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INTRODUCCIO

L a pob|ocié en edat escolar es troba en una etapa important de desenvo|upomen+ i d'ad-

quisicié d'habits, també pel que fa als habits alimentaris.

De vegodes, tant en l'entorn familiar com a l'escola, els menus es basen, principo|men+, en pre-
paracions ben conegudes i d'elevada acceptacié per part dels infants, amb la finalitat d'agilitzar
o fer menys feixuc el temps dedicat a |'dpo’r. D'cqueera manera, sexclouen de |'oferta gastro-
nomica o|guns aliments i preparacions saludables amb ||egums, verdures, hor’ro|isses, peix, etc,,
la qual cosa fa disminuir la varietat en loferta i limita les possibilitats de degustacié i d'accep-

tacid de nous aliments i noves preparacions en la dieta dels infants.

El dinar del menjador escolar pot ajudar a transmetre coneixements basics relacionats amb
I'alimentacié saludable a partir d'una oferta de menus gastronomicament ben variada, agra-
dable i atractiva. Es per aixo que la inclusié de p|0|’rs tipics de la zona o també propis d'altres
cultures, de diferents tecniques culinaries i formes diverses de presentar un mateix aliment, aixi
com la promocio dels aliments locals, de proximitat i de Jrem|oorc1o|0| (sobretot les hortalisses, les
fruites i el peix), contribueixen al desenvo|upomen’r rural i ofavoreixen la vinculacid entre els
ambits de produccié i consum, a la vegodc que poden facilitar |'aprenen’rc’rge de nous sabors

i, en consequencia, millorar |'cccep’racié de més aliments.

En els exemples de programacié de menus segiients es proposen plats, tecniques i combinaci-
ons que, en funcié de la capacitat i Jripo|ogiou de la cuing, del pressupost i del nombre de co-

mensals, poden ser Utils per incorporar o|gunes novetats en les programacions meés c|dssiques.



PROGRAMACIO DE TARDOR-HIVERN (1)

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DMOUS

DIVENDRES

de cigrons amb
amanida d'enciam,
olives negres i
poma

% %k %k

Pera

p|cnxo amb

amanida de
pastanaga ratllada i

blat de moro

% %k %k

logurt natural

amb patates

fregides

* %k %k

Taronja

Sepia al forn amb
amanida d'enciqm,
ravenets i olives

* % %
Macedonia de

fruita de
temporada

Crema de Coliflor amb salsa Escudella Amanida completa Mongetes seques
pastanaga amb de fomaquet i (galets, cigrons, (enciam, tomaquet, estofades amb
rostes grofinoda amb col, etc) remolatxa i bledes i carbassa
I pa ratllat I blat de moro) -
* % % * %k
Rostit de gall dindi Filet de rosada al Bunyols de bolets
amb ceba, patata i Truita de patata forn amb amanida Paella amb pastanaga
pebrot vermell i ceba amb de pastanaga (verdura i peix) ratllada
% % amanida d'enciams ratllada i col % % % %
variats, ceba tendra llombarda
Mandarines i olives % % logurt natural Taronja
* % %
Platan
Llesques de pera
Trinxat de col, Arros amb salsa de Brbqui| gratinat Llenties guisodes Fideuada
patata i all tendre tomaquet amb beixamel amb ceba i % % %
* * % * * ok * % % pastanaga
I Ou al forn amb
Hamburguesa Botifarra a la Pollastre al forn verdures saltades

(porro, carxofes,
favetes i
pastanaga)

%* *k %k

Mandarines

Arros tres delicies
(posfonogo, truita,
pesols)

