»
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Feu petits canvis per

millorar la qualitat dels §

sucres i hidrats de carboni Els cereals integrals i els
dels vostres apats: a g‘ ~ llegums ens aporten una

'esmorzar substituiu el Verdures gran quantitat de fibra.
suc de taronja per una A més el llegum sén una
pec¢a sencera de fruita o molt bona font de

una macedonia. Podeu : proteina vegetal.
aprofitar la fruita madura La gastronomia medite- ”efjl)ms

per endolcir de forma rrania conté saborosos i
natural les vostres receptes. variats plats amb llenties,

Animeu-vos a cuinar a casa ) cigrons i fesols
amb els infants. Proveu a :
fer galetes casolanes.

Els hidrats de carboni o sucres son

fonamentals per les nostres cél-lules.

Podem dividir-los en sucres simples i

. sucres complexos. Els sucres simples els

Per mcorporar_sucres cgmplexes trobem a la pastisseria industrial. S'absor-

de fgrma-senznla també podeu_ feu ; beixen rapidament i al cap de poca estona

servir pa integral o‘de cereals i (x 5 tornem a tenir gana. Els sucres complexos
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. _QOt de llet o per una peca de / ‘ - durant més estona. Els trobem als llegums,

fruita. Podeu augmentar el consum : S les verdures, els cereals integrals i tuber-

de llegums i verdures de forma / - e cles com per exemple la patata.

creativa per exemple en forma » )

d’hamburguesa. També podeu

introduir la pasta i I'arros integrals a

les vostres receptes. ' e Passeig dels Ferrocarrils 339 3er 1a
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Dilluns

Cal. 777 /H.C.101/ Lip. 34 / P. 22

Macarrons amp sofregit casola
de ceba i tomaquet I alfabrega

Croquetes de rostijt
amb enciam amb [lavors

Fruita del temps
Verdura / Peix i patata / Lacti

Cal. 497 /H.C.66 / Lip.17/P. 24
Bledes amb patata
Cuixetes de pollastre al forn a la
llimona amb rodanxes de poma
Fruita del temps

Pasta / Ou i amanida / Lacti

Cal. 680 /HC. 53 /Lip.45/P.18____
Mongeta tendra, patata i pastanaga
Butifarra de Taradell a la planxa
amb enciam i blat de moro
logurt natural artesa

Llegum / Cereal / Fruita

Amanida complerta (enciam,
tomaquet, blat de moro, olives i tonyina)

Paella de mar i muntanya

Fruita del temps
Cereal / Ou i verdura / Lacti

caLso8/HC 107/t 6/p D)

Hummus de cigrons i remolatxa
amb bastonets de pastanaga

Arrds amb sofregit casola
de verduretes

Fruita del temps
Amanida / Porc i cereal / Lacti

caLsos/HC S /Lp T/t D)

Arros pilaf amb samfaina

Llug al forn amb pimenté vermell,
enciam i cogombre i salsa de iogurt

Fruita del temps
Verdura / Ou i pasta / Lacti

Mongeta tendra amb patata

Contracuixa de pollastre al forn
al romani amb pebrot saltat

Fruita del temps
Amanida / Llegum / Lacti

cLeu/meso/p/ps €D

Amanida de patata amb .
tomaquet, olives negres i orenga

Trujta de formatge
amb brots d'enciam

Fruita del temps
Verdura / Peix i arros / Lacti

clew/neso/tpe/p a0 €D

Seques guisades a la jardinera

Daus de gall dindi saltats a la
farigola amb alberginia arrebossada

Fruita del temps
Amanida / Peix i patata/ Lacti

Llenties estofades amb verdures

Truita de patata i ceba amb
enciam i tomaquet

Fruita del temps
Pasta / Peix i amanida / Lacti

Amanida russa amb maionesa

Calamars enfarinats casolans
amb enciam i pastanaga

logurt natural artesa
Arros / Vedella i amanida / Fruita

Cal. 559/ H.C. 68 / Lip. 20 / P. 30

Puré tebi de carbassd

Cal. 656 / H.C. 73/ Lip. 26 / P. 36

Fideus a la cassola amb hortalisses

Gallineta arrebossada (arrebossat
casola) amb enciam i olives

logurt natural artesa

Vedella estofada
amb patata dau

Fruita del temps

Amanida / Llegum / Lacti 4‘ Verdura / Au i patata / Fruita
Cal.703/H.C.92/Lip.26/P.29 L 2.
Tallarines amb salsa de formatge - G: «
Truita de patata i carbassé amb & P) g “‘

enciam i tomaquet

Fruita del temps
Verdura / Vedella i arros / Lacti

v

>*
* de femporada

api, alberginia, bleda, carbassé, cogombre,
col, enciam, escarola, mongeta verda, .
pastanaga, pebrot i tomaquet

meld, nectarina, pera,

* A cicle infantil es
substituira 'amanida de
primer plat per un puré de
verdures de temporada.

