DILL UNS DIMARTS DIME CRES HJOUS IVENDRES
: Lbenlies estolades amb  Espaguetis ieqgrals amd | Hummus amib palitos de |

mm'“ﬁ“' | ceba, petyol i pastanaga | sobegilde lomaquedi | 085181894 | mpg;mm |
Tmpﬂﬁmm | Llug & fom amb pebrol | verduses i Sakmd al fom amb i =
e corbassd (3) | : Truita de carbassa (3)
Fruta de lemporads ) i Hamburguesa de tomaquel iamanida (4) © oo S
........................................... | togunnaeai | potaste ambamanita | Fruts deemparage | 12 de lemporads
lgui natural amb |Tﬂmi“"'“m'.l“ﬂ P21 logun natwral amb fwits | Bakd de fultaiBet/ | Fruita i bastonets
campola de poma (7] | miagral 'E"':“'i' l 7 l beguda vegelal (7) i lagraks |
Mongela vesda amb | LlenSes amb lomague, s de veslures (caba, Pesols amb patata |
patata ! pebl vermelli ceba | alberginia | pastanaga) | Sakmd amb samigina (4) !
Fterr-EMld'htuim| Bacalla & foam ami | Gall dinci saliejal ampy | Frulla de lemporada | FESTA i
3 i sellejl de carbassd (4) carbassd ;
Fruila de lemparada ! Fruila de lemporada ! Fruila de lemporada | | :

| I |
lqunt natural amd Fuita i | Pa integral amb formatge | ratrel [ B - d
canyela (3 | s (7)  loputnwslimks (7) | Enkophdatul(3) | i
Llenties estofadesamd | i Salepl de veslures ﬂ.lmgeﬁ bianca sailada Anbs & la cubana amb
verdufes i Cigrons amib lomaquat i :  (calassa, pomoi amiby ool : solregil de verdusss
Truila de patales amb | verduras | alergania) !  Sakmd al forn amb |I.mmmdewﬂﬂal
SETMANA amanida (3) | Bacalla d forn amib |llﬂl:ﬂrmuﬂegl'.ﬂh.ﬂll'll lomaquel i pastanaga (4) | amb amanida i
Delis s B B Fruita de \emporada carbassa (4) T bolofesa de polasine | Frulla de lemporada | Fruila de lemporada
.................................................................................................................................................................................................... e
loguint nalura amb fruta I Batud de Truita i e T Fruita | basioneis
m | beguda vegetal (7)  logunt natural i frita (7) ; Fruita i formatge fresc (7) nteqrals |

T | verda amb ?.ﬂ-rmiuaarnimmuai=
E‘W‘“MF‘:"“ I w S—— | formatge Fesc ' Cigrons amb ceba, Iﬂmaﬂeiummgﬂhl

SETMANA | Jrmreng LLu; amb salsa verda §) ; paslanaga :
23 al 2 3 : ) | D T | |
Del 23 al 27 S ss | Fa ) it 1  vemmed phaois | Fruladelemporada | Frutade lemporada |
..ﬁiﬁﬁ..?ﬂ.ﬁ?ﬂ.;.—ué ........ E E.i;EE ..... muﬂ]mmm ._i_. ....... ﬁ...—....—....ﬁ ....... F_ '-.:Eluﬁ .............. .g

I 5 ...... casolanmes itufla | 1 ................ | 1 S I niegel L[ wegraks ;

LEenSes amib amds i I 1 ]

e ' Ic:mmm amib col saliejats | ! | |

| Bacala amb sakade | :

SETMANA amanids de tomagquet (3) | oSS i
Del 308l 31 L Fratadetemparads | 7 T S I N et .!
logurt natural amb  {Pa integral a.rrnmmugel ) | ) | ) |

eompola de poma (7) .l. fm=se {7) | j | |

|1ufo ? ‘o " é ’l‘o :.o ¥ lio) "‘ ’ V-’@ i@

GLUTEN CFIUSTACIS PEIK CACAUETS S0JA LLET FRUITA SECA MOSTASSA SESAM SULFITS MOL-LUSCS TRAMUSSOS

BASAL
MARG

.
comu)

