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Revisat per Laia Torrelles, Diplomada en
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Espaguetis ecologics amb tomagquet
Pit de gall dindi a la planxa
Enciam roma
Fruita fresca de temporada
23
Broquil amb patates
Mandonguilles amb xampinyons
logurt de proximitat
30

Amanida de patata amb ou i maionesa
Llom de porc a la planxa
Enciam roma
Fruita fresca de temporada
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Amanida d'arrds amb enciam, olives i pernil
dolg
Truita francesa
Amanida de tomaquet
logurt de proximitat

24

Crema de carbasso
Truita de patates
Enciam i tomaquet
Fruita fresca de temporada

SETEMBRE 2019
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18
Mongeta verda amb patata
Contracuixa de pollastre a la planxa
Enciam i pastanaga
Fruita fresca de temporada
25

Amanida de cigrons amb ou
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
Truita de patates
Alberginia arrebossada
Fruita fresca de temporada
19
Empedrat de mongetes blanques
Truita francesa
Enciam i blat de moro
Fruita fresca de temporada
26

Macarrons ecologics a la carbonara
Llom a la planxa
Enciam i olives
Fruita fresca de temporada

FUNDACIO COR DE MARIA — SANT JOSEP
SENSE PEIX NI MARISC
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13
Llenties ecoldgiques amb verdures
Contracuixa de pollastre a la planxa
Enciam i olives
logurt de proximitat
20
Minestra de verdures
Hamburguesa a la planxa
Enciam i blat de moro
Fruita fresca de temporada
27

Arros tres delicies
Pit de pollastre a la planxa
Patates fregides
Fruita fresca de temporada
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L'esmorzar @ parti tes, g "a-=’,-i‘-‘i”!w-:' 1cio de cada etap
la primera i més important a casa i jonaa diferents intalerancies i al-lergi

mig mati, durant Ues

1 Un ESMORZAR COMPLET
1 consta de:

]

1~ FRUITA

, Sencera o trossejada, principalment
i de temporada.

1~ CEREAL
; Pa, cereals d'esmorzar baixos en

1 sucres, torrades, coquetes de
1 cereals, etc.

hidrats
de carboni

Esmorzar
o a casa

Llet, iogurt natural, formatge, etc.

>

que ens indigquen U'e

ixen les freqiigncie

CRSLU N e it il

" BERENAR

10%

" Complementa les aportacions de
nutrients de I'esmorzar, el menjar

| 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.

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'energia i els nutrients que el nostre
organisme necessita durant el dia

SOPAR

30%

Ambiel nostre recomanador de sopars
t'ajudemaitriar la millor opciode
sopar segons el que els teus fills

haginmenjat a l'escola.

* Pots solicitar al nostre personal la informacio
de substancies que poden causar al:lerales o
intolerancies; en compliment del Reglament

1169/2011'sobre la informacio alimentaria
facilitada al consumidor.

RECOMANADOR DE SOPARS
DINAR SOPAR
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pasta/arrds peix verdura
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verdura pasta/arros pe-i.x
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verdura i pastalarrﬁs
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verdura

llegums verdura

llegums i verdura
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verdura
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