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| l Arros | |

|
Puré de pastanaga ecologic Cigrons ecologics Verdura tricolor (pésols, pastanaga, patata) i Sopa de peix
[\‘T amb salsa de tomaquet casola B :‘ amb patates i ": (calamar, corvina, gamba, arrds)
' Filet d'abadejo al forn % Lasanya de verdures il Truita francesa Filet de llimanda al forn Hamburguesa de coliflor i formatge
Isl' Enciam ecologic i blat de moro amb formatge ratllat = Enciam ecologic i olives | Enciam ecologic i pipes Enciam ecologic i tomaquet
i Fruita A Fruita . . Fruita - Fruita logurt ecolodgic
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Puré de verdures(patata, mongeta tendra i pastanaga) Pésols ¥ Fideua Rissotto (arros)
I amb patates | amb musclo,gamba,calamar,rap,cranc,porro i ceba amb xampinyons (31121)

ﬁ ] Mandonguilles de llug al forn } Hamburguesa de couscds i verdures *4 Filet de llug al forn F Truita de tonyina Filet de llimanda al forn
: ! Enciam ecologic | tomaquet Enciam ecologic i pastanaga amb all i julivert i enciam ecoldgicib.moro | Enciam ecologic i pipes Enciam ecologic i olives
B Fruita 0 Fruita = Fruita - Fruita logurt ecologic
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\ Broquil Paella Puré de carbasso ecologic Mongetes blanques Sopa de peix
‘ amb patates amb gamba, musclos, xocos i pésols amb picatostes amb patata (calamar, corvina, gamba, arrds)
l|i Truita de patata Bacalla al forn Hamburguesa de coliflor i formatge Filet de llimanda al forn Truita francesa

Enciam ecologic i tomaquet Enciam ecoldgic i olives Enciam ecoldgic i pipes Enciam ecolbgic i olives Enciam ecologic i pipes

Fruita

Fruita Fruita Fruita logurt ecologic
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s Ay amb patata
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3 - iy L@ |7 v ol dios calon Salsitxes d'au a la planxa
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Arros Mongeta tendra Llenties ecoldgiques amb Puré de carbassa ecoldgica Sopa d'escudella
amb verduretes (ceba, pebrot verd i pebrot vermell) amb patates Arros amb picatostes (galets, pollastre, ceba, pastanaga, porro)
Fingers de pollastre Pernilets de pollastre al forn ] Truita de patata | Rodé de gall d'indi fornejat Hamburguesa de vedella planxa .
Enciam ecologic i blat de moro amb poma B Enciam ecologic i tomaquet E amb salsa de prunes Enciam ecologic i pipes
Fruita . Fruita = B Fruita =5 Fruita . logurt ecologic
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i Arrds muntanya Puré de pastanaga ecoldgic Cigrons ecolbgics Verdura tricolor (pésols, pastanaga, patata) Puré de carbassé (5150126)
‘} | (porc, pollastre, ceba i porro) u ,‘ amb patates I amb picatostes
) i tre a la planxa amb verdures i pebre fumat (52500 Canelons gratinats W Truita pernil dolg i formatge g Estofat de gall d'indi fornejat Quart de pollastre al forn
Enciam ecologic i blat de moro amb salsa beixamel (porc i vedella) (78260) I Enciam ecologic i olives I amb patata Enciam ecologic i tomaquet
Fruita Fruita | - Fruita 8 Fruita logurt ecoldgic
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lL i uré de verdures(patata, mongeta tendra i pastanaga) U Pésols HL_ Macarrons L Rissotto (arros) Minestra verdures(pastanaga, m. tendra,patata,ceba)
amb patates il amb salsa de tomaquet (31153) & amb salsa de bolets i formatge
T Mandonguilles mixtes Fingers de pollastre v Truita pernil dolg i formatge Truita francesa Filet de gall d'indi al forn amb pernil dolg i formatge
amb tomaquet i ceba Enciam ecologic | pastanaga ’q amb all i julivert i enciam ecoldgic | b.moro Enciam ecologic i pipes Enciam ecologic i olives
4 Fruita . Fruita . Fruita Fruita v logurt ecologic
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N O O e = o 7 T ) - -
' I Broquil Arros Puré de carbasso ecologic Mongetes blanques Sopa de pasta i carn
amb patates amb salsa de tomaquet casola amb picatostes amb patata _ (pollastre i mandonguilla de carn mixta)
Llom a la planxa Pollastre a la planxa Estofat de vedella ecoldgica Salsitxes de gall d'indi Truita francesa
Enciam ecoldgic i tomaquet Enciam ecologic i olives amb patata amb ceba potxada Enciam ecologic i pipes
Fruita Fruita Fruita Fruita logurt ecologic
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Enciam ecologic i blat de moro
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logurt desnatat

