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I MENU BASAL OCTUBRE 2016 ESCOLA MOGENT
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
DIA 3 DIA4 DIAS DIA 6 DIA7
Macarrons amb Coliflor amb patates Crema de carbassa Cigrons estofats Arros a la milanesa
crema de formatge (7) (7) (15)
. cheddar (1) (7) Daus de gall d’indi Botifarra de porc al Pollastre al fornamb Calamars a
et Y . . -
£ Bacallaalfornamb  arrebossats amb forn amb enciami Xampinyons saltats I’'andalusa amb
enciam i blat de enciam i cogombre pastanaga (1) (15) (15) enciam i tomaquet
moro (4) (1) (3) (15) (1) (3) (4)
Fruita Fruita Fruita Fruita logurt (7)
= 620 kcal 553 kcal 512 kcal 568 kcal 580 kcal
Crema de verdures Sopa de pistons Quinoa amb verdures Minestra de verdures Fajitas de pollastre i pebrot
&= Pollastre saltejat amb verdures Llenguado amb amanida Fruita Verat al forn amb ceba Macedonia de fruita
z Fruita Fruita Fruita
DIA 10 DIA 11 DIA 12 DIA 13 DIA 14
Patates viduesamb  Llenties estofades FESTA Minestra de Brou d’au i verdures
pastanaga i pesols verdures amb pasta (1) (15)
g Filet de llug al forn Hamburguesa de Croquetes de pernil  Truita de patatai
2 amb enciam i vedella a la planxa amb enciam i blat de ceba amb enciam,
tomaquet (4) amb ceba confitada i moro (1) (3) (7) (15) pastanaga i olives (3)
tomaquet (1) (15)
Fruita Fruita logurt (7) Fruita
= 561 kcal 506 kcal 530 kcal 511 kcal
Crema de pastanaga Saltejat de verdures Sopa de pasta Amanida
i Truita de patates Llug a la planxa amb patates Verat al forn Pizza casolana
= Fruita Macedonia de fruita Fruita Fruita
DIA 17 DIA 18 DIA 19 DIA 20 DIA 21
Arros amb tomaquet Col amb patates Mongetes blanques  Crema de porros (7)  Fideua de verdures
estofades (1)
. Filet de bacalla al Mandonguilles Pollastre a la llimona Caella arrebossada Broqueta de gall
« . . - e . . . . .
£ fornamb enciami mixtes amb cuscus al forn amb enciami amb enciam, d’indi a la planxa
tomaquet (4) (1) (15) blat de moro (15) pastanagaiolives (1) amb enciami blat de
(3) (4) moro (15)
Fruita logurt (7) Fruita Fruita Fruita
- 519 kcal 561 kcal 518 kcal 587 kcal 570 kcal
Broquil al vapor Macarrons integrals saltejats amb Crema de pastanaga Sopa de pistons Hummus , guacamole i dips de
& Truita de carbassé i ceba verdures i gambetes Verat al forn amb ceba Gall d’indi marinat amb soia verdures
2 Fruita Fruita Fruita Fruita Mel i maté
DIA 24 DIA 25 DIA 26 DIA 27 DIA 28
Llenties estofades Mongeta verdai Arros tres delicies Broquil amb patates Brou d’au i verdures
patata (pésols, daus de amb pasta (1) (15)
pastanaga i
N gambetes)
©
£ Salmé6 amb anet i Estofat de gall d’indi  Truita de carbassé i Filet de llug Fricando de vedella
llimona i patates al amb cuscus (15) patata amb enciami arrebossat amb amb xampinyons i
forn (4) tomaquet (3) enciam i pastanaga patata (15)
(1) (3) (4)
Fruita Fruita Fruita Fruita logurt (7)
- 560 kcal 559 kcal 642 kcal 500 kcal 530 kcal
Mongeta verda amb patata Sopa de mill Crema de carbasso Espagueti saltejat amb tofu i carbassé Hamburguesa completa de pollastre
X Truita d’alberginia Rap a la papillote Pollastre saltejat amb arros integral Postres d’arros Fruita
Z  Frita Fruita Fruita
DIA 31
Arros amb tomaquet
_ Bacalla al forn amb
< - -
£ enciam, pastanagai
olives (4)
Fruita
- 547 kcal

Nit

Saltejat de bledes amb pebrot
Truita de patata i ceba
Fruita
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MENU ECOLOGIC ESCOLES

LLEGENDA ALERGENS

(1)Cereals que continguin gluten: blat, segol, ordi, civada, espelta, kamut o les seves varietats hibrides i productes derivats (2) Crustacis i productes a base
de crustacis (3) Ous i productes a base d’ou (4) Peix i productes a base de peix (5) Cacauets i productes a base de cacauets (6) Soja i productes a base de
soja (7) Llet i els seus derivats (inclosa la lactosa) (8) Fruita de clofolla: ametlles, avellanes, nous, anacards, pacanes, nous del Brasil, festucs, macadamies i
productes derivats (9) Api i productes derivats (10) Mostassa i productes derivats (11) Llavors de sésam i productes a base de llavors de sesam (12)
Anhidrid sulfurés i sulfits en concentracions superiors a 10 mg/kg 0 10 mg/l expressat com a SO2 (13) Tramussos i productes a base de tramussos (14)
Mol-luscs i productes a base de mol-luscs (15) Carn i derivats carnics.

Recomanacio nutricional

El consum de fruites i verdures al llarg del dia ha de ser de 5 racions en total per tal
d'assegurar l'aportacié de vitamines i minerals necessaris per a gaudir d'una bona salut i
tenir I’'energia necessaria per dur a terme totes les activitats del dia (estudiar, fer esport,
jugar, pintar, aprendre...). Les racions es distribueixen en: 3 racions de fruita i 2 racions de
verdura. La fruita es pot consumir per esmorzar, entre hores, durant el mig mati i
el berenar i com a postres. Es preferible que sigui fruita fresca i excloure els sucs envasats,
pel seu alt contingut en sucre. Es poden fer compotes de fruita, macedonies,
broquetes de fruita.... En referéencia a les verdures, una racio ha de ser una en cru i
I'altre en cuit. Procurar fer preparacions divertides i gustoses, séon la clau per
incrementar el consum en els més petits.

Totes les Verdures, Fruites, Cereals (Pasta, Arros,...), Productes Lactics, Vedella i Porc elaborat (Botifarra i Llonganisseta) sén productes certificats per
la CCPAE (Consell de la Agricultura Ecologica de la Generalitat de Catalunya).

(1) Caracteristiques nutricionals .~ (Nit) Possible proposta de menu per la nit
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