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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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D'acord amb el reglament (ue) 11652011 del pariament Informacié nutricional del mend escolar diari

1
I

) = i del Consel de 25 dloctubre de 2011, aquest

verdures pasta arrds  patates llogum ous cam  peix formatges fruita lactic  0%'s aliments que composen els mends que selaboren. ﬂHidmtsdecarboni N Lipids :
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Tota la llegum, pasta, vedella, :

a arros, i les verdures marcades :

Qj en verd provenen de produccié :

ecologica. Tota la fruita, verdures i .

hortalisses son fresques i de temporada. :
Les amanides poden dur enciam, escarola, : '

endivia, tomaquet, pastanaga, cogombre, |

blat de moro i olives. :

|

|

.

|

|

|

é La fruita que servim és poma,
an

mandarina i taronja de produccié integrada

‘espinacs i brocoli.

Els productes de proximitat son:
I'enciam, la patata el pa integral, la ceba,
pastanagai el iogurt la torre.
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/ | Mongeta blanca sofregida amb ceba
' . FESTI U Pésols amb patata a I'allet i tomaquet
1 | Mandonguilles de llug Fideus amb verdures
il Amanida variada | (ceba, tomaquet, carbasso, pastanaga)
1 i logurt natural Tomagquet al forn
' Fruita del temps
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| Arros amb verdures i pesols Crema de carbassa i porro Macarrons integrals amb salsa de | Sopa de pollastre i verdures amb arros
| (pésols, ceba,all, tomaquet i pastanaga) Amanida de cigrons i tomaquet i formatge ratllat | Llenties estofades amb verdures (porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
| "l] Truita de patata | (cigrons, olives, blat de moro i tomaquet) Rap al forn amb all i julivert i patata Pollastre al forn
Amanida variada | Rodanxes de carbassé al forn A Amanida variada (ceba, all, pastanaga i pebrot) f amb ceba i poma
A Fruita del temps Fruita del temps ‘ logurt natural Formatge fresc amb daus de tomaquet Fruita de temporada
: Fruita de temporada
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L Broquil amb patates Crema de carbassé i porro i Fesols amb patata al vapor Cigrons estofats amb verdures
) Llibrets de gall dindi amb Espaguetis integrals amb Y Estofat de vedella ) Arros saltejat amb verdures (ceba, all, tomaquet)
w bastonets d'alberginia ‘ bolonyesa de llenties 4 a la jardinera Ous durs amb salsa de tomaquet Gall de sant pere al forn
V) al forn (ceba, all, pastanaga i tomaquet) ; (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) i pesols amb ceba i tomaquet
1 Fruita del temps Cogombre amanit i Amanida variada Amanida variada logurt natural
,1 Fruita del temps i.r Fruita del temps Fruita del temps :
‘ b
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} ' Verdura s/mercat amb patata a I'allet Arros amb salsa de tomaquet + Cigrons estofats amb verdures i patata 8 Pasta amb verduretes saltejades Mongeta blanca amb verdures
! 'f Llenties saltejades amb (ceba, tomaquet i pastanaga) | (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) (ceba, tomaquet, pastanaga i carbasso) (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
' verdures i cus cus Truita de carbassé ¢ Hamburguesa de coliflor Bunyols de bacalla Pollastre al forn
Wy (ceba, pastanaga, pebrot i tomaquet) ) Amanida variada Amanida variada Xampinyons a l'allet Amanida variada
i Fruita del temps ) Fruita del temps Fruita del temps logurt natural Fruita del temps
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Al ! Crema de llegums |
% Llenties estofades amb verdures ' Verdura s/mercat amb patates | Macarrons integrals amb salsa de bolets | (llegums, patata i porro) Arros amb samfaina
h Ous remenats Estofat de gall d'indi a la jardinera ! Salsitxes de porc al forn Coca de verdures (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
S Patata al forn £ amb pesols I\ Amanida variada { (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot) Llug arrebossat
; { Fruita del temps (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Fruita del temps Amanida variada Amanida variada
l Fruita del temps 4 Fruita del temps ‘ logurt natural
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1 | Mongeta blanca sofregida amb ceba
¢ | i tomaquet
' . FESTI U Fideus amb verdures Pésols amb patata a l'allet
1 | (ceba, tomaquet, carbasso, pastanaga) Mandonguilles de llug
| Tomaquet al forn | Amanida variada
1 Fruita del temps logurt natural
L]
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| 6 7 8 9 10
] Arros amb verdures i pesols Crema de carbassa i porro Macarrons integrals amb salsa de | Amanida de tomaquet, formatge fresc Sopa de verdures amb arros
| (pésols, ceba,all, tomaquet i pastanaga) Amanida de cigrons i tomaquet i formatge ratllat | olives (porro, nap, api, pastanaga)
| "l] Truita de patata | (cigrons, olives, blat de moro i tomaquet) Rap al forn amb all i julivert Llenties estofades amb verdures Llug al forn
Amanida variada | Rodanxes de carbassé al forn A Amanida variada i patata f amb ceba i poma
j Fruita del temps Fruita del temps logurt natural (ceba, all, pastanaga i pebrot) ) Fruita de temporada
\ : Fruita de temporada
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L Broquil amb patates Crema de carbassé i porro i Arros saltejat amb verdures Cigrons estofats amb verdures
) Bunyols de bacalla Espaguetis integrals amb Y Fesols amb patata al vapor ) Ous durs amb salsa de tomaquet (ceba, all, tomaquet)
bastonets d'alberginia ‘ bolonyesa de llenties 4 Truita francesa i pesols Gall de sant pere al forn
V) al forn (ceba, all, pastanaga i tomaquet) ; Amanida variada Amanida variada amb ceba i tomaquet
| Fruita del temps Cogombre amanit 0 Fruita del temps Fruita del temps logurt natural
1 Fruita del temps i.r )
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‘ Verdura s/mercat amb patata a I'allet Arros amb salsa de tomaquet '+ Cigrons estofats amb verdures i patata 8 Pasta amb verduretes saltejades Mongeta blanca amb verdures
A Llenties saltejades amb (ceba, tomaquet i pastanaga) | (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) (ceba, tomaquet, pastanaga i carbasso) (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
' verdures i cus cus Truita de carbassé ¢ Hamburguesa de coliflor Bunyols de bacalla Varetes de verdures
Wy (ceba, pastanaga, pebrot i tomaquet) : Amanida variada Amanida variada Xampinyons a l'allet Amanida variada
i Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps logurt natural Fruita del temps
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% Llenties estofades amb verdures ' Verdura s/mercat amb patates | Macarrons integrals amb salsa de bolets | Crema de llegums Arros amb samfaina
h Ous remenats Cuetes de rap al forn a la jardinera ! Truita francesa (llegum, patata i porro) (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
e Patata al forn ; amb pésols i Amanida variada 1 Coca de verdures Llug arrebossat
; { Fruita del temps (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Fruita del temps (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot) Amanida variada
l Fruita del temps L Amanida variada ‘ logurt natural
: vy ruita del temps :
vt : Fruita del t
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*Cumat amb oli d’ ollva vergé extre'/ Iactlc acmo social i | proxmltat/ pa mtegral de prOX|m|tat | algda de xarxa
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* EL MENU POT VARIAR EN FUNCIO DE LA DISTRIBUCIO
LI

