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Trad|C|o i salut: és possible?
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Recomanacions
iO, del dinar i fopar

Us suggerimels 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
perquésiguinvariats i saludables.

Aobslékegum, pasta, vedella i

ecologic. Tota la fruita, verdures
hortalisses son fresques i de temporada. La
pasta i el pa son integrals.

Les amanides poden dur enciam, escarola,
endivia, tomaquet, pastanaga, cogombre,
blat de moro i olives.

:EI mes de febrer arriba carregat de tradicions i

(/' 1 celebracions que sovint van acompanyades de plats
. ! tipics i saborosos. A I'escola, sovint compartim moments

[} festius com el Dijous Gras, i a casa també és habitual
t "celebrar amb  aliments com la  botifarra

| 1 d'ou,latruita,olacoca dellardons. La fruita que servim és poma, perai
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HORTALISSES VERDURES PASTA

BLANGA \I'ERMEU.A
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{ ' 1 L'objectiu no és eliminar aquests aliments, sind
b :aprendreagaudir-los amb moderacié i dins d’una

' 1 alimentacié variada i equilibrada.

Comcombinartradicionsialimentaciéequilibrada?

1. Mantinguem legrdiliaittimts mﬁdanﬂdesnkciﬁﬂthﬁ it .
repetir-los la mateixa setmana. 2. Compensem durant ' 4
el dia. Si un dia es menja coca de llardors o botifarra = !

d'ou, podem equilibrar la resta d’épatsamb

tradicionalsméssaludables.Per exemple,

menyssucre.

LLEGUMS  SOPA CREMA DE PEIX
VERD

URES

Femreceptes |/
podemferla &
coca de llardonsa casa amb pasta de full integral‘l o
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mandarina i taronja de produccio integrada
i platan que se serviran segons el grau de

maduracio.

Els productes de proximitat son: L'enciam,
la patata, el pa, la ceba, la pastanaga i el
iogurt la torre.

Segelldietista

Informacio nutricional del mend escolar diari
[ Energia (keal) @ proteine
[ Higrats de carboni | Lipids

D'acord amb el reglament (UE) 116972011 del Parlament Europeu i del Consell de 25 dioctubre de 2011, aquest establiment disposa de la informacid sobre els AL-LERGENS dels aliments que composen els mends que s elaboren.
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DIVENDRES

i 1 o
Clgrons eco estofats amb verdures (ceba, i

Arros eco tres deI|C|es (blat de moro,
all, tomaquet i pebrot)

(porro, nap, api, pastanaga i pollastre)
pastanaga i pésol) 0

Rotllets de primavera al forn 1-8T-11T bl Peix fresc s/mercat-4-5T-6T A i
P fi Pollastre al forn . . . *J Ous durs gratinats amb beixamel vegetal .‘ Macarrons integrals eco amb bolonyesa d
e ) ) # l Amanida variada 3-8 llegums eco -1-10-13
- Amanida variada ) h A i -Pa integral- itf Bolets a l'allet ; ;
B -Pa integral- x_|| Llit de ceba i tomaquet a integra i e e al i Amanida variada
E"iv...i Fruita del temps fil -Pa integral- :5}.‘ i Fruita del gtem . i -Pa integral-
i p ¥  Fruita del temps ] Iogurt natural-2 P b Fruita del temps
¥ — §EHA i L K e 4 T FRIjTe T b 1 Ly A 14 i Ao L AT U (3599 i 3 0 LA e A -
i 9 | IGEE Kcal 30 Gr 17 Prot 83 HC ; jf0li 610 Kcal 30Gr 29 Prot 56 HC 706 Kcal 33 Gr 20 Prot 83 HC ) Kcal 32Gr 24 Prot 79 13
4 L& L | JER v e Erercrog & L sarne b1 3 e g v s L 3 R o St Y TRk LY 3 v
Espaguetls |ntegrals eco amb salsa I»." Crema de porro ecolog|c i carabasso i Arros eco caldos amb bolets -'.;t P|zza margarlda d|sfressada (tomaquet
d'espinacs (espinacs, ceba i llet) -1-2 4 [ olives i formatge) -1-2-8T-11T-13T
Truita francesa -3 | Cigrons amb sofregit de tomaquet (ceba, aI. Estofat de gall dindi a la jardinera (ceba, i Peix fresc s/mercat-4-5T-6T v_’; Botifarra d'ou -2T-3-13T
. . i i tomaquet) tomaquet, all, pebrot i pastanaga) 4 }: S
Amanida variada L Alberginia al forn amb mel -10T -Pa integral- K Edamame al vapor ! Amanida variada -
-Pa integral- i -Pa integral- i -Pa integral- ' i ’
h i 9 Fruita del temps it "a integra . -Pa integral- -
Iogurt natural -2 i Fruita del temps T4 Fruita del temps o Carnaval de fruites

33Gr 11 Prot "65 HC

. ! e Ly a1 1 5 . il W . |
517 Kcal 35 Gr 25 Prot 72 HC 603 Kcal 30 Gr 34 Prot 51 HC i l

' e 1
597 Kcal

4 1 Ientles ecologlques estofades amb verduresSopa de verdures amb pasta flna ecologlca
(ceba, all, pastanaga i pebrot) (porro, nap, api, col i patata)
Truita de carabass6-3 Fl -1-3T-8T-10-11T

Crema de verdures de temporada 'L'gl. Collflor amb patata al vapor 13
ecoldgiques -10 ;

"Vedella eco estofada amb pésols eco (ceba, Fajites amb cigrons i verdures saltades = Pollastre a la llimona )

1 tomaquet, all i pebrot) (tomaquet, ceba, all i pastanaga) il £

- -1-8T-11T i 4

Amanida variada Tomaguet amanit i Amanida variada 'P
-Pa integral- i -Pa integral- -Pa integral- 4] -Pa integral- i)

) Frwta del temps i i

: i

e . ,.Fruita del temps _ Fruita del temps .. [ruita del temps

21 Prot 124 HC

|2 Rl TS . HG 1 &3 (o 0 e
797 Kcal 25 Gr 598 Kcal 28 Gr 21 Prot 64 HC

' 692Kca| "34Gr 25 Prot 87 HC

Berrorey AT T . 1,

Esp|rals mtegrals eco saltats amb ceba| I"| Mongeta blanca ecologlca amb sofreglt de 1

Trmxat de col i patata (coI patata i aII)

Crema de carabassa ecologlca i C|grons 10 Llentles ecologlques estofades amb arros

i eco (ceba, all, pastanaga i pebrot) Xxampinyons -1-8T-11T verdures (ceba, all, tomaquet i pebrot) }f -10T
Arrds ecologic a la camperola (ceba, . Varetes de verdures al forn -1-8T-11T Ous durs amb salsa de tomaquet -2-3 Peix fresc s/mercat -4-5T-6T || Pit de gall dindi amb arrebossat casola
tomaquet, carabassé i pastanaga) -10T | Tomagquet al forn a la provengal Amani - b -1-3-8T-11T
Rodanxes de carabassé al forn I Cogombre amanit _2 |(_Jat varlal_da ’:} Amanida variada
-Pa integral- \ -Pa integral- -Pa integral- a integra i -Pa integral-

Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Togurt natural -2 Fruita del temps

Al-lérgies (T-Traces): 1-Gluten 2-Llet 3-0u 4-Peix 5-Crustacis 6-Mol-luscs 7-Cacauets 8-Soja 9-Fruits secs 10-Api 11-Mostassa 12-Sesam 13-Sulfits 14-Tramussos