platan, poma B Y-
isindria. ., ’\‘/\ e



de femporada

api, alberginia, bleda, broquil, carbassé

,,, canxofa, cogombre, col, col-I-flor, enciam
escarola, espinacs, mongeta verda
‘pastanaga, pesols, pebrot i tomaquet

e A @ meld, nectarina, pera,
. platan, poma, sind
w. pe i faronja
Y

Sz

Arrds amb sofregit de verdures

Truita de formatge

amb enciam i tomaquet
logurt natural artesa
Verdura / Peix i pasta / Fruita

@ coon/nem/nasen

Pésols amb patata i pernil

Gall dindi guisat
amb verduretes

Fruita del temps
Pasta / Peix i amanida / Lacti

D co796/mc85/1p.36/0.38

Arros integral a la cassola
amb verdures

Seitd en tempur
amb brots d’gnc?am

Fruita del temps
Verdura / Au i pasta / Lacti

@ Cal.507 / H.C. 45/ Lip. 25/ P. 27
Trinxat de col amb patata
Llom arrebossat
amb enciam i blat de moro
logurt natural artesa

Pasta / Peix i amanida / Fruita

Amanida / Llegum / Lacti

* A cicle infantil es
substituira 'amanida de
primer plat per un puré de
verdures de temporada.

Cal. 677 /H.C. 93/ Lip. 21/ P. 34

Vichysoisse Espirals a la Norma
Fricandd de vedella Maires a I'andalusa casolana
amb bolets amb enciam i blat de moro

Fruita del temps
Verdura / Au i patata / Lacti

Fruita del temps

ae/mess/nzs/rn @
Arros de peix

Truita de carbasso
amb enciam i llavors

logurt natural artesa
Verdura / Vedella i patata / Fruita

calosi/HC.T8/Lp2s/p3 @)
Seques estofades amb xori¢

Truita a la francesa
amb enciam i olives

Fruita del temps
Verdura / Vedella i pasta / Lacti

Patates a a marinera

Rostit de porc al forn
amb ceba i pebrot

Fruita del temps
Amanida / Au i cereal / Lacti

Cal. 649 / H.C.91/ Lip. 21/ P. 30 @ Cal. 723/ H.C.87 / Lip. 27 / P. 37 @

Llacets amb salsa de formatge

Bacalla al forn ‘

amb ceba i tomaquet
Amanida / Vedella i cereal / Lacti

Arrds amb xampinyons

Wok de gall dindi (amb porro,
pastanaga, pebrot i salsa de soja)

Fruita del temps
Amanida / Ou i patata / Lacti

Fruita del temps

oCTUBRE

Divendres

Cal.617/HC.87/Lip. 26 /P.13 ____
Puré de pastanaga

Aletes de pollastre marinades
casolanes amb patates fregides
Fruita del temps

Amanida / Peix i Llegum / Lacti

Cal. 526 / H.C. 63 / Lip. 20 / P. 26

Sopa de brou amb pasta integral
Cuixetes de pollastre al forn
amb llit de patata

Fruita del temps

Amanida / Peix i arros / Lacti

Cal. 574 /H.C. 96 / Lip. 15/ P. 20

Minestra de verdura
saltada amb ceba

Llenties estofades amb arros
Fruita del temps
Cereal / Porc i amanida / Lacti

clmo/neos/tp2s/p.3 (B) caLsos/ne s /e

Espaguetis a la siciliana Cigrons amb col i_ﬁés_t_a_n_ég_é_
Mandonguilles de pollastre i

Lluc al forn amb all i julivert
espinacs amb salsa jardinera amb enciam i brots de soja
Fruita del temps

Fruita del temps
Amanida / Prot. Veg / Lacti Arros / Ou i verdura / Lacti

@ Cal. 785/ H.C. 93/ Lip. 34/ P. 30

Macarrons amb bolonyesa vegetal

Hamburguesa de coliflor i formatge
amb amanida amb poma

logurt natural artesa
Amanida / Ou i patata / Fruita

Cal. 632/ H.C.78 / Lip. 24 / P. 32

Mongeta tendra amb patata

Pollastre al forn amb herbes de
provenca amb hummus de cigré
amb triangles de blat de mord

Fruita del temps
Arros / Peix i amanida / Lacti

Cal.678 /H.C.85/Lip.25/P.33 @ Cal.509/HC.63/Lip.20/P.23
Llenties estofades amb verdures Puré de carbassa

fresques | pimento vermell .