L

Arros | Mongeta tendra | Llenties ecologiques amb ] Puré de carbassa ecolégica Sopa d'escudella
amb oli d'oliva | orenga amb patates Arrds alets, pollastre, ceba, pastanaga, porro
Mandonguilles de llug al forn Pernilets de pollastre al forn ] Truita francesa (8050030) I Rodé de gall d'indi fornejat Hamburguesa de vedella planxa .
Enciam ecologic i blat de moro " amb poma g Enciam ecologic i tomaquet 3 Enciam ecologic i olives Enciam ecologic i pipes
Fruita - Fruita & Fruita Fruita o logurt desnatat
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Arros muntanya Puré de pastanaga ecoldgic ¥ Cigrons ecologics Verdura tricolor (pésols, pastanaga, patata) Sopa de peix
(pore, pollastre, ceba i porro) = amb patates B _calamar, corvina, gamba, arros)
a ‘ Filet d'abadejo al forn T Pernilets de pollastre al forn Truita francesa I Filet de gall d'indi al forn | Quart de pollastre al forn
I-‘ L Enciam ecologic i blat de moro W Enciam ecologic i tomaquet = Enciam ecologic i olives Enciam ecologic i pipes ! Enclam ecologic i tomaquet
i l Fruita K Fruita | . Fruita :ﬂ Fruita | logurt desnatat
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L} Puré de verdures(patata, mongeta tendra ipastanaga)

Macarrons | Rissotto (arrds)
il amb tes B amb salsa de tomaguet {31153) amb oli d'oliva i orenga
Hamburguesa de vedella planxa . " Contracuixa de pollastre al forn | Filet de llug al forn Truita de tonyina Filet de Ilimanda al forn
Enciam ecologic i tomaquet u‘# Enciam ecologic i pastanaga : Enclam ecologic i blat de moro Enciam ecologic i pipes !I Enciam ecologic i olives
Fruita Fruita Fruita Fruita | logurt desnatat
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l Broquil Arrds. Puré de carbassa (26742) Mongetes blanaues Sopa de pasta i carn
amb patates ]l amb oli d'oliva i orenga .17 amb patata (pollastre i mandonguilla de carn mixta)
Llom a la planxa 1 Bacalla al forn Hamburguesa de vedella planxa . Salsitxes de gall d'indi Truita francesa
Enciam ecologic i tomaquet i Enciam ecologic i olives Enciam ecoldgic i pipes i Enciam ecologic i tomaquet Enciam ecologic i pipes
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Fecomanacion
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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 per-
qué siguin variats i saludables.
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Ens alimentem a la Primavera

Amb l'arribada de la primavera també arriben les
al'lergies.

Si modifiquem alguns habits alimentaris podrem con-
trolar millor els simptomes de les allérgies estacio-
nals.

Aquestes son algunes de les recomanacions nu-
tricionals:

Les persones propenses a les rinitis al-lérgiques o
I'asma han d'augmentar en aquesta época el consum
d'aliments rics en: Vitamina B, present a les cams
magres, a les fruites i als vegetals de fulla verda:
també protegeixen el sistema respiratori. Vitamina C
i acid folic (taronges i altres citrics, llegums, cereals
integrals i derivats, vegetals de fulla verda,...).

Es important mantenir una dieta rica en antioxidants
ja que els nutrients podrien ajudar a pal-liar els simp-
tomes.

Els fruits secs i I'oli d'oliva sén una rica font de Vi
tamina E, poderés antioxidant natural que ajuda les
persones que pateixen éczema.

Les nous, les ametiles i els cacauets posseeixen alts
nivells de magnesi que, juntament amb el calci, també
ens protegeixen contra 'asma i altres malalties pul-
monars.
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Hauriem de riure més!

e e N e ——————

El riure millora la salut. Té molts
efectes beneficiosos: alleugera el
dolor, potencia la creativitat i ajuda a
combatre virus i bactéries.
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1y D'acord amb el reglament (UE) 1169/2011 del Parla- Informacié nutricional del men(i escolar diari | [
. = ‘ % @ (il [ mentEuopeui el Gonsol do 2 doclbrece 2011, _ : ,, i
| I aquest establiment disposa de la informacié sobre m Energia (kcal) E Proteina i l e N
VERDURA  PASTA ARROS PATATES LLEGUMS OUS CARN FEEX FORMATGE FRUTA LACTIS eI AL'LERGENS dels aliments que composen els e
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