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i /\I Tota la llegum, pasta, vedella,
) N .
- a g arros, i les verdures marcades
: en verd provenen de produccié
1 ecologica. Tota la fruita, verdures i
1 . .

. hortalisses son fresques i de temporada.

I

1

i

|

I

i

|

]

I'ecomanac jions

Ol separ

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
perque siguin variats i saludables.

DINAR SOPAR
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Les amanides poden dur enciam, escarola,

La primavera ja és aqui, i amb ella arriba la seva gran th endivia, toméquet, pastanaga, cogombre,
varietat de receptes amb productes de temporada. Les ."f', blat de moro i olives.

. . . . . 8
receptes de primavera estan farcides d’'amanides i fruites.
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Lk La fruita que servim és poma,
| bhigh :pera, mandarina i taronja de produccié !
. rintegrada i platan que es serviran segonsel | | '
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. .grau de maduracié. | la verdura: col,
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! - LAl :coliflor, bledes, espinacs i brocoli.
i ' s S e il VA |
B | 2 + Families, us proposem de fer una recepta de cuina = Q . ..
‘¢ 0 é} + 2 * amb els menuts. | Qué millor que fer protagonistes les : :.! : Menu de proteina vegetal
- - : fruites d’aquesta bonica estacid, la Primaveral Qué = 3 )
-l S - O 1 poden fer els infants? Tallar, punxar, aixafar, 14k L
4 A | 0 i col-locar, combinar, barrejar... 1NN Els productes de proximitat son:
w P s ] Quines receptes? Sucs, batuts, macedonies, l :,,g,\l' : I'enciam, la patata el pa integral, la ceba,
A4 . w'sSS ! . tra,';s‘formac'o de fruites. . '+71 ' pastanagai el iogurt la torre.
+ 0 ‘ & ‘ [ I, després...? Podeu posar un nom a la vostra q"’l‘ 1
- I recepta, dibuixar-la, escriure els ingredients... b _."' : o 0 SERHS FOOD
’ U ]' Picant la imatge teniu algunes idees per elaborar : . & m‘?m W
‘ ‘ \ les vostres receptes. Amb el canvi d’estacio i § T o 5 J
! Tlarribada del bon temps un extra de vitamines sempre | ' ' PER MENJAR MlLLeR :
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Bk TS AR 1T TR e T T VAR 4 DT DA DAL R R TR RN 2 ) L

D'acord amb el reglament (ue) 11692011 del parlament Informacid nutricional del mend escolar diari

I 1

b 2 "
- L35 Europeu | del Consel de 25 doctubre de 2011, aguest ) :

I[ % ~— & b @ Q o< a ‘ E establiment disposa de 13 informacié scbre  els al-krgens n energia (kcal) E proteina |[

| ll verdures pasta arrds  patates llegum ous cam  peix formatges fruita lactic  Oeis aliments que composen els mends que selaboren Hidrals de carboni [ Lipids :
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*Cumat amb oli d'oliva verge extre / Iactlc accio somal i proxmltat/ pa mtegral de prOX|m|tat / algua de xarxa
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* EL MENU POT VARIAR EN FUNCIO DE LA DISTRIBUCIO ‘
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Puré de cigrons

: -  X=
B - - (porro, patata i cigrons)
> ﬁgj C(\)ca de verdure§
- e (ceba, tomaquet, carbassé i pebrot)
. | Amanida variada
" ! Fruita del temps
TEIESE = TIEE-SIh i S - e e e U A R ) A
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1 \ % Sopa de verdures amb pasta fina
| Crema de pastanaga i carbassa i Broquil amb patata al vapor Arros tres delicies Llenties estofades amb verdures (porro, nap, api, pastanaga, col i patata)
il Espaguetis a la carbonara Truita de mongeta blanca al forn (ceba, blat de moro i pesols) (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot) Fajites amb cigrons i vedures saltejades
v 4 :‘ (ceba, baconillet) Xampinyons a l'allet Pollastre al forn amb pinya Peix fresc s/mercat (tomaquet, ceba, all i pastanaga)
I Tomaquet amanit Fruita del temps o Fruita del temps Amanida variada \ Amanida variada
Fruita del temps L logurt natural ) Fruita del temps
| r}‘
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l' Q 11 12 | 131 14 15
81 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
1 t. w (ceba, all, pastanaga i pebrot) Pollastre al forn ‘f Arros amb salsa de tomaquet (ceba, tomaquet, carbasso, pastanaga) (ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)
‘-' ] Hamburguesa de coliflor amb pésols i allet i ioudur Daus de gall dindi amb salsa de prunes ] Peix fresc s/mercat
o Amanida variada \ Fruita del temps L Rodanxa de carbassoé al forn Amanida variada Amanida variada
} ” Fruita del temps f -'}‘ Fruita del temps Fruita del temps (] logurt natural
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¢ 1[‘ ; Crema de carbassé i porro |
| Verdura s/mercat amb patates ! Arros caldos amb bolets Espaguetis integrals amb ] Fesols amb patata al vapor Cigrons de quaresma
” Llibrets de gall dindi amb ‘ (ceba, all i bolets variats) 1 bolonyesa de llenties Estofat de vedella (cigrons, espinacs i ou dur)
'_r bastonets d'alberginia ‘ Ous durs gratinats amb beixamel o (ceba, all, pastanaga i tomaquet) a la jardinera Bunyols de bacalla
I ii' al forn | y Amanida variada Cogombre i blat de moro amanits (ceba, tomaquet, all, pebrot i pastanaga) Amanida variada
{1 Fruita del temps ) Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Mona de xocolata
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