% %k %k

Carn magra de
porc al forn amb
amanida d'enciam,
remolatxa i nous

% %k %k

Platan

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
formatge

* % %
Truita de carxofes

amb tfomaquet
amanit

% %k %

Mandarines

Llenties guisades
amb pastanaga i
col

* %k
Filet d'halibut ol

forn amb verdures
saltades

* %k %k

Taronja

Patata amb col
morada i ceba

% %k %k

Pollastre rostit amb
all i llimona amb
amanida de
magrana i escarola

% %k %k

Crema catalana

Crema de carbassa
* % %
Monge+es seques

guisqdes amb porro
i pastanaga

* %k %k

L|esques de poma
amb suc de llimona

Llesques de patata,
tomaquet i ceba dl
forn

* % %
Broquefo de po||os+re
ala p|c|nxct amb

hummus i amanida
d'enciam i olives

* %k %k

Raim

Llenties amb
soFregH‘ de
tomaquet i ceba

* %k %k

Filet de llug
arrebossat* amb
amanida de
pastanaga i
remolatxa ratllades

* %k %k

Taronja

Crema de porro,
nap i moniato

* %k
Arros amb
calamars i péso|s
* % %
Macedonia de

fruita de
femporcdo

Cigrons guisats

amb all i julivert

* %k %k

Truita a la francesa

amb amanida de

daus de pastanaga
i blat de moro

* %k %k

Pera

Sopa de pistons

* %k k

Conill amb patates
al forn amb
amanida d'espinocs,
taronja, pipes i ceba
tendra

% %k 3k

logurt natural

* Cal evitar els aliments precuinats.

S'ha d'oferir aigua i pa in’regra| i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i I'arros convé que siguin

integrals.




PROGRAMACIO DE TARDOR-HIVERN (11)

DILLUNS

Arros amb bolets
* * *
Conill al forn amb
amanida de

créixens, pera i
cacauets

% %k %k

POI’T‘IO

DIMARTS

Cigrons guisats
amb col i carbassa

* * ok
Truita francesa amb

amanida d'enciams
variats

* %k 3k

Mandarines

DIMECRES

Amanida
(enciam, tomaquet,
pastanaga i olives)

% %k %k
Ccme|ons CGSOlQI’lS*

de carn magra amb
beixamel

% %k %k

logurt natural

DMOUS

Sopc: minestrone
(verduro, mongeta
seca vermella i

posfc)

* %k %k

Filet d'halibut ol
forn amb
tomaquet, ceba i
patata

* %k %k

Llesques de pera

DIVENDRES

Espinacs i moniato
saltats amb all i
pernﬂ

* %k k

Pollastre al forn
amb arros bullit i
xampinyons

* % %
Rodanxes de

taronja amb
canyella

Estofat de pesols,

faves i patata

* %k %k

Esc0|opc| de
vedella* amb
amanida d'enciam,
remolatxa i blat de
moro

% %k %k

Pera

Coliflor groﬁnado
amb beixamel i
formatge

% %k %k

Gall dindi al forn

amb patates

fregides
* ok ok

Macedonia de

fruita de femporqdc

Arros amb carxofa
i sepia
* % %

Truita de Formque

amb tomaquet
amanit i olives

* %k %k

|ogur+ natural

Tirabuixons amb
salsa de carbassa,
cebo, olives negres i
romani

* * *
Filet de Iluc al forn

amb amanida
d'escarola i raves

% *k %k

Raim

Monge+es seques
amb salsa romesco

* % %
Ou Ql Forn me

ceba, tfomaquet i
carbassé

* %k %k

Taronja

Arros caldés de
peix

* %k %k

Llom al forn amb
amanida d'enciam,
pastanaga ratllada i

pipes
* k *

Poma al forn amb
barret de nata

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
tonyina

* % %
Truita a la francesa
amb amanida

d'escarola, col
[lombarda i poma

* %k %k

Platan

Llenties guisodes
amb verdures

* %k %k
Croquefes coso|omes

de po||c|s+re* amb
tomaquet amanit

% %k %k

Taronja

Patata bullida amb

col saltada
* % %
Filet de rosada

amb salsa
d'ametlles

* %k %k

Mandarines

Crema de porro
i carbassa

* %k
Cigrons saltats amb
bolets, all i julivert
* %k

Macedonia de
fruites del temps

Sopa de galets

% %k %k

Carn d'olla

(po||cs+re, cigrons
i col)

* %k %k

Macedonia de

fruita de Jremporcldc:

Gratinat de
mongetes seques

% %k %k

Filet de verat fregit
(enfarinat) amb
amanida d'enciam,
blat de moro i
olives

* %k %k

Taronja

Crema de xirivia i
xampinyons
* k *
Rods de gall dindi

amb prunes amb
flam d'arros bullit

% %k %k

Mandarines

Cigrons guisats
amb bledes

% %k k

Remenat
desparrecs i
gambetes amb
tomaquet a
rodanxes

% %k 3k

Raim blanc i negre

Arrds amb salsa de
tomaquet

* % %
Salsitxes a la planxa

amb pastanaga i
remolatxa ratllades

%* *k %k

logurt natural

* Cal evitar els aliments precuinats.