DIVENDRES
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i la pasta no conté sense traces de soja FESTI U | Patata alr-r;b velr;iura al'allet X Flc\ieus amb gerdyres

y Les amanides no duen ni soja ni cacahuets u‘,; a or.n (ceba, tomaqyet, carbass, pastanaga)

{in k P | Amanida variada Truita a la francesa

Les cremes no duen ni beguda vegetal ni pésols N
s 1 La d incl ssol logurt natural Tomagquet al forn
\ | verdura no inclou pésols Fruita del temps
]
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Fs
| Arros amb verdures (s/pésols) Crema de carbassa i porro Macarrons integrals amb salsa de | Amanida de tomaquet, formatge fresc Sopa de pollastre i verdures amb arros
| ‘ (ceba,all, tomaquet i pastanaga) Gall d'indi al forn tomaquet i formatge ratllat | olives (porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
| "l] Truita de patata Rodanxes de carbassé al forn Rap al forn amb all i julivert Truita francesa Pollastre al forn
Amanida variada Fruita del temps Amanida variada Fruita de temporada f amb ceba i poma
j Fruita del temps logurt natural ) Fruita de temporada
f

\
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i
Vi Broquil amb patates Crema de carbassé i porro - Patata al vapor
) Gall dindi a la planxa Pollastre a la planxa amb % Estofat de vedella Arros saltejat amb verdures Patates amb verdures

8 bastonets d'alberginia espaguetis integrals 4 a la jardinera (s/pésols) Ous durs amb salsa de tomaquet Gall de sant pere al forn
V) al forn oli, sal i orenga y (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) (s/pésols) amb ceba i tomaquet

| Fruita del temps Cogombre amanit i Amanida variada Amanida variada logurt natural

M . L] . .

il Fruita del temps 1' Fruita del temps Fruita del temps
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¥ i
b _" Verdura s/mercat amb patata a l'allet Arros amb salsa de tomaquet 1 Verdures estofades amb patata 8 Pasta amb verduretes saltejades

ol i Pollastre a la planxa (ceba, tomaquet i pastanaga) | (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) (ceba, tomaquet, pastanaga i carbasso) Arros amb salsa de verdures
: ‘ Cus cus amb verduretes Truita de carbassé ¢ Hamburguesa de coliflor Llug al forn Pollastre al forn

e Fruita del temps : Amanida variada Amanida variada Xampinyons a l'allet Amanida variada

i Fruita del temps Fruita del temps logurt natural Fruita del temps
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Arros amb verdures Verdura s/mercat amb patates i Macarrons integrals Crema de patata i porro Arros amb samfaina
Ous remenats Estofat de gall d'indi a la jardinera ! amb xampinyons Pit de pollastre amb verdures al forn (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
e Patata al forn (s/pésols) I\ Truita a la francesa (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot) Llug al forn
5 1E Fruita del temps (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) 4 Amanida variada Amanida variada Amanida variada

