Meni revisat per |la nostra dietista-nutricionista Mireia Oriol i Noguera, amb el CodiNuCat n° CAT002234.
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DILLUNS

institut escola

COSTA | LLW .
DIMARTS

Espaguetis a la napolitana

Truita de formatge amb
pastanaga ratllada

Fruita del temps

DIMECRES

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

Fruita del temps

D1ous

Amanida Cesar vegetal

loguﬁ'

~ MENUTVEGETARIA

DIVENDRES

Gaspatxo

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Macarrons a la bolonyesa
vege+aL

Fruita del temps

Arros in’regrot amb verdures

Fruita del temps

aste |
g

Ioguri‘

9

Cigrons saltats amb ceba i
fomaquet

Truita de carbassé amb amanida

Fruita del temps

Fruita del temps

Mongetes saltades amb all i
julivert

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Fruita del temps

Crema de verdura de temporada

Truita de patata amb amanida

Fruita del femps

Arros integral amb fomaquet

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties amb quinoa

Macarrons amb oli d'oliva
verge extra i grana padano
Truita de ceba caramel-litzada

amb amanida
Fruita del temps

A

i
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DILLUNS

institut escola

cosmm.% s
~ Dimarts.

Espaquetis” a la napolitana

Truita de forma#ge amb
pastanaga ratllada

Fruita del temps

DIMECRES

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

Fruita del temps

Dryous

Amanida César vegetal

Iogur‘r

MENL / SENSE GLUTEN

DIVENDRES

A

Salmé al forn amb patates

Gaspatxo

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Macarrons™ a la bolonyesa
vegetal

Fruita del temps

Arrds in1‘egrat amb verdures

Botifarra” al forn amb amanida

Fruita del temps

Amanida de pasta” amb ou dM

olives, tonyina i blat de moro
Pollastre eco rostit al forn

loguﬁ

Cigrons saltats amb ceba i
fomaquet

Truita de carbassé amb amanida

Fruita del femps

Espaquetis” a la carbonara

Cap de llom al forn amb
salsa de poma i amanida

Mongetes saltades amb all i
julivert
Bacalla al forn™ amb salsa verda

Verdura de temporada al vapor

*

amb amanida

Crema de verdura de temporada

Truita de patata amb amanida

Fruita del femps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del femps
Arras intearal. amb fomd u! Macarrons” amb oli d'oliva “
Verdura de femporada Gl. VGPOY Verge ex"'rq i 9rqnq quqno
Guisat de LLenties amb quinoa Truita de ceba caramel-litzada
amb amanida
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del femps

Tots els ingredien'ts madrcats amb asterisc sén sense glu’cen.
Els plo\’cs s'elabordran i cuindran a part de la resta en diferents yecipien’cs, estris i olis i es tindra especial atencié amb la contaminacié creuada.
Pasta, farina, carn i pa sense gluten. Tots els arrebossats s'elaboren amb farina d'arros.
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DILLUNS

institut escola

COSTA| LL%" Y
DIMARTS

Espaiue’ris ala naioti’rana

F

DIMECRES

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

DOUS

1L/ SENSE LACTOSA -

O DIVENDRES
|

Gaspatxo

Salmé al forn amb patates

Fruita del temps

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita del femps

Fruita del temps

Arros in‘regral amb verdures

Botifarra” al forn amb amanida

Fruita del temps

“ Amanida de pasta amb ou dur,l

olives, tonyina i blat de moro
Pollastre eco rostit al forn
amb amanida

Cigrons saltats amb ceba i
fomaquet

Truita de carbassé amb amanida

Fruita del temps

Cap de llom al forn amb
salsa de poma i amanida

Fruita del temps

Mongetes saltades amb all i
julivert
Bacalla al forn™ amb salsa verda

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor

Cuscs integral de verdures
amb pollastre

Fruita del temps

-w

Crema de verdura de temporada

Truita de patata amb amanida

Fruita del temps

Arrods in’reirat amb 1'omc‘1iue+

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties amb quinoa

Fruita del temps

Truita de ceba caramel.litzada
amb amanida

Fruita del temps

Tots els ingreo(ien’cs marcats amb asterisc sén sense lactosa.

Els rolo\ts s'elabordran i cuindran a [oolrt de la resta en diferents reciroienfs, estris i olis i es tindra esloecioll atencié amb la contaminacié creuada.

