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j :. Tot el llegum, la pasta, la vedella i l'arrds sén
! ecologics. Totes les fruites, verdures i hortalisses
son fresques i de temporada. La pasta i el pa son
integrals.

Recomanacions

ior del dinar ukgfm‘

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
perqueésiguinvariats isaludables.

Que és el malbaratament?

Pt

El malbaratament alimentari és quan llencem menjat:
que encara es podria consumir. A nivell mundial: q _ it
gairebé un terc dels aliments que es produeixen acaben ;) 1 Les amanides poden dur enciam, escarola, endivia,
a les escombraries! Aixd no només és un problema pera{ |l | tomaquet, pastanaga, cogombre, blat de moroi
la fam, sind també per al medi ambient, perqué es i\ 1 olives.
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Les fruites de producci6 integrada que servim son la
poma, la taronja i la pera. La resta de fruita és
platan,sindriaimel6.
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# Compodemevitar-loenfamilia:

Planifiqueu els apats: ~fer una llistadela compra | "1 ¥ | EIs productes de proximitat sén: I'enciam, la patata,

ajustada ajuda a comprar només el que necessiteu. j | el pa, la ceba, la pastanaga i el iogurt La Torre.
Emmagatzemeu bé els aliments:  guardeu-los ! . | (4
correctament per allargar-ne la frescor. y ;iu Segell dietista

4 ) . 1 &
Aproﬁteu.les sob_res. feu menjars nous amb les | o e m hv. SERHS FOOD
restes del dia anterior (una truita amb verdures, una y i ,) ’

Cuinar quantitats adequades: eviteu preparar
~més-menjardelqueespotmeniar
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Informacio nutricional del men escolar diari
Energia (kcal Proteina
HORTALISSES VERDURES ~CARN PASTA  LLEGUMS  SOPA CREMADE PEIX mnﬂs PATATES FORMATGE  MONIATO m g kcs) E

BLANCA VERMELLA VERDURES m Fidiaks de caiboni " Lipids
D'acord amb el reglament (UE) 116972011 del Parlament Europeu i del Consell de 25 dioctubre de 2011, aquest establiment disposa de la informaci sobre els AL-LERGENS dels aliments que composen els mendss que s elaboren.
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DILLUNS
685 Kcal 30 Gr 11 Prot 76 HC | 28 Prot 74 HC |

T T8
728 Kcal 34 Gr

'Amanida de agrons (tomaquet ollves, blat de
i moro)

Truita de patates i ceba amb llesca de pade ! Pollastre al forn

pagés (tomaquet opcional) -1-2T-3-9T-12T ‘

Crema de porro ecologic i carabassé -1

!
Amanida variada -10T '.’ Poma i ceba
-Paintegral- b, -Paintegral-
Fruita del temps ll Fruita del temps

IRAAEE T BT IR
828 Kcal 36 Gr

P L
25 Prot 97 HC

. Amanida dé coﬁs cous i cigrons (tomaquet,
i ceba i cogombre) -1-8T-11T

MENU DE |

’ | blat de moro) -1-8T-11T
L A I'U M NA Ir\ Amanida variada-10T
) -Paintegral-

_.logurt natural - -
33 Gr 28 Prot 71 HC

712 Kcal

Crema de verdures de temporada ecologlques ' Cigrons amb sofregit de toméquet (ceba, alli
|

-10 tomaquet)
Espaguets integrals ecologics a la carbonara Ous farcits (tonyina, olives i maionesa)
(ceba, bacé i beguda vegetal) -1-8 l 3-4-11T-13T
Cogombre i tomaquet amanit 1,' Amanida variada -10T
-Paintegral- it -Paintegral-

Fruita del temps

Fruita del temps

ST ,! {\
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Al:lérgies (T-Traces): 1-Gluten 2-Llet

LR LR

Varetes de verdures al forn (pésol, pastanaga i i

3-0Ou 4-Peix 5-Crustacis 6-Mol-luscs 7-Cacauets 8-Soja 9-Fruits secs 10-Api
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Crema de porro ecologlc i patata -10
(espinacs, cebaiillet) -1-2

B
|
Mandonguilles de llug a la jardinera (ceba, ‘__-,;'{ Peix fresc s/mercat -4-5T-6T
tomagquet, all, pebrot i pastanaga) L
-1-2T-3T-4-5T-6 "1.‘
Wl Amanida variada-10T
-Pa integral- ey Pa integral- Fruita
i Fruita del temps T4 del temps
755 Kcal 35 Gr 20 Prot 85 HC 0 737 KcaI 29 Gr 33 Prot 79 HC
"1" Amanlda d'arros (tomaquet blat de moro, i Fesols eco amb patata al vapor
i

-Paintegral-
Fruita del temps

-Pa integral-
Fruita del temps

AR R

olives) I-EJ
Peix fresc s/mercat -4-5T-6T ; Aletes de pollastre a la barbacoa -1
ik
Edamame al vapor -g :;i Amanida variada -10T
il
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Macarrons integrals amb salsa d'espinacs ||
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Basal
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i 666 Kcal 24 Gr 16 Prot 89 HC } 3 658 Kcal 26 Gr 24 Prot 75 HC ._'
[ Bledes amb patata vapor J Arros ecologlc saltata I' estI cantonés (pésols, ¥
Al '-W pastanaga, ceba i soja) -1-8 ‘l';.",
t§ Espaguets integrals eco amb bolonyesa de 1‘ Peix fresc s/mercat -4-5T-6T L
M llegums eco -1-10-13 o i
i y i\ Amanida variada-10T i
fL' -Paintegral- il -Pa integral- it
) Fruita del temps -,I!:l Iogurt natural -2 “»":

- peranyiorre z T ARk 1L P LA . PALRPE o a1 | Rk I I 1 i

A 527 Kcal 24 Gr 15 Prot 59 HC 17 607 Kcal 19 Gr 23 Prot 79 HC 11

m Hamburguesa de vedella al forn amb formatge

fil

e 115 WAL T
642 Kcal

DIVENDRES

680Kca| 28 Gr 26 Prot 73 HC

Pésols amb patata al aIIet -13

Pit de gall dindi amb arrebossat casola
-1-3-8T-11T
Amanida variada -10T
-Paintegral-
Fruita del temps

29Gr 26 Prot 59 HC- ]

Mongeta blanca eco estofada amb verdures
(ceba, all, tomaquet, pastanaga i pebrot)

Truita francesa -3

Amanida variada -10T
-Paintegral-
. Frmta__deltemps

743 Kcal 32 Gr 29 Prot

19

20 | Tl g
80 HC i

3 Amanlda d esplrals integrals troplcal (enC|am

pinya i formatge fresc) -1-2-8T-11T

ceba caramelitzada -2

-Paintegral-
Gelat -2- 3T 7T 9T

11-Mostassa 12-Sésam 13-Sulfits 14-Tramussos
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