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Espaguetis ecologics amb tomaquet
Pit de gall dindi a la planxa
Enciam roma
Fruita fresca de temporada
23
Broquil amb patates
Llom amb xampinyons
logurt de proximitat
30

Amanida de patata amb pésols | tonyina
Llom de porc a la planxa
Enciam roma
Fruita fresca de temporada
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Amanida d’arrds amb enciam i olives
Filet de llu¢ a la planxa
Amanida de tomaquet

logurt de proximitat

24

Crema de carbasso
Peix a la planxa
Enciam i tomaquet
Fruita fresca de temporada
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Mongeta verda amb patata
Contracuixa de pollastre a la planxa
Enciam i pastanaga
Fruita fresca de temporada
25

Cigrons amb oli d’oliva
Pernilets de pollastre a les fines herbes
Enciam i blat de moro
Fruita fresca de temporada
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Arrds amb salsa de tomaquet
Salsitxes a la planxa
Amanida
Fruita fresca de temporada

19

Empedrat de mongetes blanques
Peix a la planxa
Enciam i blat de moro
Fruita fresca de temporada

26

Macarrons ecologics amb tomaquet
Llu¢ al forn amb pebrot
Enciam i olives
Fruita fresca de temporada
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Llenties ecologiques amb verdures
Contracuixa de pollastre a la planxa
Enciam i olives
logurt de proximitat

Minestra de verdures
Hamburguesa a la planxa
Enciam i blat de moro
Fruita fresca de temporada

Arros amb pastanaga
Pit de pollastre a la planxa
Patates fregides
Fruita fresca de temporada
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27




1 Un ESMORZAR COMPLET
1 consta de:

1

i~ FRUITA

, Sencera o trossejada, principalment
1 de temporada.

i~ CEREAL
, Pa, cereals d'esmorzar baixos en

, sucres, torrades, coquetes de
i cereals, efc.

$ Esmorzar
- LACTI a Casa

Llet, iogurt natural, formatge, etc.
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| pollastre:

ona amb alimentacio vegetal | amb totes le:
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" Complementa les aportacions de
nutrients de l'esmorzar, el menjar
i el sopar. Els aliments més
recomanables son els cereals i

' derivats, els lactis i/o la fruita
frescai la fruita seca.

No hem d'abusar de la
brioixeria industrial, els
sucs envasats ni altres
begudes ensucrades.

SOPAR

30%
Ambielnostre recomanador de sopars
t'ajudematriar la millor opciode
sopar segons el.queels teus fills
hagin menjat a l'escola.

Es recomana fer tres apats principals (esmorzar, dinar i sopar)
i dos de complementaris (mig mati i berenar). D'aquesta manera,

es repartiran adequadament U'eneraia i els nutrients que el nostre
organisme necessita durant el dia

* Pots sollicitar al nostre personal la informacid
de substancies que poden causar al-lergies o
intolerancies, en compliment del Realament

1169/2011 sobre la informacio alimentaria
facilitada al consumidor.

RECOMANADOR DE SOPARS
DINAR SOPAR
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