! Fruita del temps ’ Fruita del temps Fruita del temps ‘ logurt natural
) i :
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DIVENDRES
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1 i 2 3
K Totes les cremes es cuinen sense llet ni derivats f
{ ) FESTI U Empedrat de mongeta blanca
! Tots eLs processats son aptes per dietes veganes Pésols amb patata a I'allet (mongeta blanca, pebrot, ceba i olives)
" Fingers de verdures Fideus amb verdures
il Amanida variada (ceba, tomaquet, carbasso, pastanaga)
\ l‘ Fruita del temps Tomagquet al forn
f
' Fruita del temps
TV ARAFDN [N 0, TN AN i | SRR M e vy e 7 T S T - L sl 5 | 5 1 Ay Lo 0w Rl et VRS A |
| 6 7 8 9 1C
’
I‘ Arros amb verdures i pésols Crema de carbassa i porro Macarrons integrals amb salsa de [ | Amanida de tomaquet, Sopa verdures amb arros
| ‘ (pésols, ceba,all, tomaquet i pastanaga) Amanida de cigrons tomaquet olives, oli i orenga (porro, nap, api i pastanaga)
| ;‘l Varetes de verdures (cigrons, olives, blat de moro Fingers de verdures Llenties estofades amb verdures Pésols saltejats amb ceba i xampinyons
Amanida variada i tomaquet) Amanida variada i patata Amanida variada
J‘ Fruita del temps Rodanxes de carbasso al forn Fruita del temps (ceba, all, pastanaga i pebrot) Fruita de temporada
| Fruita del temps Fruita de temporada
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4 13 14 15) 16 17
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) -:‘ Broquil amb patates Crema de carbassoé i porro ' Amanida d'arros Cigrons estofats amb verdures
) Varetes de verdures Espaguetis integrals amb % Amanida complerta (tomaquet, blat de moro, pastanaga) (ceba, all, tomaquet )
| )? bastonets d'alberginia bolonyesa de llenties il Fesols amb patata al vapor Pesols saltejats a I'allet Patata al forn amb xampinyons
| al forn (ceba, all, pastanaga i tomaquet) ! Fruita del temps Tomaquet amanit Amanida variada
Ji Fruita del temps Cogombre amanit y Fruita del temps Fruita del temps
Fruita del temps b
r‘ e i |
| W
i / s
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1 1 ]
i
A il
| Verdura s/mercat amb patata a I'allet Arrds amb salsa de tomaquet ] Amanida complerta Pasta amb verduretes saltejades Mongeta blanca amb verdures
ol i Llenties saltejades amb (ceba, tomaquet i pastanaga) T Cigrons estofats amb verdures i patata (ceba, tomaquet, pastanaga i carbasso) (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
o verdures i cus cus Fingers de verdures | (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) Pesols saltejats amb ceba Varetes de verdures
i (ceba, pastanaga, pebrot i tomaquet) ) Amanida variada Fruita del temps Xampinyons a l'allet Amanida variada
i Fruita del temps Fruita del temps logurt de soja Fruita del temps
; L} .'
1
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| 27 28 29 30 31
! Crema de llegums
Amanida de llenties Verdura s/mercat amb patates i1 Macarrons integrals (llegum, patata i porro) Arros amb samfaina
(olives, blat de moro i tomaquet) Amanida de cigrons \ amb ceba i xampinyons saltejats Coca de verdures (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
Fingers de verdures (cigrons, olives, blat de moro } Pésols saltejats a I'allet (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot) Varetes de verdures

Patata al forn
» { Fruita del temps

ik QIR

(ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga)
Fruita del temps

A LN e SO e ” 0

Amanida variada

Fruita del temps

V A i SIS

Amanida variada !

Fruita del temps L

A T RO Gty

Amanida variada
Fruita del temps
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: | Puré de verdures amb llug Puré de verdures amb mongeta blanca
{ logurt natural ‘.I Puré de fruites
i, A
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| 6 8 8 9 10
r
H |
1«4d Puré de verdures amb ou Puré de verdures amb cigrons Puré de verdures amb rap Puré de verdures amb llenties Puré de verdures amb pollastre
A Puré de fruites i Puré de fruites logurt natural Puré de fruites Puré de fruites
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4y 0
A
‘-' t Puré de verdures amb gall dindi Puré de verdures amb llenties Puré de verdures amb vedella Puré de verdures amb ou ] Puré de verdures amb cigrons |
Th Puré de fruites Puré de fruites Puré de fruites Puré de fruites logurt natural 1
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1 L ! !
| rl‘ H ! |
k I' Puré de verdures amb llenties Puré de verdures amb ou Puré de verdures amb cigrons Puré de verdures amb bacalla Puré de verdures amb mongeta blanca :
1! Puré de fruites Puré de fruites Puré de fruites logurt natural Puré de fruites {
) 5 | !
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'i" Puré de verdures amb llenties Puré de verdures amb gall dindi ! Puré de verdures amb pollastre Puré de verdures amb ou Puré de verdures amb llug
( 3 Puré de fruites ¢ Puré de fruites £ Puré de fruites Puré de fruites logurt natural
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