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Carrer Canigé, 4 - 17242 Quart (Girona)
Tel. 972 09 9075 - 636 25 94 06
e-mail: capgir@hotmail.com

MENIUL LLAR DINFANTS EL CUCUT

Dilluns Dimarts Di mecres Di j ous Di vendres
o ) o4 05 06
Amanida verda amb ou | Arros blanc amb salsa de | Mongeta tendre i patata Crema de verdures Espirals amb salsa de
o« dur tomaquet bullida formatge
<Z( Llenties ECO guisades Llug enfarinat i fregit Hamburguesa de vedella Pollastre al forn amb Peix fresc al forn i
3 amb verdures amb amanida d’enciam | ala planxa amb amanida | patates, ceba i carbassé amanida d’enciam
Lactic ECO, pa integral i d’enciam i pastanaga olives i blat de moro
Fruita ECO, pai aigua aigua Fruita, pa i aigua Fruita, pa i aigua Fruita, pa i aigua
< Amanida amb fruits secs Pa amb tomaquet Salmé al papillota amb | Amanida variada Arros tres delicies
S Llonza de porc amb patata | Truita francesa amb | arros blanc i verdures Bikinis Brotxeta de gall dindi amb
"’ al forn - logurt amanida - Fruita Fruita Fruita verdures - logurt
09 10 11 12 1=
Mongetes del ganxeti | Espaguetis integrals amb | Patata, pastanaga, pésol
o« patates bullides crema de llet i baco bullit
< Truita de pernil dolg amb Llug al forn amb Salsitxes al forn amb
= _p . ¢ ¢ ¢ s FESTIU FESTIU
3 enciam i olives carbassé enciam i pastanaga
Fruita ECO, pa integral i Fruita, pa integral Natilles, pa integral i
aigua integral i aigua aigua
< Pa amb tomaquet Crema de porros Espirals amb oli i orenga
8 Aletes de pollastre al forn | Filet de gall d’indi amb pa | Truita de carbassé
» amb xampinyons - Fruita amb tomaquet - Fruita Fruita
16 17 18 19 20

Macarrons amb sofregit i

Patates i cigrons ECO

Amanida de patata,

Amanida d’enciam amb

Crema de carabassé

patata amb pollastre

Fruita/compota

amb vedella

Fruita/compota

pastanaga amb llug

Fruita/compota

amb pollastre

Fruita/Compota

o« carn picada bullits mongeta, pesols, tomaquet, pastanaga, amb crostonets de pa
< Llug a la planxa amb Pilotilles amb salsa de pastanaga i tonyina olives i cogombre Pit de pollastre a la
g amanida d’enciam tomata Bacalla al forn amb ceba, | Arros a la cassola amb planxa amb tomaquet
Fruita, pa integral pastanaga i carbassé peix logurt ECO, pa integral i
Fruita, pa integral i aigua integral i aigua Fruita ECO, pa integral i | Fruita, pa integral i aigua aigua
< Amanida amb fruits secs Pa amb tomaquet Salmé al papillota amb | Amanida variada Arros tres delicies
8 Llonza de porc amb patata | Truita francesa amb | arros blanc i verdures Bikinis Brotxeta de gall dindi amb
» al forn - logurt amanida - Fruita Fruita Fruita verdures - logurt
2= 24 25 26 27
Amanida de llacets amb Puré de patata amb Fideus a la cassola amb Arros integral amb Patata i pésols bullits
o« tonyina, olives, tonyina costelld i salsitxes verduretes Peix fresc a la planxa
< pastanaga i blat de moro Truita francesa amb Vedella guisada amb amb enciam i pastanaga
g Llom arrebossat amb Llug al forn amb ceba enciam i olives Xampinyons ratllada
enciam i pastanaga Fruita, pa integral Fruita, paintegral i logurt natural, pa integral | Fruita ECO, pa integral
Fruita, pa integral i aigua integral i aigua aigua iaigua iaigua
< Amanida tropical Escalivada Llug al forn amb patates i | Cus cus amb verdures Patata i mongeta
8 Llonza de porc a la planxa | Ous al forn amb formatge i | verdures Filet de gall d'indi amb | Bistec de vedella amb
» amb pa - Fruita pa torrat - Fruita Lactic amanida - logurt enciam i tomaquet - Fruita
20 =21
Espaguetis amb salsa de | Amanida de mongetes
o« tomata del ganxet
< Truita de formatge amb | Cap de llom a la planxa
g amanida d’enciam i amb salsa de tomata
pastanaga Fruita ECO, pa integral
Fruita, pa integral i aigua integral i aigua
< Vichyssoise Verdures a la planxa
S Truita francesa amb pa | Pollastre al forn amb ceba i
» integral i tomaquet - logurt | patata - Fruita
’
Meni de verdura
Pastanaga, porro i | Patata, mongeta i ceba | Patata, mongeta i | Patata, ceba i carbasso | Patata, porro i

mongeta amb llug

Fruita/Compota

Revisat per la dietista- nutricionista Cristina Planella i Farrugia (CATO20)
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FFIUITEBI HORTALISSES

De fruites, com o minim, 3 paces al dia, =encares

O @ trasace, sempre per posties, 8 iotarred | mmbe
=ntre horas.

