ESCOLES ALFONS |

DILLUNS

DIMARTS

5 llenties guisades amb verdures 6 sopa de lletres
botifarra al forn
truita francesa L
enciam i remolatxa

v.,',}

iogurt natural -
||

pa ||

]

____ —

fruita de temporada ECO
paintegral

\‘

o

“ 13 mongetes seques amb patata

aletes pollastre a I'allet amb patata

LLIURE DISPOSICIO i varetes de llug
\)
’ enciam i brots de soja
iogurt natural
paintegral
J 19 crema de llegums 20 sopa d'arros amb verdures

pollastre rostit al forn
arros a la cassola amb costella
enciam i esparrecs

fruita de temporada fruita de temporada
pa paintegral

MENU BASAL
FEBRER 2024

DIMECRES DUOUS

1 mongeta verda amb patata

estofat de gall d'indi

fruita de temporada
paintegral

arros amb verdures i pésols 8 broquil amb patata

abadejo amb patata al forn pollastre al forn

enciam i blat de moro anelles de ceba arrebossades

fruita de temporada fruita de temporada
pa paintegral

mongeta verda amb pernil i

R 15 macarrons amb pesto d'atmelles
tomaauet

medallé de salmé al forn

caliu enciam i remolatxa

fruita de temporada fruita de temporada
pa paintegral

amanida coleslaw (col i

pastanaga) .
hamburguesa completa (pa i

formatee)

llenties gmsades amb verdures 22
filet de llug al forn

enciam i blat de moro patates fregides

fruita de temporada iogurt
pa paintegral

“ s

26 macarrons ECO a la carbonara 27  cigrons guisats amb verdures

truita de patates
enciam i remolatxa
fruita de temporada
paintegral

llug al forn
samfaina
fruita de temporada

28 Trinxatde la Cerdanya ambrosta 29

crema de llegums
pollastre al forn

enciam i esparrecs
iogurt natural

pizza vegetal amb formatge
enciam i tomaquet madur
fruita de temporada
paintegral

DIVENDRES
tallarines a la napolitana amb
formatge

llug al forn

enciami blat de moro

fruita de temporada
pa

9 crema de carbassa

cigrons guisats amb verdures i ou dur

fruita de temporada
pa

16 crema de carbassé

pastis de patata amb bolonyesa de
soja

fruita de temporada
pa
23 Espirals amb bolonyesa de soja
truita francesa

enciam i olives negres

iogurt
pa
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vautes a
2, a través
s del moment de la

d’aliments a les necessitats propies de
encia Europea de Seguretat alimentaria (EFSA) i
acio ndial de la Salut (OMS) recomanen que l’energia
isumida per un individu al llarg del dia es distribueixi segons: 45-60%
‘Hidrats de carboni, 20-35% greixos i un 10- 15% proteines.

Meés informacio a: mengemdaqui.com

CAL POTENCIAR...

El aliments frescos o minimament processats,
de temporada i de proximitat.

La fruita fresca com a postres habituals i com
a complement.

Les hortalisses en els apats principals.

Els llegums i la fruita seca crua o torrada
sense sal.

Els farinacis (pa, pasta, arros, etc.) integrals.
Els lactis sense sucres afegits, en forma de
llet, iogurt natural i formatges.

L'oli d'oliva verge, tant per cuinar com per
amanir.

L'aigua com a beguda basica, tant en els
apats com entre hores.

La preparacié d'aliments i receptes, i la cuina
en general.

Els apats en familia (com a minim un al dia),
amb una actitud respectuosa i amorosa cap
als infants per fer de I'estona del menjar un
moment relaxat, agradable i d'interrelacid i
comunicacié familiar.




