PEIXOS
SETEMBRE

Poma, raim,

Q! sindria i platan
=M MENJAT?

FRUITA |

VERDURA
SETEMBRE



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

COSTA| LLW

DIMARTS

DIMECRES

Dryous

Crema de verdures de temporada

logurt

DIVENDRES

Guisat de cigrons

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor
Guisat de llenties amb arros
integral
Fruita del temps

Risotto de carbassa

Guisat de mongetes
Truita de formatge amb amanida

Fruita del temps

“ Crema de verdures de 1'emior

oo

Fruita del temps

Espaguetis amb pesto de bledes

Fruita del tfemps

Truita de ceba caramel-litzada
amb amanida

Espirals a la napolitana

Verdura de temporada al vapor

Guisat cigrons amb bulgur integral

Fruita del temps

et s
Ous al plat amb amanida

logurt

Crema de verdures de Jrempomd

—

Fruita del temps

Crema de verdures de temporada

Macarrons a la bol,onyesq vegehl.

Fruita del Jremis ‘

Arros in’regral amb verdures

Truita de patates amb amanida

Verdura de temporada al vapor

Guisat de llenties

Fruita del femps

Crema de verdures de temporada

Fruita del temps

Fruita del 1'emps ‘
Truita d'espinacs amb amanida

Fruita del temps

Fruita del femps

Arros in+eirql amb +omdiue’r“

Fruita del temps

Iogur1'

Amanida d'enciams, pas1'anaga,“
formatge fresc i poma

loqurt

Fruita del tfemps



DILLUNS

v
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institut escola

COSTAI LL

DIMARTS
‘

I

DIMECRES
\

MENL / SENSE GLUTEN

Dryous DIVENDRES

‘

Peix de mercat al forn amb amanidd

b

Crema de verdures de 1'emporada

Guisat de cigrons

Botifarra” al forn amb amanida

logurt Fruita del temps
Verdura de temporada al vapor Risotto de carbassa Guisat de mongetes Crema de verdures de temporada | Espa uetis” amb pesto de bledes
Guisat de llenties amb arros
inteqral Salmé al forn amb patata panadera| Truita de formatge amb amanida Peix de mercat al forn amb amanidc
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Flam

€

Truita de ceba caramel-litzada

Espirals” ala napoLi’rana

Verdura de temporada al vapor

Arros integral tres delicies “ Crema de verdures de femporada

Peix de mercat al fornamb | Cap de llom al forn amb salsa de

Crema de verdures de temporada

*

Fruita del temps

Sopa de peix amb pistons

Truita d'espinacs amb amanida

Fruita del tfemps

Arros integral amb tomaquet

Fricandd de vedella” amb
patates al forn

amb amanida amanida poma i amanida
Fruita del temps Fruita del femps logurt Fruita del femps
‘ Escudella “
Crema de verdures de femporada (sopa amb pasta”) Arros infegral amb verdures Verdura de femporada al vapor Guisat de Uenties
y La bol ol Carn dolla Truita de patates amb amanida Pollastre eco rostit al forn amb beix d talf b "
acarrons a la bolonyesa vegeta (cigrons, col, patata  pilota’) P patates i amanida eix de mercat al forn amb amanido
Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps logurt Fruita del temps

Amanida d'enciams, pqsi'qnagq,“
formatge fresc i poma

Fideua de peix i marisc

Fruita del temps

logurt

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

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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DIMECRES
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MENL / SENSE LACTOSA -

DlIOUS
Q

Crema de verdures de 1'emporada

Botifarra” al forn amb amanida

Peix de mercat al forn amb amanidd

DIVENDRES
\

Guisat de cigrons

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor
Guisat de llenties amb arros
integral
Fruita del tfemps

Salmé al forn amb patata panadera

Fruita del femps

Guisat de mongetes

Fruita del temps

Crema de verdures de 1‘emporada

Peix de mercat al forn amb amanidd

Fruita del tfemps

Pollastre arrebossat” amb

amanida
4

€

Truita de ceba caramel-litzada

Espirals ala napoLi’rana

Verdura de temporada al vapor

Guisat cigrons amb bulgur integral

Arros integral tres delicies “
Peix de mercat al forn amb

Crema de verdures de femporada
Cap de llom al forn amb salsa de

Macarrons a la bolonyesa vege’ral

Fruita del temps

(cigrons, col, patata i pilota”)
Fruita del 1'emps

Truita de patates amb amanida

atates i amanida

P

amb amanida amanida poma i amanida
Fruita del femps Fruita del temps Fruita del temps
‘ Escudella “
Crema de verdures de temporada (sopa amb pasta) Arros integral amb verdures Verdura de femporada al vapor Guisat de llenties
Carn dolla Pollastre eco rostit al forn amb

eix de mercat al forn amb amanida

Fruita del tfemps

Crema de verdures de temporada

Fruita del temps

Sopa de peix amb pistons

Truita d'espinacs amb amanida

Fruita del tfemps

Fruita del femps

Arros integral amb tomaquet

Fricandé de vedella amb
patates al forn

Fideud de peix i marisc

Fruita del tfemps

Mena revisat per la nostra dietista-nutricionista Mireia Oriol i Noguera, damb el CodiNuCat n° CAT002234.

