Fruita DIMARTS DIMECRES

SETMANA
Del 8 al 12

SETMANA
Del 15 al 19

LLenties guisades amb
carbasso, ceba, tuméquet
I arros integral
Truita de formatge
Fruita del temps

Crema de patata,
carbassa i porro
. LLug al forn amb salsa
' verda
logurt natural

Amanida de temporada

:Espaguettis integrals a la:

bolonyesa de pollastre
Fruita del temps

Elngurl natural amb civadaé

logurt natural amb fruita
/cereals integrals :

Fruita i formatge fresc e

Amanida de temporada :

Crema de carbassa i Salmé a la cassola amb
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formatge fresc compota

Crema de verdures
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Arros integral amb
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Mongeta blanca amb
samfaina i patata

FESTIU Truita de patata patata i verdures de Saltejat de pollastre i carbassé

| rt natural temporada , carbasso : Fruita del t
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| Escudella de Nadal amb |

sofregit de verdures de pastanaga Trinxat de col i patata galets
Remenat d'ous amb Filet de salmo al forn i ::arhftssa} Ous durs amb sanfaina Pollastre rostit amb
carbasso amanida Eacalla al forn ' Fruita del temps ; prunes
logurt natural Fruita del temps Fruita de temporada Fruita del temps
Pera amb canyella i logurt natural amb fruita logurt natural i compota :Pa integral amb tnméquet Fruita i bastonets
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Fruita DIMARTS DIMECRES DIJOUS

SETMANA
Del 8 al 12

SETMANA
Del 15al 19

Crema de coliflor amb
patata, cigrons
i gall d'indi

Crema suau de patata,
carbassa, porro i
llug
logurt natural

Crema suau de mongeta
i blanca, coli pollastre
Frurta del temps triturada :

Crema de llenties,
carbasso, ceba, arrés i ou
Fruita del temps triturada

Batut de iogurt natural
amb civada i fruita

logurt natural amb

+ Triturat de iogurt natural :
: ‘ compota

temps amb formatge amb fruita variada

fresc

: Crema suau de mongeta :

Crema de carbassa, blanca amb samfaina i

Erema suau de verdures .

compota amb fruita
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Frurta del temps triturada

DIVENDRES

Crema de broguil amb
carbasso, mongeta
blanca i ou
logurt natural

| Triturat de fruitadel P

Triturat de fruita amb
bastonets integrals
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i Crema suau de pésols,

FESTIU ceba, patatai ou i detemporadaisalmo B carbasso, porro i bacalla
logurt natural : Fruita del temps triturada : P : Fruita del temps triturada |

: E logurt natural ; !

“Titurat de frutadel T e

FESTIU temps amb formatge | logurt natural amb : Triturat de iogurt natural : Triturat de fruita amb |

bastonets integrals

: Crema suau de mongeta :

Crema de carbasso, Crema suau de cigrons, blanca, pa:.-.:tanaga, Crema suau de col, Triturat descudelia {.je
. i . carbassai bacalla Madal amb galets i
ceba, arros i ous i all, pastanaga i salmé | Fruta de lemporada | patata i ous ; pollastre .
logurt natural Fruita del temps triturada triturada . : Fruita del temps triturada Frurta del temps triturada
i amb ' Trlturat de iogurt natural . . Triturat de iogurt natural \ Triturat de fruita amb
: canyella | formatge fresco . logurt natural i compota : i : .
; ogurt - amb fruita variada g : amb fruita bastonets integrals
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SETMANA
Del 8 al 12

SETMANA
Del 15 al 19

canyella i formatge fresc |

Fruita DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

Crema de coliflor amb
patata, cigrons

Crema suau de patata,
carbassa, porro i
gall d'indi

:  Crema de broguil amb
: carbasso, mongeta blaca
i gall d'indi 5 I ou

Crema suau de mongeta
blanca, col i pollastre

Crema de llenties,
carbasso, ceba, arrds i ou

L b logurt natural Frurta il triturada Frurta del temps trlturada logurt natural
Batut de iogurt natural Triturat de fruita del Trlturat de iogurt natural logurt natural amb Triturat de fruita amb
i e i temps amb formatge : . -
amb civada i fruita e amb fruita variada E compota bastonets integrals
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: Crema suau de mungeta

Erema suau de verdures
- blanca amb samfaina i

;de temporada i gall d'indi:

Crema de carbassa,

: : Crema suau de pésols,
FESTIU ceba, patatai ou

carbasso, porro i ou

P : ; pollastre Pl :
logurt natural Fruita del temps ftriturada logurt natural Fruita del temps triturada i
+ ‘ ¥ :
Ll o Sl logurt natural amb " Triturat de iogurt natural \ Triturat de fruita amb
FESTIU . temps amb formatge ; . : :
i fres[: compota amb fruita bastonets integrals
4 ) Erema suau de mungeta
Croma do carbass, | i Crema suau de cigrons, blanca, pastanaga, Croma sugu do col. Triturat d'escudella crie
. all, pastanaga i gall carbassa i pollastre MNadal amb galets i
ceba, arros ious d'indi " Fruita de temporada patata 1 ous : pollastre '
s Frmta del temps triturada friturada , | Frufta del ormps Kihureda | F”"tﬂ del temps triturada

Triturat de fruita amb
bastonets integrals

Triturat de iogurt natural  Triturat de iogurt natural

Triturat de pera amb : . :
amb fruita variada i logurt natural i compota : amb fruita
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Algunes idees per a SOPARS:

Crema de carbassa amb formatge i trossets de pa integral

Truita de patata amb verdures (tomagquet, xampis, pebrot...)

Pollastre a la catalana (amb tomaquet, ceba i pebrot vermell) o al curry, servit amb arros integral
Pasta de llegum o integral amb salsa de verdures triturades i tires de pollastre-

Llenties amb Verdures (pastanagues, porros i carbassons.)

Sopa de fideus intgerals amb verdures i llenties vermelles

Peix amb patates al forn, acompnayta de pebrots, o cogombre o tomqguets...

Mini pizzes casolanes amb pa pita o truites de cigré o ou petites. Deixa que els nens

triin els seus propis ingredients, com salsa de tomaquet, formatge, pernil i xampinvons.

Hortolizses

Friftes frasques
Fruito seco joua o formodal)

Liet, iogurt | formatge jo begudes vegelols enriguides
en cold | sense sucres ofegits)

Carn, peix, ous i begums
Lhsgums

Churs:

Py

Cam
Sagum

Ol d'oliva verge

Blirnents malsans: sucnes, mel | olfres edulccrants, bagudaes

ensucrodes | gucs, cocou | xooolaia, embaolits i coma

Freqiiéncies de consum:

Frequénca de consum

cofm a minim, 2 vegades al dia: al dinar i al sopar
o coda apad

Com o minim, 3 vegades al dia

da 3 a 7 gropats a o sstmana

1=3 vagodes al dia

na mis de 2 vegodes o dia, allemant:
3-4 vegodes o lo sefmana
3-4 vegodes o o sefrmana
2-3 wegodes o lo sefmana

wd-d 'l'l’.'glﬁl'll‘.'-ﬁﬂ I Sefrmang |2 ﬂm&&hmm
carn verrm ko

en funcid da ka sel

[T OITHIer | D DUrr

S i Corm merys millor
processodes, pobofes xips i snocks salats, laminadures,
& cormidensn kel g, bo g, Momds, o auscls, e §iambd ko poiloia | olines lssnckes

TOTS ELS MENUS

ESTAN CUINATS

i AMANITS AMB
OOVE.

EL PA QUE
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ES INTEGRAL
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