Pasta, Folrinol, carn i pd sense lactosa.
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DILLUNS

v

institut escola

DIMARTS

Espaiue’ris ala naioti’rana

DIMECRES

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

DIJOUS

Gaspatxo

Salmé al forn amb patates

Fruita del temps

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita del femps

Fruita del temps

Arros in‘regral amb verdures

Botifarra” al forn amb amanida

Fruita del temps

cosm.LLwa([NU / SENSE PROTEINA LLET DE VACA -

DIV[NI)R[S

N

Amanida de pasta amb ou d

olives, tonyina i blat de moro
Pollastre eco rostit al forn

amb amanida

Cap de llom al forn amb
salsa de poma i amanida

Fruita del temps

Mongetes saltades amb all i
julivert
Bacalld al forn™ amb salsa verda

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor

Cuscs integral de verdures
amb pollastre

Fruita del temps

ur, I

Cigrons saltats amb ceba i
fomaquet

Truita de carbassé amb amanida

Fruita del temps

Crema de verdura de temporada

Truita de patata amb amanida

Fruita del temps

Arrods in’reirat amb ’romdiue’r

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties amb quinoa

Fruita del temps

Truita de ceba caramel.litzada
amb amanida

Fruita del temps

Tots els ingredien‘ts madrcats amb asterisc son sense lactic.

Els plo\’cs s'elabordran i cuinaran a part de la resta en diferents veciloien’cs, estris i olis i es tindra esPecial atencié amb la contaminacié creuada.
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DI[[UNS

institut escola

COSTA| LL”" |

DIMARTS

Espaquetis a la napolitana

Fruita del temps

DIMECRES

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

Fruita del temps

MENUT

DLIOUS

Amanida César vegetal
Lasanya de carn

logurt

SENSE OU

DIV[NI)R[S

Cigrons saltats amb ceba i

Gaspatxo Ver:ura de +em|zor|:1dta al. vapor Arros infegral amb verdures tomaquet
, acarrons a la bolonyesa
Salmé al forn amb patates vegetal Y Botifarra” al forn amb amanida Pollastre eco rostit al forn
amb amanida
Fruita del femps Fruita del temps Fruita del femps logurt Fruita del femps

Cap de Wom al forn amb
salsa de poma i amanida

Fruita del femps

Mongetes saltades amb all i
julivert
Bacalla al forn™ amb salsa verda

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Cuscis integral de verdures
amb pollastre

Fruita del temps

Crema de verdura de temporada

Fruita del femps

Arros integral amb fomaquet

*

Fruita del temps

Tots els ingredients marcats amb asterisc sén sense ou.

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties amb quinoa

Fruita del tfemps

*

Fruita del temps

Els plo\’cs s'elabordran i cuindran a loo\rt de la resta en diferents recipien‘ts, estris i olis i es tindra esroecio\l datencié amb la contaminacié creudda.

Pasta. farina,

carn { pd sense ou.
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tmentant
- L EUT

DILLUNS

institut escola

COSTA I LLOBERA

DIMARTS

Espaquetis a la napolitana

Truita de formatge amb
pastanaga ratllada

Fruita del temps

DIMECRES

9

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

Fruita del temps

SENSE FRUITS SECS

Dryous

Amanida Cesar vegetal
Lasanya de carn

Iogur’r

10

DIVENDRES

1

14
Gaspatxo

Salmé al forn amb patates

Fruita del temps

15
Verdura de temporada al vapor
Macarrons a la boLonyesa
vegetal

Fruita del temps

16

Arros in‘regrat amb verdures

Botifarra al forn amb amanida

Fruita del temps

1t

Amanida de pasta amb ou dur,
olives, tonyina i blat de moro

Pollastre eco rostit al forn
amb amanida
logurt

18

Cigrons saltats amb ceba i
fomaquet

Truita de carbassé amb amanida

Fruita del temps

21

Espaquetis ala carbonara

Cap de llom al forn amb
salsa de poma i amanida

Fruita del temps

2

Mongetes saltades amb all i
julivert
Bacalla al forn amb salsa verda

Fruita del temps

3
Verdura de temporada al vapor
Cuscls inJregqu de verdures
amb pollastre

Fruita del temps

24

5
Crema de verdura de temporada

Truita de patata amb amanida

Fruita del femps

28

Arros integral amb fomaquet

Croquetes de pollastre amb
amanida

Fruita del temps

Al

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties amb quinoa

Fruita del temps

30
Macarrons amb oli d oliva

verge extra i grana padano
Truita de ceba caramel-litzada
amb amanida
Fruita del temps

Els plats s'elaboraran i cuinaran a part de la resta en diferents recipients, estris i olis i es tindra especial atencié amb la contaminacié creuada.