Pasta, Folrinol, carn i pd sense lactosa.

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.
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s 111/ SENSE PROTEINA LLET DE VAGA

DlIOUS
Q

Crema de verdures de 1'emporada

Botifarra” al forn amb amanida

Verdura de temporada al vapor
Guisat de llenties amb arros
integral
Fruita del tfemps

Salmé al forn amb patata panadera

Fruita del femps

Guisat de mongetes

Fruita del temps

Espirals ala napoLi’rana

Truita de ceba caramel-litzada

€

Verdura de temporada al vapor

Guisat cigrons amb bulgur integral

Peix de mercat al forn amb amanidd

Peix de mercat al forn amb amanidd

DIVENDRES
\

Guisat de cigrons

Fruita del femps

Crema de verdures de 1‘emporada

Fruita del tfemps

Peix de mercat al forn amb

| Espagets b ab vrdures

Pollastre arrebossat” amb

amanida
4

Crema de verdures de femporada
Cap de llom al forn amb salsa de

Crema de verdures de temporada

Fruita del temps

Sopa de peix amb pistons

Truita d'espinacs amb amanida

Fruita del tfemps

Arros integral amb tomaquet

Fricandd de vedella” amb
patates al forn

Fruita del tfemps

* gt

Fideud de peix i marisc

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

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

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

amb amanida amanida poma i amanida
Fruita del femps Fruita del temps ! Fruita del temps
Escudella
Crema de verdures de Jrempor(; (sopa amb pasta) Arros integral amb verdures Verdura de femporada al vqpor“ Guisat de llenties
Carn dolla , _ Pollastre eco rostit al forn amb _
Macarrons a la bolonyesa vegetal (cigrons, col patata i pilota’) Truita de patates amb amanida patates i amanida Peix de mercat al forn amb amanida
Fruita del temps Fruita del tfemps Fruita del femps Fruita del tfemps
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Crema de verdures de temporada Guisat de cigrons
Botifarra” al forn amb amanida Peix de mercat al forn amb amanidd

logurt Fruita del temps

_ Guisat de mongetes “ Crema de verdures de #emporcﬂ‘

Guisat de llenties amb arros
inteqral Salmé al forn amb patata panadera _ Peix de mercat al forn amb amanidg

Verdura de temporada al vapor

Fruita del temps Fruita del temps Fruita del temps Fruita del tfemps
Espirals a la napolitana ‘I Verdura de temporada al. vapor Crema de verdures de femporada
. ) . Peix de mercat al forn amb Cap de llom al forn amb salsa de
Guisat cigrons amb bulgur infegral amanida poma i amanida
Fruita del temps Fruita del femps logurt Fruita del femps
‘ Escudella “
Crema de verdures de 'l'emporqdq (SOPO amb PQS+0) Arros ini'egral amb verdures Verdura de 1‘emporqdq al vapor Guisat de llenties
M la bol tal Carn dolla _ Pollastre eco rostit l forn amb Peix de mercat al forn amb amanida
acarrons ata belonyesa vegeta (cigrons, col, patata i pilota”) patates i amanida
Fruita del femps Fruita del tfemps Fruita del femps logurt ita del temps

Arros integral amb tomaquet Amanida d'enciams, pastanagg,

Crema de verdures de 1'emporada Sopa de peix amb pis1'ons .
Fricandé de vedella amb formatge fresc i poma
_ patates al forn Fideua de peix i marisc
Fruita del temps Fruita del femps Fruita del tfemps logurt

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

Tots els ingredients marcats amb asterisc sén sense ou.
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. farind, carn i pd sense ow.