S'ha d'oferir aigua i pa integral i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i l'arros convé que siguin

integrals.




PROGRAMACIO DE TARDOR-HIVERN (11)

DILLUNS

Arros tres delicies
(posfonogo, truita,
pesols)

% %k %k

Llom de porc dl
forn amb amanida
d'enciam, col
tendrq, poma,
panses i nous

* %k %k

Taronja

DIMARTS

Minestra de
verdures
(pastanaga,
mongeta tendra,
porro, carxofa i
carbassé)

* %k %k

Estofat de patates,
péso|s i sepia

% %k %k

Pera

DIMECRES

Llenties guisades
amb verdures

-,
Truita a la francesa

amb tomaquet
amanit i olives

% %k %k

Mandarines

DMOUS

Sopc de peix amb

pesols i rostes de pa

%* %k %k

Pollastre rostit amb
allada, patates a
daus dl vapor i

amanida d'escarola

* % %
Macedonia de

fruita de
Jremporou:lc:

DIVENDRES

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
bolets

* %k k

Daus de castanyola
fregifs (enfarinats)
amb amanida
d'enciam, remolatxa
i blat de moro

* %k 3k

logurt natural

Llacets amb salsa
de tomaquet i
brbqui|

% %k %k

Truita de formatge
amb amanida
d'enciams variats i
olives

% %k %k

Bol de poma i pera
amb suc de llimona

Cigrons guisats
amb espinacs

* % %
Bunyols de bacalla®
amb amanida de

pastanaga ratllada i
blat de moro

% %k %

Taronja

Risotto de carbassa

* %k %k

Pollastre al forn
amb amanida
d'escarola i
tomaquets cirerol
(cherry)

* % ok
Macedonia de

fruita de
temporada

Pastis de puré de
patata i xirivia
gratinat

* %k k

Filet de peix espasa
al forn amb salsa
de tomaquet i
olives

* %k k

Mandarines

Crema de porro i
pastanaga

* % %
Botifarra a la

planxa amb
mongetes seques

* %k ok

Raim negre

Crema de carbassa
i moniato

* % k
Filet de rosada
arrebossat* amb
amanida de col
blanca, ceba tendra
i olives

%k %k %k

Poma

Tirabuixons amb
espinacs tendres i
ceba caramellitzada

* k *
Truita de mongetes
seques amb all i

julivert amb
tomaquet amanit

% %k %k

Pera

Mongei‘o tendra
saltada amb alls

* * *
Pastis de patata i
carn magra pichc

amb salsa de
tomaquet

* %k %k

Llesques de taronja
amb rajoli de mel

Llenties guisades
amb verdures

* ok ok
Broqueta de llug
amb ceba i

xampinyons al forn
amb patata palla

* %k %k

Mandarines

Amanida de
pastanaga i
remolatxa ratllades,
blat de moro, ou
bullit i maionesa™*

* %k %k

Paella de verdures i
peix

%* *k %k

logurt natural

Sopa de verdures
amb semola

* % %
Rodé de vedella
amb puré de

patata i amanida
de créixens

* %k %k

Bol de poma i pera

Canelons de col*
amb beixamel i
Formci‘ge

* * ¥
Gall dindi rostit
amb ceba i prunes

% %k %k

Mandarines

Crema de
mongetes seques i
carbassa

* K %
Ous al forn amb

||esques de patata,
ceba i espinacs

* %k %k

Platan

Arros amb salsa de
tomaquet, coliflor i
orenga

* % k
Bastonets de ||ug al
forn amb amanida

d'enciam,
pastanaga ratllada,
blat de moro i pipes

* %k %k

|ogu rt natural

Amanida amb
verat (enciam,

ceba, tomaquet,
olives, verat)

* %k %k

Cigrons bullits amb

oli, all i julivert

% %k %k

Taronja

* Cal evitar els aliments precuinats.

** Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat.

S'ha d'oferir aigua i pa integral i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i I'arros convé que siguin

infegra|s.




PROGRAMACIO DE PRIMAVERA-ESTIU (1)

DILLUNS

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
Formofge

% %k %k

Pastis de truites
amb amanida

DIMARTS

Amanida de llenties

(+omdque+, pebrof,
ceba i blat de

moro)

% %k %k

Sonsos fregits

DIMECRES

Patata i mongeta
tendra saltades amb
all i julivert

% %k %k

Pollastre al forn
amb amanida

DMOUS

Gaspod‘xo (sopc
freda de tomaquet)
amb rostes

* %k k

Arros de peix

DIVENDRES

Cigrons amb daus
de tfomaquet
amanit amb salsa
pesto (0|deregc, all
i oli d'oliva)

* %k %k

d'enciam i blat de
moro

% %k %k

Poma

de pastanaga
ratllada i olives
negres

% %k %k

logurt natural

Tires de sepia amb
ceba i porro al forn

* %k %k

Maduixes amb suc
de taronja

arrebossat* amb
amanida d'enciam,
ceba tendra, daus

de poma i pipes

% %k %k

Préssec

* % %
d'enciam, tomaquet | (enfarinats) amb d'enciam i Bunyols de carbassé
i pastanaga samfaina cogombre Gelat de nata i amb amanida
% % (q”oergl'niq, pebroi’i * % % maduixa d'enciam i olives
+omdquef) -
Albercocs P Mels
Macedonia de
Pera fruita de temporada
Arros amb salsa de Broquil gratinat Amanida de Espaguetis amb Crema freda de
tfomaquet amb Formofge cigrons (enciam, sofregif de carbassé i mongeta
I % % tomaquet, tomaquet i ceba blanca amb
pastanaga i blat de P formq’rge
Filet de lluc al forn | Truita de patates i moro) [
amb amanida ceba amb amanida - Pit de po||c:s+re

Salsitxes a la planxa
amb patates
Fregides i fomaquet
amanit

% %k k

Mels

Llesques de patata,
ceba i tomaquet dl
forn

* % %
Llibrets de llom*
amb amanida de

pastanaga ratllada i
blat de moro

% %k %k

logurt natural

Llenties amanides
amb salsa vinagreta

* % ¥
Truita a la francesa

amb tomaquet
amanit

% %k %k

Cireres

Fideus a la cassola
* % %
Filet de rosada al

forn amb amanida
d'enciam i olives

* %k %k

Sindria

C rema fredo de

cigrons i porros

* %k ok

Pizza casolana®
quatre estacions
(xampinyons,
pebrot, tomaquets
cirerols o cherry i

formatge)
* %k

Macedonia de

fruita de temporada

Amanida d'arros
(enciam, pastanaga,
tomaquet, ceba
tendra)

* %k k

Cuixetes de
pollastre rostides
amb xampinyons

saltats

* %k k

Platan

Tirabuixons de
colors amb
Formofge parmesa

% %k %k

Croquefes de
cigrons amb
amanida de
tomaquet,
cogombre i olives
negres

* %k %k

Meld

Ensalada russa amb
. *%k
maionesa (pofofo,
péso|s, pastanaga i
mongeta verda)

% %k %k

Rodd de gall dindi ol
forn amb verduretes
(carbassg, pebroi‘,

ceba)

% %k %k

Bol de pomai

p|d+on

Gcspc’rxo (sopa
freda de tomaquet)
amb rostes

* %k %k

Broqueta de conill
amb patates
fregides i amanida
d'enciam i blat de

moro

* %k %k

logurt natural

Arros a la milanesa
(cebo, perni| curat,
pesols)

* % *

Filet de llug a la

marinera (gcmbes i
musclos)

% %k %k

A|bercocs

Empedrat de
mongetes seques
(+omdque+, pebrof,

ceba i olives negres)

* %k 3k

Truita de formatge

amb carbassé a la

p|c:nxc| i amanida
d'enciam

* %k 3k

Maduixes

* Cal evitar els aliments precuinats.

** Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat.

S'ha d'oferir aigua i pa infegrcﬂ i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i ['arros convé que siguin in’regrc|s.




PROGRAMACIO DE PRIMAVERA-ESTIU (1)

DILLUNS

Amanida de llacets
(+omdque+, all,
orenga i olives

negres)

* %k %k

Filet de llug al forn

amb amanida

DIMARTS

Pesols amb salsa
pesto (alfabrega, dll
i oli c|'0|ivc1)

* ok %

Cuixetes de
po||as+re amb
llimona i patata al

DIMECRES

Arros amb salsa de
tomaquet

* %k %k

Seitons fregits
(enfarinats) amb
amanida d'enciams
variats i olives

DMOUS

Gaspatxo de
remolatxa (sopa
freda de tomaquet
i remolatxa) amb
rostes

% %k %k

Fideuada de peix

DIVENDRES
Cremo fredo de

cigrons (cigrons,
cogombre, ceba i
||imonc1)

* %k k

Truita de patata i
ceba amb

d'enciam i forn I I tomaquet amanit
pastanaga * % % * % *
[ logurt natural Poma
Macedonia de Pera
Mels fruita de +emporadc
Arros oriental Amanida de patata Monge+es seques Amanida de Minestra saltada
(saltat amb porro, (blat de moro, ceba | amb salsa vinagreta tirabuixons amb all
carbassé, pastanaga vermella i olives % % (tomaquets cirerols % % %

i brots de soja)
* % %
Hamburguesa de
vedella al forn amb

amanida d'enciam i
tomaquet

% %k %k

Sindria

negres)
-
Bacalla al forn amb

escalivada (pebrot
vermell, o|berg|’nio i

ceba)

% %k %k

Prunes

Truita a la francesa
amb amanida
d'enciam i
pastanaga ratllada

% %k %k

Gelat

((?i’vsrry), péso|s,
blat de moro,
orenga i olives

negres)

* % %
Croquefes de peix*

amb amanida
d'enciams variats

% %k %k

Meld

Gall dindi al forn
amb patates

Fregides

* %k %k

Albercocs

Amanida de patata
(+omdque+, ceba
tendra, ou dur i

o|ives)

* %k %k

Filet de limanda
fregit (enfarinat)

Pizza casolana®

* %k %k

Ou farcit amb
tonyina i
. *k
maionesa
amanida d'enciam i
pastanaga ratllada

cmb

Amanida d'arros
(+omdque+,
cogombre, ceba
tendrq, pebro+ verd
i o|ives)

* %k %k

Homburguesa de

Amanida d'enciam,
poma, panses i
nous

* % %
Rodé de carn

magra picada al
forn amb patata al

Crema freda de

mongeta blanca i

pebrof escalivat
amb rostes

* ok
Cuixetes de pollastre

al forn amb
amanida d'enciom,

om!:) amanida % % % cigrons al forn amb vapor
d'enciam i carbassé a la p|anxa - pastanaga ratllada i
cogombre Cireres % % brots de soja
. logurt natural germinats
Sindria ok x
Bol de meld amb
menta Platan
Tallarines amb Amanida d'enciam, Amanida de Sopo freda de Amanida de llenties

carbassd i formcd'ge

* %k %k

Truita a la francesa
amb amanida de
tomaquet,
cogombre i olives
negres

* %k %k

|ogur+ natural

pastanaga ratllada,
meld i ametlla
picado
* % k
Conill rostit amb
samfaina
(c||oerg|'nic1, pebro+ i

+om€:que+) amb
arros bullit

% %k %k

PI’LI nes

patata, poma, ceba
*

tendra i maionesa®
al curri
* % ok
Escc|opo de
vedella* amb
xampinyons saltats

* %k %k

Raim

tomaquet i sindria

* %k %k

Arrds de peix(sépiq,
gombes i musc|os)

% %k %k

Préssec

(fomdque+, espinacs
tendres, pebrof,
olives i ceba)

* * *
Filet de sardina al
forn amb all i

julivert amb patates

Fregides

* %k %k

Albercocs

* Cal evitar els aliments precuinats.
** Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat.

