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- Arrds amb salsa de tomaquet

- Crema de porros natural - Crema de llegums i verduretes - Croquetes casolanes de pemnil i - Cigrons estofats - Tallarins a la napolitana

- Fricand¢ de porc - Filetde pollastre al forn al pont de empanadilles de tonyina - Calamars a la romana - Filet de tilpapia a la llauna

R Arr(_)s blanc saltejat gostass? do tomaauet | alfab - Amanida tricolor d’enciam, tomaquet - Amanida verda - Eodané(es de caradbasso natural al forn

- Fruita de temporada - Far"t)a?jc'ct) e omzque i alfabrega i moresc - logurt - Fruita de temporada 4
- Frultade temporaca - Fruita de temporada [
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Aquet menu s’ha dissenyat seguint els criteris nutricionals que marca el document de Consens sobre I'alimentacio als

centres educatius de I'ambit.

- Crema de pastanaga amb
Llenties estofades a I'hortelana crostonets - Sopa de brou amb estrelletes - Espaguettis gratinats amb formatge
RS A ) Brotxetes de pollastre adobades - Truita artesana de patata - Croquetes de pernil - Suprema de llug orli
) ﬁ;“sfzr'gzg enciam, tomaguet | Patata al forn a les fines herbes - Amanida tricolor d'enciam, amb amanida variada - Amanida mediterrénea d'enciam,

i i - Fruita de d toma t i oli
- Fruita de temporada Fruita de temporada ) Ip:gsl:inaga i moresc ruita de temporada EOIT:T:'zlifltged; ?elr\;zsop:(?;es
.
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- Arros amb tomaquet
- Llom de porc a la planxa

W\

- Macarrons a la bolonyesa

- Patata i bajoca - Tintorera amb all i julivert - Fesols estofats amb carbassa - Crema de verdures - Arros amb salsa de tomaquet
- Pollastre al chilindron - Amanida d’enciam, i punt de curri ) - Llom arrebossat casola - Truita _fr_ancesa _ )
- Fruita de temporada tomaquet i pastanaga - Llonganisa amb samfaina amb patates fregides - Guarnici6 d’'amanida variada
- Fruita de temporada - Fruita de temporada - logurt - Fruita de temporada
L}
Kea HC Up Prot Kea H Ug Prot Kea HC Prot Kea HC U Prot Keal He Uip Prot
23 583 e6 23 29 24 655 81 21 34 25 513 62 17 28 26 610 77 20 30 27 566 55 25 25
- Sopa d’estrelles amb juliana de - Crema de llegums i verduretes - Fideua - Espaghettis Napolitana
verdures - Filetde pollastre al forn amb - Llom de bacalla a la biscaina - Pizza R Caﬁ)ar%ars ala r%mana
- Llom de porc brasejat farigola i llimona - Amanida mediterrania d’enciam, - Escalop casola de gall d'indi - Carnacdio de tomaquet i alfabrega
- Amanida de rodanxes de - Patates fregides cruixents tomaquet i olives negres amb patates fregides ) Fruitr; do tem oradz? g
tomaquet, moresc i pastanaga - Fruita de temporada - logurt - Postre especial P

- Fruita de temporada

Ly
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METODE DEL PLAT

7 (hARVARII) PLRAMIDE INVERTIDA 0
EN DINARS /O SOPARS TRTANGLE TNVERTLT DE LA NUTRICIO

o
50% “ EL TRIANGLE DE LA ALTMENTACIO

Verdures i hortalisses.
Incorporar color i varietat

25%

Cereals integrals (blat,
ordi, quinoa, avena, arros,
pasta,..) llegums, patata,

patata, moniato....

8 25%

Proteines de qualitat:
' carn, peix i marisc, ous,
llegums i derivats El triangle invertit de la nutricio:
DEL QUE NO ES SALUDABLE.
‘QUANT MENYS, MILLOR"

L | h
Utilitzar principalment oli d'cliva verge extra. P )
També podem consumir alvocat, fruits secs o llavors. - )
Fruita fresca i de temporada com a postre o entre hores. @ ) '

Realitzar activitat fisica de forma diaria.
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Gluten Lactosa Ou Soja Peix  Molluscos Crustacis
8 g 10 M1 122 13 14

Fruits secs Cacauets  Api Sésam Tramussos Mostassa  Sulfits

Informacio sobre allergens segons el RD 126/2015.
Podeu consultar els allergens presents als plats del menu
escolar amb cadascuna de la numeracio assignada.
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Promoure el consum de llegum (minim 2-3 cops per setmana). Podem consumir-les a diari.
Consumir proteines de qualitat; comcarn magres, peix, marisc i ous. L'ou es pot consumir complet,
ja que és proteina d'alt valor biologic amb aminoacids esencials.

Evitar les carns grases i ultraprocessades.

Consumir preferiblement cereals integrals. Assegura't que verdaderament es integral.
Consumir 2-3 peces de fruita al dia.

No superar el consum de fruita seca de tres a set grapats per setmana
Consumir 2 racions diaries de verdures. S'aconsella consumir una d'elles, crua.
Introduir entre 1-3 lactics al dia. Podem ser sencers o semidesnatats,
pero molt important que siguin naturals. Sense sucres ni edulcorants.

Consumir probiotics saludables comiogurt natural, iogurtbifidus, kefir o iogurtsvegetals.
Utilitzar olid'olivaverge extra. (AOVE).

Reduir el consum de dolcos i aliments ultra processats.

Reduir el consum de sal.

Oferir aigua a totes les menjades.
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