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

DIMECRES

Dryous

Crema de verdures de +emporadq

logurt

MEN

U/ wAtaL

DIVENDRES

Guisat de cigrons

Peix de mercat al forn amb amanidd

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor
Guisat de llenties amb arros
integral
Fruita del temps

Risotto de carbassa

Salmé al forn amb patata panadera

Fruita del tfemps

Guisat de mongetes
Truita de formatge amb amanida

Fruita del temps

Crema de verdures de temporada

Peix de mercat al forn amb amanidd

Fruita del temps

Truita de ceba caramel-litzada

Espirals a la napolitana

Verdura de temporada al vapor

Guisat cigrons amb bulgur integral

Espaguetis amb pesto de bledes
Pollastre arrebossat amb
amanida

Flam

Peix de mercat al forn amb

Crema de verdures de Jrempom a

*

amb amanida amanida
Fruita del femps Fruita del temps logurt Fruita del temps
‘ Escudella “
Crema de verdures de femporada (sopa amb pasta) Arros infegral amb verdures Verdura de femporada al vapor Guisat de llenties
Macarrons a la bolonyesa vegetal (cigrons,i:Lr, npj*zitai pilota’) Truita de patates amb amanida PoLLaer;:] :;2:?5::\.0?52‘(" amb Peix de mercat al forn amb amanida
Fruita del ’remps Fruita del 1'emps Fruita del 1'em'os IoguH‘ Fruita del 'l'emps

Crema de verdures de temporada

roquetes de pollastre amb amanidg

Sopa de peix amb pistons

Truita d'espinacs amb amanida

Fruita del temps

Fruita del femps

Arros integral amb tfomaquet

Fruita del tfemps

Amanida d'enciams, pasi‘anaga,“
formatge fresc i poma

Fideud de peix i marisc

loguri‘




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

DIMARTS

I

DIMECRES

Dryous

Crema de verdures de +emporadq

Botifarra al forn amb amanida

logurt

MENL / SENSE FRUITS SECS

DIVENDRES

Guisat de cigrons

Peix de mercat al forn amb amanidd

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor
Guisat de llenties amb arros
integral
Fruita del temps

Risotto de carbassa

Salmé al forn amb patata panadera

Fruita del tfemps

Guisat de mongetes
Truita de formatge amb amanida

Fruita del temps

Crema de verdures de temporada

Peix de mercat al forn amb amanidd

Fruita del temps

Espaguetis amb pesto de bledes

Pollastre arrebossat amb
amanida

Flam

Truita de ceba caramel-litzada

Espirals a la napolitana

Verdura de temporada al vapor

Guisat cigrons amb bulgur integral

Peix de mercat al forn amb

Arros ini‘egrot tres delicies “ Crema de verdures de +emporadq

Cap de llom al forn amb salsa de

amb amanida amanida poma i amanida
Fruita del femps Fruita del femps logurt Fruita del femps
‘ Escudella “
Crema de verdures de '{'emporqdq (SOPO amb pOS“'Q) Arros in‘l’egral. amb verdures Verdura de *emporqdq al vapor Guisat de llenties
Carn dolla . . Pollastre eco rostit al fornamb | .
Macarrons a la bolonyesa vegetal (cigrons, col, patata | plota) Truita de patates amb amanida patates i amanida Peix de mercat al forn amb amanidg
Fruita del 1‘emps Fruita del 1'emps Fruita del 1'em'[)s loguH‘ Fruita del 'l'emps

Crema de verdures de temporada

roquetes de pollastre amb amanidg

Sopa de peix amb pistons

Truita d'espinacs amb amanida

Fruita del femps

Fruita del femps

Arros in+egral. amb tomaquet

Fricand6 de vedella amb amb
patates al forn

Fruita del tfemps

formatge fresc i poma

Fideua de peix i marisc

Amanida d'enciams, pqsi'anaga,“

loguﬁ'

Els Iolo\'ts s'elabordran i cuinaran a loowt de la resta en diferents reciloien‘ts, estris i olis i es tindra esloecial atencié amb la contaminacié creuada.

Pasta, farin

a, carn i pd sense fruits secs.




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

COSTAIL

DIMARTS

DIMECRES

Dryous

Crema de verdures de femporadq

Verdura de temporada al vapor
Guisat de llenties amb arros
integral
Fruita del tfemps

Fruita del tfemps

Guisat de mongetes

Fruita del temps

“ Crema de verdures de 1'emiora

DIVENDRES

Guisat de cigrons

Fruita del femps

Fruita del temps

Espaguetis amb verdures
*

Espirals a la napolitana

Crema de verdures de temporada
Macarrons a la bol,onyesq vege+at

Fruita del femps

Verdura de temporada al vapor

Guisat cigrons amb bulgur integral

Fruita del femps

Fruita del +emis ‘

Fruita del tfemps

Arros in’regrat amb verdures

Fruita del femps

Crema de verdures de Jrempomd

—

Fruita del temps

Verdura de temporada al vapor

Crema de verdures de Jremporqda

Fruita del temps

Fruita del temps

Fruita del temps

Postres vegetal
‘ Arrds inteqral amb toma ue‘r“ f‘
_ Fideud de tofu i verdures

Guisat de llenties

*

Fruita del tfemps




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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