S'ha d'oferir aigua i pa integral i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i I'arros convé que siguin integrals.



PROGRAMACIO DE PRIMAVERA-ESTIU (1ID)

DILLUNS

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
mongetes tendres

% %k %k

Salsitxes de porc a
la p|omxon amb
amanida d'enciam,
poma i panses

% %k %k

Cireres

DIMARTS

Amanida de llenties
amb arros
(pastanaga,

cogombre, enciam i

olives verdes)

* * %
Flam de carbassé i

formatge amb
tomaquet amanit

% %k %k

logurt natural

DIMECRES

Entremes (enciam,
tomaquet, olives,
formatge i nous)

% %k %k

Paella de verdures

* %k %k

Préssec

DMOUS

Cigrons amb salsa
pesto (alfabrega, dll
i oli d'o|iv0)

* % *

Ou bullit amb
maionesa™ amb
amanida d'enciam i
pastanaga ratllada

* %k k

Sindria

DIVENDRES
Amanida de

patata, remolatxa
bullida, ceba tendra

i salsa de iogurt

* %k 3k

Sorell fregit
(enfarinat) amb
tomaquet amanit i
olives

* %k 3k

Pera

Crema freda de
pastanaga, porro i
mongeta blanca

% %k %k

Truita de patata

Arros amb salsa de
tomaquet

* %k %k

Saltat de tires de
po||qsfre al curri

Monge’ro tendra
amb patata

* %k %k

Filet de verat al
forn amb xips de

Canelons* de
verdures i formatge
amb salsa de
tomaquet

% %k k

Crema tebia de

pesols amb rostes

* %k %k

Hamburguesa de
vedella a la planxa

tomaquet, pebrof,
pastanaga, ceba,
remolatxa i olives)

% %k %k

Arros a la cassola

* %k %k

Prunes

amb salsa vinagreta
* % %k
Truita a la francesa
amb amanida de

tfomaquet,
cogombre i olives

% %k %k

Pera llimonera

xampinyons saltats i
formatge

* * *
Filet de salmé al
forn amb amanida

d'enciam i peb rot
escalivat

* %k %k

Sindria

cigrons (foméquei‘,
ceba tendra, ju|iver+

i ou bullit)

* *k %k

Bunyols de carbassé
amb salsa de
pastanaga

* %k %k

Figues

amb tfomaquet amb verdures carbassé Croquefes de amb patates
amanit i olives (carbasss, % cigrons amb fregides i rodanxes
P pastanaga, porro, amanida d'enciam, de tfomaquet
pebrot) Préssec ceba i blat de moro amanit
Sindria * k% * k% * % %
Raim Gelat Mels
Amanida (enciam, Monge+es seques Espagueﬁs amb Amanida de Gqqu+xo (sopq

freda de fomdque’r)
amb rostes

* ok %
Cuixetes de
po||csi're rostides

amb albercocs i
motlle d'arros

* % %

|ogu rt natural

Tirabuixons amb

tomaquets cirerols

(a%emy), orenga i
Formcfge fresc

* %k %k

Broquetes de porc a
la p|anxo amb
amanida d'enciam,
pastanaga i poma

* %k %k

Mels

Amanida d'enciam
variat, pera, ceba
tendra i avellana

piccdc:
* % %
Pastis fred de ||ug i
patata amb

. *%
maionesa

* %k %k

|ogur+ natural

Cigrons tebis amb
all i julivert

* %k %k

Croquetes de
{:ormofge* al forn
amb amanida
d'enciam, blat de
moro i remolatxa

* %k %k

Figues

Amanida d'arros:
enciam, cebc,
tomaquets cirerols
(cherry) i tonyina
* % k
Truita a la francesa

amb c|berg|'nic
arrebossada

* %k %k

Albercocs

Amanida de llenties
(fomc‘:quef, ceba
tendra, blat de
moro, pebro’r verd i
o|ives)

* % %
Sipia amb peésols,

ceba i tomaquet de
pera al forn

% %k %k

Sindria

* Cal evitar els aliments precuinats.

** Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat.

S'ha d'oferir aigua i pa integral i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i I'arros convé que siguin infegrals.




