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Q) del sepa

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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'Ens esperem a 7 Som -
' menjar fins que agradables |

Tota la llegum, pasta vedella,

Z‘ g arros, i les verdures marcades
en verd provenen de produccié
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"‘Q o . ecologica. Tota la fruita, verdures i
‘;Mma e . hortalisses son fresques i de temporada.
' | Les amanides poden dur enciam, escarola,

Pautes dela... ot

endivia, tomaquet, pastanaga, cogombre,
blat de moro i olives.
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[Fem servirels  (#09) Masteguem amp la, \ 13 h,. collflor, bledes, espinacs i brocoli.

coberts | ) | boca tancadai no |

carrectament.  parlem si teni Nna
& ~.menjar a la boca. | , "
=g = ' Menu 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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D'acord amb el reglament (ue) 11692011 del parlament Informacid nutricional del mend escolar diari
Europeu i del Consel de 25 doctubre de 2011, aquest . i
establiment disposa de la informacié scbre  els al-krgens ﬂmerg-a(kmi] ﬂpfotelﬂa
deis aliments que composen els mends que s'elaboren Hidrals de carboni |
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| Trebcllerﬂ per n
= Et&ﬂ l bH |tﬂt i e I Escudella amb pasta fina Bledes amb patata a I'allet
no (porro, nap, api, pastanaga i pollastre) Mongeta blanca estofada amb verdures
| : Carnd'olla (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
? T H:IL b{] I’Utl:l ' |ent (col, patata, pastanaga i pilota) | Rodanxes de carbasso al forn
\ Tomaquet amanit Fruita del temps
! - Fruita del temps ‘
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! | [ Q Puré de cigrons
} Llenties estofades amb verdures i Verdura s/mercat amb patates . (porro, patata i cigrons) Macarrons amb salsa d'espinacs Arros amb samfaina
i \ .
|4 (ceba, all, tomaquet i pebrot) | Daus de pit de pollastre amb mongeta Coca de verdures ! (ceba, espinacsi llet) (pebrot, alberginia, ceba i tomaquet)
| ﬂ Ous remenats blanca saltejada (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot) Fricandé de vecdella Peix fresc s/mercat
I Patata al forn Fruita del temps { Amanida variada (ceba, tomaquet, all,bolets) f Amanida variada
Fruita del temps ). 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) Fajites amb cigrons i vedures saltejades
¥ h (ceba, baconillet) \ Xampinyons a l'allet t a la jardinera Peix fresc s/mercat (tomaquet, ceba, all i pastanaga)
| Tomaquet amanit f Fruita del temps -}‘ (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Amanida variada Amanida variada
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J Fruita del temps | ! Fruita del temps logurt natural Fruita del temps
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) 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
k ” (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 Peix fresc s/mercat
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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1 Arros amb verdures i pesols Crema de carbassa, patata i porro Macarrons integrals amb salsa de \ Q Trinxat de la Cerdanya M ACTIVITATS
'y (pésols, ceba,all, tomaquet i pastanaga) Cigrons saltejats amb all, ‘_f tomaquet i formatge gratinat (col, patatai all) o
3 Truita de carbassé w ceba i daus de pernil dolg I\ Peix fresc s/mercat { Llenties saltejades amb verdures U explora rstalla t & EPCE '
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Amanida variada Tomaquet al forn ] Amanida variada (ceba, all, pastanaga i pebrot) E pinta t
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L Fruita del temps | Fruita del temps by logurt natural Amanida variada "_ ALTERNATIVES
o X Fruita de temporada i
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