Truita de patata Pollastre guisat amb salsa de
amb enciam i llavors moniato amb castanyes
Fruita del temps Macedonia de fruites

Verdura / Peix i pasta / Lacti Arros /Prot.veg i amanida / Lacti



Puré de porros

PoIIastrelarre_bossat
amb enciam i tomaquet

logurt natural artesa
Pasta / Peix i amanida / Fruita

Cal. 792 /H.C. 96 / Lip. 38/ P.16

Tortellini de formatge amb
sofregit de tomaquet

Croquetes d'espinacs
amb enciam | pastanaga

Fruita del temps
Amanida / Vedella i llegum / Lacti

Cal. 744 /HC.83 /Lip.34/P.31
Llacets amb pesto d'espinacs
Truita de penil dolg

amb brots d'enciam

Fruita del temps

Verdura / Peix i arros / Lacti

Cal.601/HC.63/Lip.28/P.28
Coliflor amb patata

Llom arrebossat

amb enciam i olives

Fruita del temps

Amanida / Ou i llegum / Lacti

Arr0s a la milanesa

Truita a la francesa
amb pa amb tomaquet

Fruita del temps

Verdura tricolor .
(pastanaga, brocoli i patata)

Pollastre a |'allada
amb xips de boniato

logurt natural artesa

Sopa de brou amb galets

Calamars enfarinats casolans
amb brots d'enciam

Fruita del temps

Amanida / Au i patata / Lacti Amanida / Llegum / Lacti Pasta / Peix i amanida / Fruita
ca7e/neos/n29/p% (9 colews/ncoo/ipze/py Q) calsor/ne 94/t 33
Llenties estofades amb xori¢ Macarrons amb verdures Arrds amb sofregit de tomaquet
Truita d'espinacs Llom rostit en el seu suc Salma al forn amb un polsim
amb enciam amb llavors amb xampinyons d'anet amb pésols i pastanaga
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps

Verdura / Vedella i arros / Lacti Amanida / Prot veg / Lacti Amanida / Ou i pasta / Lacti
Cal.516/HC.62/Lip.20/P.26 @ Cal.677 /HC.87/Lip.24/P.32 Cal.622/HC.88/Lip.21/P.25

Cigrons amb hortalisses

Truita de patata i ceba
amb enciam i olives

Fruita del temps
Verdura / Porc i pasta / Lacti

Arr0s integral caldds
amb verdures

Lluc a la vizcaina

Fruita del temps
Amanida / Au i patata / Lacti

Mongeta tendra i patata

Pernilets de pollastre al forn amb
romani amb daus de tomaquet

Fruita del temps
Arros / Peix i amanida / Lacti

Cal 383 /HC 48/Up30/P35 L) Cal.603/HC.T2/Lin24/P.29
Puré de patata gratinat Sopa de peix amb arros

Wok de gall dindi (pebrot, ceba, Mandonguilles de pollastre |
pastanaga) amb enciam i olives cigrons amb salsa de tomaquet

