\ dimarts | dimecres | \ dijous | \ divendres |

| 82 [153] sopar | 92 | 16-3 | sopar | 102 | 173 sopar | 112 | 183 sopar 81 | 122 | 193 sopar
patata Fecula 1r. fideus a la cassola Verdura 1r. arros amb tomaquet Verdura 1r. mongetes estofades Fécula 1/2r. sopa d'au i pasta Verdura 1r.
mongeta Verdura 1/2r. amb carn Fecula 1/21. Fécula 1/21. amb carn de porc Verdura 1/21. Fécula /2.
pastanaga Ouir. Peix 1r. Carn 1r. Peix 1r. Ou ir.
" lestofat de galldindi |Fua | |botifarradeporc  |iaie |  |pangaarrebossat e | |tutadespinacs  |Fu | |jarretde vedellarostida  |Futa
" Jamanida” T T T [T Tamanda [ Tamanda | [ Tlamanda T Tamanida
pa pa pa pa pa
fruita fruita iogurt fruita acida fruita
11-1 | 152 [22-3] sopar 1241 | 16-2 | 23-3 | sopar 131 | 17-2 | 243 sopar 14-1 | 182 | 253 sopar 15-1 | 19-2 | 26-3 sopar
patates estofades Verdura 1r. llenties amb arros i Verdura 1r crema de verdures Fécula 1r. espaguetis bolonyesa Verdura 1r. arros amb carn Verdura 1r.
amb peix Fécula /2. verdures Fécula 1/21. Verdura 1/2r. i formatge Fécula /2. Fécula /2.
Ou 1r. Carn 1r. Peix 1r. Carndau 1r. Peix 1r.
" [hamburguesade” ~ lsic | |pangaalfomambpatatai ffum |  |pollastrealalimona |fum | croquetesdebacalla  |mum |  |truitaiformatge lasie
L _vedela L _feeba L | __ ___
amanida amanida amanida amanida amanida
pa pa pa pa pa
fruita fruita acida iogurt fruita fruita
181 [ 22-2 | sopar 19-1 [ 232 | sopar 20-1 | 242 | sopar 21-1 | 252 | sopar 221 | 26-2 | sopar
macarrons amb Verdura 1r. arros amb pésol, truita Verdura 1r. cigrons amb espinacs Verdura 1/2 . sopa de peix i pasta Verdura 1r. patata i mongeta Fécula 1r.
tonyina i formatge Fécula 1/2r. pastanga i pernil Fécula 1/2r. Fécula 1/2r. Fécula 1/2r. Verdura 1/2 .
L N ___ B _____ B | __________EEN | __________
panga al forn Lactic cuixa de pernil rostida Fruita truita i pernil Lactic hamburguesa de vedella Fruita pollastre arrebossat Fruita
" lamanda T T T [T Tamanida " T [ Tlamanida [ lamanida 71T Tamanda [
pa pa pa pa pa
fruita fruita fruita acida iogurt fruita
251 | 1-3 | sopar 26-1 | 23 | sopar 271 | 33 | sopar 281 | 43 | sopar 20-1 | 53 | sopar
llenties estofades Verdura 1/2 . crema de porros Feculatr. arros amb salsa de verdures |Verdurar. fideus amb peix Verdura 1r. patates estofades Verdura 1 r.
amb carn de porc Fécula1/2r. Verdura 1/2. Fécula 1/2r. Fécula1/2r. amb gall dindi Fécula1/2r.
- ______ B __________E | ________ N | __________
truita de patates Lactic carn de porc a la planxa  |Frita pollastre amb ceba i poma  |Frita panga arrebossat Lactic hamburguesa de Fruita
amb all i julivert vedella
" lamanda T T [T Tamanida " [T Tlamanida [ lamanida 7T Tamanda [
pa pa pa pa pa
fruita acida fruita iogurt fruita fruita
12 | 83 | sopar 22 | 93 | sopar 32 | 103 | sopar 42 | 113 | sopar 52 | 123 | sopar
arrds amb peix Verdura 1r. sopa de pagés Verdura 1r. espirals amb tomaquet Verdura 1r. crema verdures Fecula 1r. cigrons estofats Verdura 1/2 .
Fécula1/2r. Fécula 1/2r. i formatge Fécula 1/2r. Verdura 1/2r.] amb carn de porc Fécula1/2r.
L _____SEOEN | __________SNe  _________ e | ___________ . | __________T.
estofat de porc Lactic pollastre al forn amb Fruita truita de tonyina Fruita mandonguilles de vedella Lactic panga al forn Fruita
L __noy | fhebesprovencals SRR | ___________Boodl | ___________loaed | ____Bonl
amanida amanida amanida amanida amanida
pa pa pa pa pa
fruita fruita iogurt fruita fruita acida