O'hortalizses, oaom @ minim 2 vegades 2l dia,
cruesi=n amanides ben variedes] o oultes

{al vopor, saltada, al forn, stc), com & plat principal
o d'apempanynmeant.

Da3a4 vegaiss 3 iassimana. Ex pod=n cuinar

| presartar da malbes manenss difemnte, i 8 Gl
compiar-laa cults. 560 moit economics | nutitiom,
| poden =zar un substizut scoellant de la cam,

=l peix i pis ous A corsn nostra en tenim matbes
woristats, apmafriey-ins!

FRUTTA SECA

Un grapat cada dis #s wna apoid modt bons

| smhdmbie, j& shgui crus o tormeds pard senoe zal-
Incorpareu-la en esmorrars | barenars, en
mparitiug | també & les wostres receptes:

VIDA ACTIVA | SOCIAL

Sumeu abmenys 30 minUEs d'sctvitat fisice
rmod=arada, Com @ ménm 5 dies 2 iz sstmana,

=i pot ner en oompanyia o Ceire iene
Compartfr als BOEE amb tamps | sense pantalisg
45 unp gron oporturisar per grudc, fersaluti
refaciorar-oe.
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Uaigua = sampra 13 MRlLOr DapUda; quan tingmew
=met, mscoilio Peigos, tant duradic 818 3pEis com
SIIE Apar

5. Per reduir ervasos, s milior Ceiges
de fabket=.

Traew L Wl AL INTEETSE del pa, |a posia, forrGs,
ot jonee sarse refinar oon mis notritiees

Tant per CUNIET oo per SME0AT, utilitren all dalivs
wrge..ﬂ.l nasira amorm es produedoen motbes
wariedats diferarts i do gran gualiat.

Frioriwed- los, fm que abn MES EECAE | CONBETEN
M B0 b=s promes; als guntos, sls notrisnts,

. Corsurnir-loa ajieda al
Scondmic | spcla del tarritor
AMOErETal.

R TSI

Trizig-lom a gronel o =n arvesos reatiliizables per
redulr resldus

malimaas
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Pk | [ s bt b

o611

ey

Evizsurcandimentar amb 83l | sacre sls aliments
|les preparacions =:|p|:1:|.:|lrn.“' |ea dels infants
Els sfudpneu a prevenir malnities.

F!dl.-t.ln sal que afEgR 2o alémanta
praparacans, | laqus utiliee cus s
lednda. Molts siliments processats contenen
Len= pran quantitot de sal Les sspéoies

| herbes armmatigues potencian al gust de l=
praparacians

Diarminuis tant com pugueu &l consum da
PrOdLECT S5 SRGLCTATE (tnnt alimants com baguoss!
levitau afegir sucra als aliment= | bapudes.

CARNS VERMELLES | PROCESSADES

Lo carmvermigila es pot incioure 1 82
vEgades 3 |a saumana com a maxim, | lescams

processaies, sies consumenen, ka de sar farme
ocaskonal.

ALIMENTS ULTRAPROCESSATS

Evietcomprar | consomir, de forma habitual,
alimants ultraprocessats, alabarmts amb poca
matéria primera a ln qual sha afegit sucres,
grefaos, sal, midons, additius, ato., gue
modifiguen el gust, lolor =l color,

|zt fuira, et

el producte Q d

2 bog noosasiaTs | qut
el & makaaament

| B3 rTrmamrT sETasE b L
iz pawm, Tarrbn, w cacla,
LR L R S

Haortalisses 2 o diy, comi 2 minim, al dmar i ol sopar
Fruites fresques 2 ol die, com e minim
Ferinacis' mtegrals = coda dpnt
Fruita sece (orua o torradal 37 grapata u la
Liet, iogurt i formatge 12 vegades &l dia
Carn? Z-4 vegaden a |n setmara (maxim 2
wegedes a ln setmeana osm wermeding
Pein” -#-3vegades olasetmana
Dum: Z-4 vegades a |n setmares
Llegams* Hm & ln setmana
A:gm &n funcid dé |z st
Ouzrshamqua nogipsn  LE dspmes Tarskd
meceashas adapraias e s St e
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