logurt natural artesa
Amanida / Porc i cereal / Fruita

Cal. 559 / H.C. 68 / Lip. 20 / P. 31

Estofat de vedella
amb daus de patata

Fruita del temps

Fruita del temps

Cal.630/HC.108/Lip.13/P.25 | = <7 »*
Puré de verdures ) ' -

Espirals
amb bolonyesa vegetal

Fruita del temps
Arrds / Peix i amanida / Lacti

* A cicle infantil es
substituira 'amanida de
primer plat per un puré de

o verdures de temporada. i‘,

Cassoleta de verdures saltada

Pasta / Prot veg i amanida / Lacti

NoVEMBRE

Divendres

© ca.o/mesr/Lpa2/pos

Cigrons guisats amb verdures

Hamburguesa 100% de vedella
amb enciam i blat de moro

Fruita del temps
Verdura / Ou i arros / Lacti

@ cas19/nc.82/1ip.23/p.23

Sopa d'esdudella amb fideus
Carn d'olla

Fruita del temps
Verdura /Peix i patata / Lacti

Cal. 776 / H.C.66 / Lip. 49/ P. 22

Puré carbassaiboniato
Butifarra de Taradell

amb seques i allioli de codony
logurt natural artesa

Pasta / Ou i amanida / Fruita

Cal. 679 /H.C. 81/ Lip. 22/ P. 44

Llenties guisades amb pastanaga
Gallineta arrebossada

amb enciam amb llavors

Fruita del temps

Arros / Au i verdura / Lacti

de femporada

api, alberginia, bleda, broquil, carbassé
carxofa, cogombre, col, col- -ﬂor, enciam..
escarola, espinacs, mongeta verda
pastanaga, pesols, pebrot i tomaquet

meld, pera, platan, .
poma, sindria
a.




DESEMBRE

Dimecres = Divendres

Cal.664/H.C.79/Lip.25/P.35 9 Cal.757/HC. 96 /Lip. 30 /P.30 Cal. 596 /H.C.70/Lip.25/P.27
Mongetes seques estofades Arros mariner Llacets amb sofregit de tomaquet
Pollastre al forn amb canyella Truita a la paisana Llu¢ al forn amb all i julivert

amb les verdures del rostit amb brots d'enciam amb enciam i llavors

Fruita del temps Fruita del temps logurt artesa amb flocs de civada
Amanida / Porc i pasta / Lacti Verdura / Vedella i patata / Fruita Verdura / Au i arrds / Fruita

Cal. 564 /H.C.81/Lip.20/P.19____ Cal.825/HC.86/Lip.37/P.43 ___
Puré de porros Arrds a la cassola amb verdures I\/Iacarrona inftegralts a
<o, . a crema de formatge
~ .:_5 i POHSStrf ? la limona Ous al forn amb tomaquet geig) aiEeeEE
amb patates Xips - amb brots d'enciam
Ges"-a Fruita del temps J AN &‘i‘\ logurt natural artesa Fruita del temps
_( l Pasta / Peix i amanida / Lacti ] l,‘i S J Amanida / Au i patata / Fruita Verdura / Porc i llegum / Lacti
Cal.525/HC.72/ Lip.17/P.26 @ Cal. 667 /H.C.109/Lip.20/P.18 ___ Cal. 496 /H.C.62/Lip.16 /P.30____ Cal.762/H.C.95/Lip.32/P.28 _
Mongeta tendra i patata Puré de verdura Arrds amb sofregit casola Sopa de brou amb pasta Llenties guisades
o . de ceba i tomaquet ; , i
Gall dindi estofat Canelons de carn gratinats . Co it d 1 dolc amb Maires a l'andalusa Hamburguesa de verdura i
amb hortalisses amb beixamel | formatge @ en e BeF G0l am amb enciam i blat de moro quinoa amb enciam | pastanaga
Fruita del temps Fruita del temps S logurt natural artesa Fruita del temps Fruita del temps
Arros / Peix i amanida / Lacti Amanida / Llegum / Lacti Verdura / Au i patata / Fruita Verdura / Vedella i cereal / Lacti Pasta / Ou i verdura / Lacti
Cal.669/H.C. 49 /Lip.45/P.18____ @ Cal.719/HC.95/Lip.28/P.28 Cal. 578 /HC.75/Lip.20/P.29 i l v‘f
Broquil i patata Arrds amb tomaquet Escudella de Nadal —_— o)
Salsitxes a la planxa Calamars a la romana et - N
amb enciam i blat de moro amb enciam i olives Pollastre amb prunes S
Fruita del temps Fruita del temps Neules i torrons
Verdura / Au i arros / Lacti Verdura / Prot veg i patata / Lacti VAmanida / Peix i arros / Fruita “ ad a
D 4
de femporada -k L ]
e S e i A cicle nfant es
‘ escarola, espinacs, mongeta verda substituira 'amanida de

‘pastanaga, pesols, pebrot i tomaquet . X
: 9a,p p 4 primer plat per un puré de

(En. _ @mandarina, meld, pera,
49 f\Q platan, poma, sindrj verdures de temporada.
d )3 :‘/~