ultim dia trimestre




8-1: macarrons amb tomaquet i formatge. Peixets arrebossats i amanida. Pa i fruita

GRUPS D'ALIMENTS: FREQUENCIES RECOMANADES SETMANALS
VERDURA: Enciam, tomaquet, mongeta, bledes, espinacs, pastanaga, col... 1r- una raci6 que varia en funcié de l'edat. 1/2r- mitja racié
FECULA: Pa, arrds, pastes, llegums ( cigrons, llenties, mongetes, pésols) tubercles ( patata) ::::::\: i verdura: si l'apat de dinar predomina fécula, al sopar servir 1 racié de verdura i a I'inrevés. Cal alternar a la setmana 1 dia verdura ( crua, cuita, purés)/ 1 dia pasta/1 dia arros/1
:‘:g:ﬂ";: Carns vermelles ( vedella, porc, pernil, xai...), aus, peix magre ( rap , lllug, bacalla...), peix blau ( salmé, tonyina, verat...) ous, formatge Alternar els aliments proteics a la setmana ( carn vermella/ carn blanca/peix blanc/ peix blau/ous)
POSTRES: Fruita ( pega fresca, laminada amb sucre o mel, macedonia) o lactic ( iogurt, flam, petit suisse...) Coccions no donar més d'un o dos fregits per setmana al sopar. Les coccions fortes ( guisats, fregits, rostits), no donar-les al sopar si s'han servit per dinar
Exemples de Menus;
sopar Gi b . sopar sopar

X igrons amb espinacs. N .
Fecula 1r. g_ P! Verdura 1r. Crema de verdures. Bacalla al Verdura 1/2r. Truita de verdures amb pa

Truita a la francesa amb N N . N L

Verdura 1/2 1. N N N Fecula 1/2 . forn amb patates, ceba i pebrot. Fecula 1/2 . amb tomaquet. Enciam i
o tomaguet damanir. i logurt o pastanaga ratllada. logurt

i Macedonia de fruites Pebr. it )
Fruita Lactic Lactic
sopar sopar sopar
Verdura 1/2r. Verdura mongeta i patata. Verdura 1/2r. . . Verdura ir. Pesols i patates. Pit de
Fecula 1/2 Bistec amb enciam i Fécula 1/2 Mongetes saltejades. Salmé al Fécula 1/2 ollastre a la planxa amb

ecula /2. N ecula /2. forn amb arrds. logurt ecula 1/2. e e p
Carn 1r. tomaquet. logurt Peix 1r. Carn 1r. enciam. logurt
Lactic Lactic Lactic
Sopar sopar Patata i espi fregit: b sopar

. atata i espinacs sofregits am .
Fecula 1r. Crema de pastanaga i Verdura 1/2 . esp 9 i Verdura 1r. Crema de pastanaga. Truita
: . panses i pinyons. Broxeta d'au A .

Verdura 1/2 1. porros. Pizza de tonyina. Fecula 1/2. . N Fecula 1/2r. de patata i carxofes. Mel i
Peix 1 Macedonia de fruites Can 1 amb enciam, tomaquet, oui maté

e arn e pastanaga. Fruita v :
Fruita Fruita Lactic







| dia llegums/1 dia



