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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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base de verdura de temporada: carbassé,
pastanaga, porro, ceba, patata,
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: : D'acord amb el reglament (ue) 11692011 del parlament Informacid nutricional del mend escolar diari :
i £33 Europeu | del Consell de 25 d'octubre de 2011, aquest
'l : Q < a ‘ U estabiiment disposa de la informacid scbre  els al-rgens ﬂ energia (kcal) ﬂ proteina :
: cam  peix formatges fruita lactic 90 aliments que composen els menis que selaboren [l Hidrats de carboni [ Lipids :
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. grau de maduracié. | la verdura: col, |

/\I Tota la llegum, pasta, vedella,

a Qj arros, i les verdures marcades
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.

La fruita que servim és poma,
pera, mandarina i taronja de produccio TN
integrada i platan que es serviran segonsel « * G

coliflor, bledes, espinacs i brocoli.

“ Ment de proteina vegetal

Els productes de proximitat son:
I'enciam, la patata el pa integral, la ceba,
pastanagai el iogurt la torre.
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Escudella amb pasta fina
(porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
Carnd'olla
(col, patata, pastanaga i pilota)
Tomaquet amanit

Fruita del temps

*EL MENU POT VARIAR EN FUNCIO DE LA DISTRIBUCIO ‘
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n Coliflor amb patata a l'allet

Mongeta blanca estofada amb verdures
(ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
Rodanxes de carbassé al forn
Fruita del temps
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| Q Puré de cigrons
| %
i‘ Llenties estofades amb verdures i Verdura s/mercat amb patates . (porro, patata i cigrons) | Macarrons amb pastanaga i carbassé Arros amb samfaina
|4 (ceba, all, tomaquet i pebrot) | Daus de pit de pollastre amb mongeta Cus cus saltejat amb verdures ! Fricandé de vecdella (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
| ﬂ Ous remenats blanca saltejada (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot) (ceba, tomaquet, all,bolets) Llug al forn
| Patata al forn Fruita del temps { Amanida variada Fruita del temps f Amanida variada
Fruita del temps ). Fruita del temps ) logurt natural
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o / Arros tres delicies Sopa de verdures amb pasta fina |
) Crema de pastanaga i carbassa ‘ Broquil amb patata al vapor ".'- (ceba, blat de moro i pésols) Llenties estofades amb verdures (porro, nap, api, pastanaga, col i patata)
" H Espaguetis a la carbonara 1 Truita de mongeta blanca al forn i Estofat de gall d'indi (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) Cigrons amb vedures saltejades
¥ h (ceba, baconillet) ; Xampinyons a l'allet t a la jardinera Cueta de rap al forn amb ceba i tomaquet (tomaquet, ceba, all i pastanaga)
| Tomaquet amanit | Fruita del temps ) (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Amanida variada Amanida variada
y ” Fruita del temps \ i‘ Fruita del temps logurt natural Fruita del temps
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'i Llenties amb verdures i arros ! Verdura s/mercat amb patates al vapor '+ Crema de patata i porro \ Fideus integrals amb verdures Cigrons estofats amb verdures
e (ceba, all, pastanaga i pebrot) ‘ Pollastre al forn by Arros amb salsa de tomaquet (ceba, tomaquet, carbasso, pastanaga) (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
') Hamburguesa de coliflor ] amb pésols i allet ' ioudur Daus de gall d'indi amb salsa de prunes Bunyols de bacalla al forn
h _‘ Amanida variada ) Fruita del temps ¥ Fruita del temps Amanida variada Amanida variada
{1 Fruita del temps ‘ ) 1 ! Fruita del temps logurt natural de proximitat
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i Arros amb verdures i pesols Crema de carbassa, patata i porro Macarrons integrals amb salsa de \ Q Trinxat de la Cerdanya M ACTIVITATS dlbUIXB
'y (pésols, ceba,all, tomaquet i pastanaga) Cigrons saltejats amb all, ‘_f tomaquet i formatge gratinat (col, patatai all) o
{ 1% Truita de carbassé i ceba i daus de pernil dolg I\ Llug al forn amb all i julivert { Llenties saltejades amb verdures U explora rstalla -pmVCa € percep'
! Amanida variada Tomaquet al forn 4 Amanida variada (ceba, all, pastanaga i pebrot) - pinta acolorelx § t
& ;‘ - w . ) . . 4 - EXp erimenta
L Fruita del temps | Fruita del temps by logurt natural Amanida variada "_ ALTERNATIVES
o X Fruita de temporada i
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