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MENIU ESCOLAR MARTA MATA-SENSE COrn
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Amanida d’arros Crema de pastanaga Amanida completa Pésols saltejats amb Mongeta tendra i
integrals Xaxmipnyons i esparrecs patates amb un rajoli
Truita francesa amb Llenties ECO amb Lasanya de verdures Peix fresc al forn amb all i d’oli d’oliva
amanida ECO verdures ECO julivert i amanida ECO Hamburguesa vegetal a
la planxa amb amanida
ECO
Fruita ECO Fruita logurt La Fageda Fruita ECO Fruita
12 1= 14 15 16
Crema de verdures Patata i col bullida Llagets amb tomaquet Mongeta del ganxet ECO | Arros integral amb salsa
amb un rajoli d’oli d’oliva de tomaquet i ceba
Amanida de llenties Salmé amb llesques de Salsitxes vegetals a la Truita d’alberginia i ceba | Peix fresc amb amanida
patata, ceba i tomata al planxa amb amanida amb amanida ECO ECO
forn ECO
Fruita ECO Fruita Fruita ECO Fruita logurt ECO
jﬁ 20 21 22 2=
Macarrons integrals al Crema de carabassa i Arrds amb verdures Amanida ECO Patata, mongeta i
pesto porro pastanaga
Truita d’espinacs i Hamburguesa vegetal Peix fresc amb verdures | Cigrons ECO guisats amb Llug a la planxai
amanida ECO amb patates fregides al forn tomata i ceba. amanida ECO
Fruita ECO Fruita ECO Fruita Fruita logurt La Fageda
e 2F 2L 29 30
Brocoli amb patataiun | Amanida de mongeta del Amanida d’espirals Arros integral amb Crema tebia de
rajoli d’oli d’oliva ganxet tomata carbassé i patata
Ous al forn amb salsa de Calamars a I'andalusa Salsitxes vegetals a la Peix fresc amb ceba i Amanida de llenties
tomaquet de tomata amb amanida ECO planxa amb xampinyons pebrot vermell al forn ECO
amb all i julivert
Fruita ECO logurt ECO Fruita Fruita ECO Fruita

Totes les verdures son ecoldgiques, tallades i manipulades a la cuina de |'escola.
El peix fresc sera blau, sempre que el proveidor ho pugui subministrar. El pa serd sempre integral.
Revisat per la dietista Cristina Planella i Farrugia, educacié en nutricié, salut i exercici fisic.

Servei d'acollida i menjador telf. 685 960 431
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D fruites, com o minim, 3 paces al dia, sencares

O 0 trosa0m, Semipre por posties, o iot arred | mmbeé
snire honan.

D'hortalisses, cam o minim 2 vegates 2ldia,
crues {=rn amanides ben varindes] o ouites

{al wnpor, saltada, al forn, stc), com & plst principal
o d'soompsny mmant.

De3a4 vegaiss 3 iaseimana Fx podsn cuinar

| presartar da malbes manenss diferent, § & fGEcil
comprar-Gas cuits, S6n moit economics | mubitio,
| poden =ar un substisut seoellant de ia cam,

= peix i mis o A cama nostra en ienim matbes
worietats, apmafiey-ias!

FRUTTA SECA

Un grapat cada dis fs wea apoit modt bons

| smldable, j& stgui crun o toomds pard senoe zal.
Incorpareu-la en esmorrars | barenars, en
mparitius | també & les vostres receptes:

WIDA ACTIVA | SDCIAL

Sumeu abmenys 30 minies d'sctvitat fisice
rmodarada, COM 2 minim 5 giee 2 i3 earmana,

=i pok ner en oompairga | a Ceire e
Compartir 8is AREE amb tamps | sense pantolies
45 |ump pYAR oportu riar pee prodr, fersalut i
relaiorar-oe
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Laigun = samprs & MO Daguda; quan tingmaw
et esooilio Ppigon, tant GUITAE 818 4406 com
SNIE Spars Per reduir ervasos, s midinr Csipes
de fnbkptm

Traeie Lewa WA 30UATH INTEETSE del pa, |a posin, forre,

mic,, jogue sarse refinar oon mis nutritiees

Tant per CUMIE oom per SMENAT, utilitrew all dolvs
warge. Al nastre amarn es produsden moibes
warieiats diferarts i de gran gualitat.

jorfereu-|os, jo que b mEs frEecas | consenyan
1307 k=g nromes; ols gustos, d.."lul.nzn.:

c. Consumir-loa ojwda al dess

SConomic | spclal gl berriton
amiErTal.

Triazu-lom agronel o 2n an osos reatilitzables par
redulr resioums

a o8 NRosEsiIaTs | qut
wilin & makaaament
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Evivsur contimantar amb 83l | sucre sis aliments
| les praparscions -=:|p=1:|.:||rre-"' |evm dels intants.
Bz sfudpnou a prevenir malnities.

F:l:ll.-t.ln sol que afeERIain alémenta ilea
praparacans, | laque utilizeu cus sigui
iodnda. Molts Bilments (FOCES3aT8 contenen
Lenm pran quantitnt de sl Lag sgpdnise

| hesrhesn aromatigues potencian =l gust del=s
praparacians

Diarminuic tart com oupaey =l consum da
PrOdUCTES SRSUCTATE (tnnt alimants com bogudes]
i awltsu afegir sucra als aliments | bagudas.

CARNS VERMELLES | PROCESSADES

L carmvermiglla ea pot incioure 182
wEgades a la eaTmana Cam a makim, | lescams

processales, sies consumeien, ka de sar forma
pcaskonal.

ALIMENTS ULTRAPROCESSATS

Eview comprar | consumir, de forma habitual,
olimants ultraprocessats. alabormts mmb poca
matEria primera & |n qual sha afegit surres.
grefoe, sal, midors, additius, ate, gise
modifiguen el gust, lolar el color,

|z tmtura, et
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Horielisses 2 ol diy, comia minim, al dnar i ol sopar
Fruites fresques 3 ol die, com e minim
Farinacis' imtegrals mcada Apat
Fruitn sece (orun otomada) 37 gropats o la setmong
Liet, iogurt i farmetgs 3 vegades &l dia
Cornpebe,ousillsgums ma més de 2 vsgades ol din, alsernant:
Carmn’ Z-4vegedes a o setmena (masim 2
wegedes a la setmana omm vermeiin)
e 2-Ivegndes olo setmana
Dus 3-4 vepoades a lo oetmana
Llegums* 3-4vegades a la petmana.
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