallaa la biscaina - Triita a la francesa amb tonyina - Calamars a laromana
- Patates fregides cruixents - Amanida mediterania d'enciam, - Amanida de I'hort d'enciam, - Campaccio de tomaquet i alfabrega
- Fruita de temporada tomaqueti olives negres tomaquet i pastanaga - Fuita de temporada Y
- logurt - Fruita de temporada [
¥ /
Keal HC Up Prot 11 Xea " Lp prot 12 Kea HC Lip Prot 13 Xea HC Lip Prot 14 Keal H P Prot
- Crema de cabasso natural - ?;rsooslabluaan;rﬁmgti?azaade tomaguet _ Llenties estofades a la hortelana - Patataamb bajoca - Colzets amb salsa napolitana i
4 - Daus de tonyina adobats al forn ; . - Truita casolana de patata i carabassé - Nuggets de peix formatge ratllat
. - Guarnidé patates fregides - Suprema de llug al papiliote amb toc citric . . N ; N _ i - Croquetes de bacalla
pa €g ' - Amanida d’enciam, tomaquet i - Amanida d'enciam, pastanaga i qu ) ) )
- Natilla de xocolata de limona ) o pastanaga moresc - Amanida variada d'enciam, moresc i
- Amgnlda verda (enciam olives i cogombre) - Fruita de temporada - Fruita de temporada olives
- Fuuita de temporada - Fruita de temporada

17 Prot 18 ™ Prot 19 Prot 20 ™ Prot 21 p 4
- Cigrons estofats amb verdures ) . - Fusilliamb salsa pomodoro
-Cremade verdures - Tuita a la francesa - Sopa destrelletes vegetal - Pizza (sense embott) - Suguet de peix

- Hamburguesa vegetal a la planxa - Nuggets de peix cassolans

Patates fredid ixent - Amanida tricolord’enciam, - Croquetes de bolets cassolanes A id ad - Amanida d’enciam, rodanxes de
- Patates fregides cruixen pastanaga i moresc - Amanida d’enciam, tomaguet i olives - Amanida variada tomagquet i brots de soja
- logurt - Fruita de temporada - Fruita de temporada - logurt - Fruita de temporada

24 Keal Up Prot 25 H Uip Prot 26 H Prot 27 HC Ui Prot 28 H

- Llenties estofades amb verdures - Macarrons a la napolitana - Crema de carbassa amb toc de citric R N

- TRUITAA LAFRANCESA - Filetde saimé amb samfaina detaronja - Macamons amb salsa pomodoro - Amos amb tomaquet

- Amanida de tomaquet, moresc i - Amanida de l'hortd’enciam, tomaquet i - NUGGETS DE PEIX CASSOLANS - Hamburguesa VEGETAL amb pa - Suprema de llug en tempura
pastanaga pastanaga - Patates fregides a daus - Postre especial - Amanida d'enciam,

- Fruita de temporada - logurt - Fruita de temporada tomaquet i olives

- Fruita de temporada

Aquet menu sha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre I'alimentacio als
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'_g - Tallarins A LA NAPOLITANA

; - Filetde limanda a Iallagna

o] - Rodanxes de carabassé natural al forn

%) - Fruita de temporada
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- EQUILIBRA EL TEUSOPA

S1 DINEM PODEM SOPAR.....

o“o VERDURES CUINADES _ ©2Y HORTALISSES CRUES
@£/ HORTALISSES CRUES i & VERDURES CUINADES
LLEGUM | &) CARN & PEX ou
a CARN &  PEIX ou ..~ LLEGUM
& PEX | @) CARN ou ~ LLEGUM
ou | & PEX @) CARN - LLEGUM
PATATA PASTA , ARROS
PASTA , ARROS PATATA
APORTACIO I DISTRIBUCIO HCo 55% (cereals, arros, llegum)
CALORICA: Po 15% (carn, peix, ous)
Lo 30% (greix que es troba als
ESMORZARG 20% aliments)
MIG MATIo 10%
DINARGD 30%
BERENARD 15%
SOPARGD 25%

RAh'%us

Serveis i Recursos,

RECOMANACIONS DIARIES:

o o0 O 0O O U

o OO0 U OO0

No més de tres o quatre ous per
setmana

Promoure el consum de llegum (tres
per setmana)

Preferéncia de carn i peix blancs, un
de cada al dia

Introduir al grup dels cereals, cereals
integrals

Introduir tres peces de fruita al dia

No superar el consum de fruita seca
de tres a set grapats per setmana
S’aconsella consumir verdures
senceres per conservar tots els
nutrients i consumir-les dos cops al dia
Introduir entre un i tres lactics al dia
Utilitzar oli d’oliva verge per amanir i
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