PROGRAMACIO DE MENUS VEGETARIANS DE TARDOR-HIVERN

ADAPTACIO DE LA PROGRAMACIO DE TARDOR-HIVERN Ii1

DILLUNS

Arros tres delicies
(posfcmcgc:, truita,
pesols)

* % %
Seitan al forn amb
amanida d'enciam,

col tendra, poma,
panses i nous

% %k %k

Taronja

DIMARTS

Minestra de
verdures
(pastanaga,
mongeta tendra,
porro, carxofa i

carbassd)

% %k %k

Estofat de
mongetes b|cmques
i patata

% %k %k

Pera

DMNECRES

Llenties guisades
amb verdures

* % %
Truita a la francesa

amb tomaquet
amanit i olives

* %k %k

Mandarines

DMOUS

Puré de verdures
amb rostes

* %k %k

Tofu amb alladg,

daus de patata al
vapor i amanida
d'escarola

* %k %k

Macedonia de

fruita de femporqclo

DIVENDRES

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
bolets

* % *
Daus de Formq’rge
fresc arrebossats*
amb amanida

d'enciam, remolatxa
i blat de moro

%* k %k

logurt natural

Llacets amb salsa
de tfomaquet i
broquil

% %k %

Truita de formatge
amb amanida
d'enciams variats i
olives

% %k %

Bol de poma i pera
amb suc de llimona

Cigrons guisats
amb espinacs i ou

bullit
* % %
Bunyols de carbassé
amb amanida de

pastanaga ratllada i
blat de moro

% %k %

Taronja

Risotto de carbassa

* %k %k

Seitan a la p|onxa
amb amanida
d'escarola i
tfomaquets cirerols
(Cﬁerry)

% %k %k

Macedonia de

fruita de femporodc

Pastis de puré de
patata i xirivia
gratinat

% %k %k

Ou bullit amb salsa
de tomaquet i
olives

* %k %k

Mandarines

Crema de porro i
pastanaga

* %k %k

Monge+es seques
saltades amb bolets

* %k %k

Raim negre

Crema de carbassa
i moniato

* * *
Hamburguesa de
cigrons* amb
amanida de

tomaquet, ceba
tendra i olives

% %k %k

POI’T‘IO

Tirabuixons amb
espinacs tendres i
ceba caramellitzada

* % %
Truita de mongetes
seques amb all i

julivert i tomaquet
amanit

% %k 3k

Pe ra

Mongefcx tendra
saltada amb alls

* % %
Pastis de patata i
mongeta vermella

amb salsa de
tfomaquet

% %k %k

Llesques de taronja
amb rajoli de mel

Llenties guisades
amb verdures

* %k %k

Broqueta de tofu
fumat, tomaquet
cirerol (c?sorry) i
xampinyons al forn
amb patata pc“a

* %k %k

Mandarines

Amanida de
pastanaga i
remolatxa ratllades,
blat de moro, ou
bullit i maionesa™*

* %k k

Paella de verdures

* %k %k

|ogu rt natural

Sopa de verdures
amb semola

* % %
Remenat d'ou i
bolets amb puré de

patata i amanida
de créixens

* %k %k

Bol de poma i pera

Canelons de col*
amb beixamel i
formatge

* %k %k
TOFU a |O p|cmxo

amb tomaquet
amanit

* %k %k

Mandarines

Crema de
mongetes seques i
carbassa

% %k %k
OUS dl forn dmb

||esques de patata i
tfomaquet

* %k %k

Platan

Arros amb salsa de
tomaquet, coliflor i
orenga

* %k %k

Bastonets de
Formc+ge fresc
arrebossat* amb
amanida d'enciam,
pastanaga ratllada,
blat de moro i pipes

* %k k

logurt natural

Amanida variada
(enciam, ceba,
tomaquet, olives i
nous)

%* %k %k

Cigrons bullits amb

oli, all i julivert

* %k %k

Taronja

* Cal evitar els aliments precuinats.

** Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat.

S'ha d'oferir aigua i pa integral i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i ['arros convé que siguin integrals.
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DILLUNS

Macarrons amb
salsa de tomaquet i
mongetes tendres

* * *
Tofu a la p|c1nxc1
amb amanida

d'encia m, poma i
pastanaga

% %k %k

Cireres

DIMARTS

Amanida de llenties
amb arros
(pastanaga,

cogombre, enciam i

olives verdes)

-
Flam de carbassé i

formatge amb salsa
de tfomaquet

% %k %k

logurt natural

DMNECRES

Entremes (enciam,
tomaquet, olives,
formatge i nous)

* %k %k

Pqe”q de verdu res

* %k %k

Préssec

DMOUS

Cigrons amb salsa
pesto (ahcélbregc, all
i oli d'o|iva)

* % %

Ou bullit amb
** amb

amanida d'enciam i

maionesa

pastanaga ratllada

* %k %k

Sindria

DIVENDRES
Amanida de

patata, remolatxa
bullida, ceba tendra

i salsa de iogurt
* ok ok
Formatge fresc
fregif (enfarinats)

amb amanida de
tfomaquet i olives

%* k %k

Pera

Crema freda de
pastanaga, porro i
mongeta blanca

* % ¥
Truita de patata

amb amanida de
tomaquet i olives

Arros amb salsa de
tfomaquet

* %k %k

Saltat de tires de
tofu al curri amb
verdures (carbassd,
pastanaga, porro,

Mongefq tendra
amb patata

* % %
Cigrons amb salsa

de tomaquet i xips
de carbassé

Canelons de
verdures® i
formatge amb salsa
de tfomaquet

% %k %k

Ou bullit arrebossat
amb amanida

Crema tebia de

péso|s amb rostes

* %k %k

Hamburguesa de
mongetes vermelles
a la planxa amb
patates fregides i

tomaquet, pebrof,

pastanaga, ceba,

remolatxa, nous i
o|ives)

* k%
Arros amb salsa de

tfomaquet i cacauets
triturats

% %k %k

Pru nes

amb salsa vinagreta
* % %
Truita a la francesa
amb amanida de

tomaquet,
cogombre i olives

* %k %k

Pera llimonera

xampinyons saltats i
formcd‘ge

* % ok
Tofu fumat al forn
amb amanida

d'enciam i pebrot
escalivat

% %k %k

Sindria

cigrons (foméquef,
ceba tendrq, julivert

i ou bullit)
* % %k
Bunyo|s de carbassé

amb salsa de
pastanaga

* %k %k

Figues

* % ok
P pebrof) d'enciam, ceba, blat rodanxes de
- Préssec de moro i pipes tomaquet amanit
Sindria % % % % %
Raim
Gelat Meld
Amanida (enciam, Monge+es seques Espogueﬁs amb Amanida de Gcspcd'xo (sopc

freda de foméque’r)
amb rostes

* % %
Motlle de llenties
amb arrds amb

salsa de verdura i
fruita seca

* %k %k

|ogu rt natural

Tirabuixons amb

tomaquets cirerols

(daer ry), orenga i
formofge fresc

* ok *
Broquetes de tofu a
la planxa amb

amanida d'enciam,
pastanaga i poma

% %k %k

Mels

Amanida d'enciam
variat, pera, ceba
tendra i avellana

picoclc:
* % *

Pastis fred de truites
(quofci, carbassg,
xqmpinyons) amb

maionesa™*

* %k %k

|ogur+ natural

Cigrons tebis amb

all i julivert

% %k %k

Croquetes de
formcd'ge* al forn
amb amanida
d'enciam, blat de

moro i remolatxa

% %k %k

Figues

Amanida d'arros:
enciam, cebcl,
tomaquets i cirerols

(cherry)
* % %
Truita a la francesa

amb c|berg|’nic|
arrebossada

* %k %k

Albercocs

Amanida de llenties
(fomi]quef, ceba
tendra, blat de
moro, pebro+ verd i
olives)

* % %
Seitan amb ceba i

tomaquet de pera
al forn

* %k %k

Sindria

* Cal evitar els aliments precuinats.

** Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat.

S'ha d'oferir aigua i pa in+egru| i es recomana utilitzar oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir. La pasta i ['arros convé que siguin in’regro|s.




