M’Men.lﬁ Iz oz Wd’ﬁ w‘ﬂm”mﬁenf -
Pk e A i
a-’lyﬂep.or o Vide Ql’m’”rmﬂ s

ervieh your ke & heping

VAR”.\‘NTS HIPOCALORIC, VEGETARIA, SENSE LACTOSA, SENSE OU, GLUTEN,

SENSE VEDELLA| PORC

ARENAL

Dillins

Dimaents

e

Nimecres

5

® @ @ @

Dijous

Disendhes

Sense gluten i sense ou: Macarrons sense
gluten amb salsa carbonara sense gluten
Sense lactosa: Macarrons amb salsa
carbonara sense lactosa

Vegetaria: Macarrons amb salsa de tomaquet

Hipocaloric: Verdures de temporada amb patata

Hipocaloric: Verdures amb arros integral

Variant basal

Variant basal

Vegetaria: Seitan a la planxa amb amanida

Vegetaria: Hamburguesa vegetal amb sofregit de
verdures i amanida

Hipocaloric: Estofat de llenties amb quinoa i

Vegetaria:Tofu mb graellada de verdures

Vegetaria:Truita francesa amb amanida

i Sense ou:Truita (sense ou) de carbassé amb
amanida patata i amanida
10 11 12 13 14

Sense gluten: Amanida depasta sense gluten

Variant basal

Hipocaloric: Arros amb verdures

Hipocaloric: Broquil amb pastanaga

Variant basal

Vegetaria: Albondigas vegetaria amb amanida

Hipocaloric e vegeteria: Ou dur amb amanida
Sense ou: truita de verdures sense ou

Hipocaloric: Peix fresc a la planxa amb
amanida
Vegetaria: Falafel vegetaria amb all i julivert i
amanida

Variant basal

Sense gluten: Pizza sense gluten amb salsa
bolonyesa
Vegetaria i sense vedella: Pizza sense
gluten amb tomaquet, tofu i formatge
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Hipocaloric: Mongetes verdes amb pastanagal

Sense gluten: Fideua (fideus sense gluten) del
mar
Hipocaloric: Fideua (fideus integral) del mar

Variant basal

Variant basal

FESTIU

Variante basal

Vegetaria: Seitan rostit amb samfaina i amanida

Sense ou: Truita de patata sense ou

Vegetaria: Hamburguesa de vegetaria amb ceba,
formatge i amanida
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Sense gluten: i t b salsa )
F ESTI U Variant basal Variant basal g Esplrizsstznse gluten amb sa Variant basal

Vegetaria: Paella de verdures

Sense ou: Truita d'espinacs sense ou

Vegetaria: Wok de verdures amb falafel

Hipocaloric: Bacalla a la planxa amb
amanida
Vegetaria: Seitan a la romana amb amanida

31

Variant basal

Sense ou: Truita de verdures sense ou amb
amanida

logurt: Sense lactosa: logurt sense lactosa / Sense proteina de la llet: compota de fruita / Hipocaloric: desnatat sense sucre / Eruita: diferent de la restringida
En el quadre apareixera la variant que equival al menua basal, en cas de que no apareix-hi 'alumne menjara el menu basal (variant basal)
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Cal potenciar

« diferents apats.

esports).

* El consum de lactis sense sucres afegits, principalment en forma de llet, iogurt natural i formatges.
* El consum d'aigua com a beguda basica i vital, tant en els apats com entre hores. S'ha de beure entre 8 i 10 gots al dia.
* El consum de verdures i hortalisses en el 1r plat en forma d'amanides o de verdura cuita o com a guarnicié del 2n plat dels

+ Lapresencia de pa i altres farinacis (millor si sén integrals) en els diferents apats.
*  Cal realitzar un minim de 60 minuts diaris d’activitat fisica moderada (caminar a bon pas, anar amb bicicleta) o intensa (cérrer, saltar a la corda, practicar

Cal reduir

sucs de fruita i de fruita fresca.

* Les begudes refrescants (coles, llimonades i taronjades), prioritzant el consum d'aigua com a beguda principal i completar aquesta ingesta de liquids amb

* La brioixeria i la pastisseria (pastissos, canyes de xocolata, croissants, magdalenes...)

* Les cremes de xocolata, mousses i d'altres com a postres habituals dels apats.

*  El consum freqiient de menjar rapid, fast food (frankfurt, pizza, hamburguesa).
* Aixi com el sedentarisme i I'excés d'activitats de pantalla (televisio, ordinador, consoles, etc).

Plats

Ingredients

Amanida de llegums

Ceba, pastanaga, carbasso, tomaquet

Amanida de llenties

Ceba, pastanaga, carbassé, tomaquet, olives verdes

Amanida de arros

Pesols, tomaquet, pernil dolg i blat de moro

Amanida primavera

Enciam, blat de moro, tomaquet, olives, ou i tonyina

Amanida d'estiu

Patata, tomaquet, mongetes verdes

Amanida de cous cous y verdures

Carbass6, tomaquet, panses, julivert, pastanaga, olives verdes

Amanida de pasta

Pastanaga, blat de moro, tonyina i olives.

Arros tres delicies

Pesols, pernil dolg i truita.

Amanida xinesa

Brots de soja, pebrot, pastanaga, blat de moro, bolets

Arros del Delta

Ceba, tomaquet, brou de verdures, pebrot, pebre dolg, all, mongeta verda

Arros amb verdures

Carbasso, pebrot, ceba, tomaquet

Crema de pastanaga

Pastanaga , broquil, ceba, patata, carbasso.

Crema de carbassa

Carbassa, carbasso6, porro i brou de verdures

Verdures de temporada

Mongetes verdes, pastanaga, carbasso,

Empedrat

Pastanaga, tomaquet, i olives negres.

Fideua del mar

Sofregit, musclos, sipia

Lluc a la marinera

Morralla, ceba, tomaquet, pesols, musclos i maicena.

Samfaina

Pebrot verd i vermell, ceba, carbassé i tomaquet.

Pastis de verdures

Pebrot, ceba, carbasso, formatge

Salsa de tomaquet

Ceba, tomaquet i pastanaga.

Salsa de Illimona

Brou de gall dindi, ceba, llimona

Salsa napolitana

Tomagquet, ceba, olives, pastanaga, pebrot

Vichyssoise

Porro, ceba, patata, brou de verdures.