Sant Quirze

r"ﬂ
. b

Lraodi Boaced armaips

A

QNNaQ gispert

Dietista - Nutricionista

Ajuntament
de Sant Quirze
del Vallés




DILLUNS

Trinxat de col amb patata i ou
Fruita de temporada friturada !

il ogurt natural amb compota de
: poma :

Crema suau de mongeta 5 . ) Crema d'armds, ceba, patata i salmé
¢+ Trinkat amb llenties, patata, ! . ' :
”Efﬂﬂﬂlfgsﬂﬂtﬂtﬂ ipastanaga e |I:|E|[:E|I£|' Ehﬂfl;ll;:lmﬂﬂgﬂl : : Fruita de temporada tnturacla FESTA
Fita de temporada triturada |  Fnita da temporada trivrada |  Fruita de temporada triturada :
t logurt natural amb fruita Fmﬂa de temporada trrturatla Gal&t&s de civada casol anes
] triturada i canyella ' amb flocs de civada Iugurt Sl L :  triturades amb fruita ' A=3L
Trinxat de cigrons amb ngeta
Crema de carbasso amb carbazea | bacalla Crema de carbassa, porm, e suad el . ST
blanca saltejada amb col i pastanaga patata, carbasso i |
—TY patata i ou ; logurt natural . alberginia i pollastre calmd vedela
Fruita de temporada trit IJI'EH:IE anta de temporada triturada

Del 16 al 20

. logurt natural amb fruita
] triturada

tata, :werda amb patata, pastanagal
SETMANA ,p::ta 5 lug 5 pastanaga i pollastre carbassa i llug ! pastanagaigall dindi |
Del 23 al 27 Fruita de temporada trit urada logurt natural . i Fruita de temporada triturada : Frurta de temporada tntural:la . Fruita de temporada trrtural:la .
F Iﬂ-gurt natural amb fruita 5 ‘Galetes de civada casolanes | Iugurt natural amb plétan - ;Iﬂ-gur't natural amb Ia:aqmsdag Fruita triturada amb bastonets §
] triturada triturades amb fruita triturat . taronja amb canyella ' integrals '
Crema suau d'amos amb
carbasso, carbassa, un xic de ! Trinxat de cigrons, col i
poma i ou ' bacalla | - - -
Fn.llta de temporada triturada |
SETMANA . . :
Fruita de te rada triturada | :
Del 30 al 31 Eteacemansn e L SR
Iu-gurt natural amb compota dﬂ Fruita de temporada triturada ) ) )

: poma
E

Crema suau de broguil amib 5

DIMARTS

Crema de carbass6 amb
ceba, pebrot, pastanaga
i lug
logurt natural

T""lijﬁﬁ&"ri'ai{ijféii'{r'ftﬁ'r'éi'éiﬁ'ti""'g""

llesques de taronja amb

cawela

 Batut de fruita i llet / beguda i logurt natural i fruita titurada

mgatal

amb flocs de civada

'lufo ? ‘o " é ’l‘o

GLUTEN CRUSTACIS

F‘EIK

CACALIETS S0JA

~ Crema suau de I'r'rﬂrigata -:-

DIMECRES

i Crema de carbasso, patata,

pastanaga i pollastre

Iugurt natural amb fruita
triturad a

Crema de pesols, ceba,

% ‘o

LLET FRUITA SECA MOSTASSA

DIJOUS

: Crema de pastanaga, cigro i

é. R

salmid

' | Batut de fita illet / beguda
_vegetal

: © Crema suau de p&suls amb g

Fruita triturada amb iogurt

Trinxat de cigrons, ceba,

SESAM SLILFITS

DIVENDRES

Cr&ma de carbas=za, {'.arhasm

i ou

Fn.llta de temporada triturada : Frurta de temporada tntura:la Fruita de temporada trrtural:la

Frurta triturada amb hastunats
mtaugrals ;

Frurta de temporada tntural:la Fruita de temporada trrturatla

"'E'#'EE&E'EH{EHE amhhasturmts

integrals

.| B A B B S B A B R AL A AR B B R

{: rema de carbassa, carbassd,

/?-’e o

MOL-LUSCS TRAMUSSOS

RITURAT
MB PEiX

MARC

Ajuntament
de Sant Quirze
del Vallés

COMU

Sant Quirze del Vallés S.L.