Pasta, Fo\vino\, carn i pa sense Fmits secs.
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DILLUNS

institut escola

COSTAI LL

. .

DIMARTS

Espaguetis a la napolitana

Fruita del temps

DIMECRES

Verdura de temporada al vapor

Amanida de llenties

Fruita del temps

MU/ veeh

D1ous

Amanida Cesar vegetal

DIVENDRES

9
Gaspatxo
Tofu adobat al forn amb amanida

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Macarrons a la bolonyesa
vegetal

Fruita del temps

Arros in’regrot amb verdures

*

Fruita del temps

9

Cigrons saltats amb ceba i
fomaquet

Fruita del temps

Fruita del temps

Mongetes saltades amb all i
julivert

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

*

Fruita del temps

-

Crema de verdura de temporada

Fruita del femps

Arros integral amb fomaquet

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties amb quinoa

Fruita del temps

Fruita del temps

A




Tots els plats estan elaborats pels cuiners del
centre a partir dingredients frescos, de

temporada i de proximitat.

El peix es cuina amb la técnica culinaria adient
per cada tipus. La guarnicié és amanida pels
fregits i patata panadera amb verdura pels

cuinats al forn.

Tots els apats sempre s'acompanyen amb pa de

proximitat de farina ecologica no refinada.

Les amanides de guarnicié s'acompanyen,
segons temporada, amb: olives, nap, pastanaga,

remolatxa, ceba tendra i cogombre.

Aquests menus estan subjectes a variacions per

no disponibilitat en el mercat d'algun producte

de temporada.

Els menus estan revisats per en David Caballé i
per la Mireia Oriol i Noguera,
dietistanutricionista membre del CoDiNuCat n°

CATO002234.

CARN DE
é VEDELLA

CARN DE
‘ POLLASTRE

un cop al mes

CEREALS

FRUITA

IOGURT — @
LLEGUMS\
OLI D'OLIVA
VERGE EXTRA
PRODUCTES

&’/ VEGETARIANS
VARIS
conserva de tomaquet,
especies, farina, sucre,

sal i vinagre
HORTALISSES
I VERDURES



Quantitat expressada en grams i en cru

(per gratinar, per pasta, etc.)

7-12 anys 13-15 anys 16-18 anys
Hortalisses Plat principal 100-120 120-150 150-200 200-250
Guarnicié 50-60 60-100 100-120 120-150
Fruites Fruita fresca 90-120 120-150 150-200 175-250
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums {guarnicia) 15-20 20-30 30-40 40-50
Patates (plat principal) 150-200 200-250 250-300 250-300
:':::::: hubarcles Patates (guarnicié) 80-90 90-100 100-150 150-200
Arros, pasta (plat principal) 50-60 &60-80 80-90 S0-100
Arros, pasta (sopa) 20-25 25-30 30-35 35-50
Arrds, pasta (guarnicié) 20-25 25-30 30-35 35-50
Llegums (plat principal) 30-50 50-60 60-80 80-100
Llegums {(guarnicic) 15-20 20-30 30-40 40-50
Peix (filet) 50-60 70-90 100-130 100-130
Cus 1 unitat petita 1-2 unitats 2 unitats 2 unitats
Llegums, peix, ous | carn Tall de carn (sense os) 40-50 60-80 90-110 90-110
z‘ﬂlﬁﬂtﬁ E‘:Sﬂg:'lﬂ'g"”m"es de parc 50-65 75-100 115-140 115-140
O
":ZS:;; "E'_TEZ' afeaits) 50-100 g 100 g 100-150 g 100-150 g
=~ ol Formatge
10 15 20 20

MOTA: Les propostes de gramatges d'aliments proteics es basen en un valor intermedi entre

s‘acostumen a servir en 'entorn del menjador escolar.

Agencia de

Salut Publica de Catalunya

els requeriments proteics dinfants 1 adolescents i les guantitats que

i ——
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