Tta') v

Lo B Worasips

QNNaQ gispert

Dietista - Nutricionista



o
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES I R ' T U R A I
Trinxat de col amb patataé Crema de carbassé amb | Crema de carbasso, Crema de pastanaga, Crema de carbassa, |

i ou . ceba, pebrot, pastanaga | patata, pastanaga | cigré i ou carbass6 i ou
Fruita de temporada | i pollastre _ polaske :  Fruita de temporada |  Fruita de temporada '
triturada : logurt natural | Frutade temporada § triturada i triturada
TSSOSO PSR ORISR P U SARUT STt S - riturada...
:  logurt natural amb  logurt natural triturat amb | Iﬂ-gurt natural amb fruita : o . Fruita triturada amb |
i compota de poma | llesques de tﬂLﬂ"Jﬂ amb triturada 5 Bﬂ;ﬂ-"f dﬁ fruita '*”JE’E I ! bastonets integrals
Crema suau de mongela | i “Trinxat amb lienties, * “Crema d'arrés, ceba, :"Crema suau de pesols 4
verda amb patata i  palala, pastanaga. | alberginia, pastanagai @ amb patataigall dindi
SETMANA | o . carbassoigall dindi . gall dindi . Fruita de temporada | FESTA
Del 9al 13 Fruitade temporada : Fruita de temporada | Fruita de temporada triturada ; ; T— _
triturada... - triturada. .. . triturada.. ST ST SO Ajuntament
I{}g urt natural amb fruita : Fruita de temporada mg urt natural i fruita i Galetes de civada | FESTA : de Sant Quirze
triturada i canyella triturada amb flocs de + triturada : casmanes Mturades amb : | del Vallés
. Crema de carbaﬁsa : Crema suau de mﬂr'-geta " Crema suau d'a mos, |
Crema ;;;;r?iim amb i Trinxat r{:}iﬂgmm amb | porro, alberginia i :blanﬂa sallejadaamb col i  pastanaga, patata, |
SETMANA. Fruita de temporada :3: ssalou | polastre | pollastre ﬂa_rbassﬁ i vedella
. : gurt natural i Fruitade temporada : Fruita detemporada : Fruita de temporada |
Del 16 al 20 Uiturada triturada triturada triturada
: logurt natural amb fruita | Batut de fruitaillet / { logurt natural i fruita :Fru i3 friturada amb mgurtib Fruita triturada amb COM u
'E S o Dogudavegell e Lol S i .............................................. } ....... hastonets infegrals | | sant Quirze del Valles .
;ﬁma suau de broquil i : Crema suau de mongeta | Crema de pésols, ceba, : Trinxat de cigrons, ceba, Crema de carbassa, |
patata, pastanaga |  werda amb patata, : i . carbasso, pastanaga i
i ou . pastanaga ipollasye | Pastanagaipolaste st L gall dindi
SETMANA Fruita de temporada - loaurt natural :  Fruita de temporada : Fruita de temporada ' Eruita de d ;
Del 23 al 27 P i gurt nalura | triturada e triturada }  TIEace lemporada |
triturada - 4 Iriturada
Iﬂ-gurt natural amb fruita i Galetes de civada : logurt natural amb platan :  logurt natural amb " Fruita triturada amb 1—.‘_@ UI-E r
| triturada casolanes triturades amb ; fiturat  : llesques detaronjaamb :  bastonets integrals . Bk B i
Crema suau d'arros amb . Trinxat de cigrons, col i -
carbasso. carbassa, un | ou E : | E
SETMANA o depomaliou i citade temporada | - ; ;
Del 30 al 31 U S triturada | é | |
. triturada U S .
“logurt natural amb | Fruita de temporada QNNaQ glispert
_______ compotadepoma ;i titwradaambfocsde | T Cohelo Dt - Nutrdenitc

llufo ? ‘o “ é ’l‘o .‘I.o - lio) ﬁ" ’ ..’@ i@

GLUTEN CRI.ISTACIS F‘EIK CACALIETS S0JA LLET FRUITA SECA MOSTASSA SESAM SLILFITS MOL-LUSCS TRAMUSSO0S




Algunes idees per prendre millors decisions

més enlla dels entrepans.

Ja sigui assentats en una taula, o fora de casa:
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Recorda, els canvis han de ser PROGRESSIUS!
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