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Menud 2014/2015 (primavera-estiu)

Escola Cor de Maria i Maria Reina (0Olot]

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres

Enciam, tomata i olives Enciam, cogombre i tomata Enciam, tomata i olives Enciam, pastanaga i olives Enciam i tomata

A_manida de pasta Sopar ;rbs amb salsa de tomata Sopar A_manida de llenties Sopar Etata i mongeta al vapor Sopar aacarrons amb carn i tomata Sopar

amb formatge — — — —

— VERDURA| Pilotilles de vedella VERDURA| Truita de patata i ceba FARINACI| Escalopa de porc FARINACI| Filet de llenguado VERDURA

Croquetes FARINAC]| 2mP ceba i pebrot FARINACH £ i el temps VERDURA| ~ VERDURA| 2! vapor i maionesa FARINACI

Fruita del temps LAE'IIE'PC( Lactic FRUPI'X FRSF'II':)& FRU?I'X Fruita del temps LIE%%?T“,Q

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres

Enciam, tomata i olives Enciam, pastanaga i olives Enciam, tomata i olives. Patata, Enciam, tomata i olives. Empedrat Enciam, tomata i blat de moro

— — pastanaga i mongeta al vapor de mongetes blanques amb tonyina, —

Amanida d’arros amb Sopar Espaguetis amb salsa de tomata Sopar — Sopar tomata, pebrot i ceba Sopar Espirals de colors Sopar

tomata, pastanaga i ceba VERDURA i formatge emmental VERDURA Hamburguesa de vedella VERDURA — FARINACI amb formatge parmesa VERDURA

— — a la planxa Filet de llenguado —

Cuixetes de pollastre al forn FARINAC]| Bastonets de llug al forn FARINACIH — del FARINACI amb escalivada VERDURA| Truita de patata i carbassé LLEGUM

— — Fruita del temps — —

Fruita del temps Lli:%%l#\ﬁ Lactic FRU?I'X FRBF'II',)& Lactic FRUPI'R Fruita del temps LACé'IBIE

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres

Enciam, tomatg i pastanaga ratllada. Tlomata i cogo(rjnbre. Enciam, tomata i olives Enciam, tomata, ceba tendra i olives Enciam, tomata i olives

Macarrons amb carn picada Llenties amanides — — —

i tomata Sopar amb salsa vinagreta Sopar Arr(‘)sla la mlilanesg (cgba, Sopar Amanida de pasta Sopar Verd?ra al vapor (gatata, Sopar

— — pernil, pésols i pebrot — pesols i pastanaga

Filet de llenguado VERDURA| Petxugues de pollastre FARINACI| — VERDURA| Truita de patata i ceba VERDURA|— FARINACI

amb pesols i maionesa FARINAC]| arrebossades VERDURA| Hus al forn FARINACI [ . FARINAC]| Fscalopa de vedella VERDURA

Fruita del temps FRUﬁ'A Lactic FRSIE'II% Fruita del temps LAC'?IlCJ FlgélBl!x Fruita del temps LIEI;-Z(L;JLIJT'\A
illuns imarts imecres ijous ivendres

0ill D rt 1] D 1] d

Enciam i pastanaga. Empedrat Enciam, tomata i olives Enciam i tomata Enciam, tomata i olives Tallarines amb tomata

de mongetes blanques amb tonyina, — — . — i formatge emmental

tomata, pebrot i ceba Sopar Esptl)rals de colors | Sopar Arros amb tomata Sopar Ensalada russa Sopar —I dell g 5 Sopar

— amb formatge emmenta — — Filet de llenguado am

Bastonets de llug FARINACI — . VERDURA | Pilotilles de vedella amb VERDURA | Pollastre al forn FARINACI| pebrot, ceba i alberginia VERDURA

;uita del temps VERDU RA T_rU|ta de patata i ceba FARINACI ffreglt de tomata i ceba FARINACI Ectic VERDURA ;uita del temps FARINACI

" ERUITA] 2<ic L ERUITA Fruita del temps FROITA FRUITA " LACTIC

Estructura tipus de I'apat del sopar (Laportacit de nous aliments s'ha de fer segons les pautes del pediatre)
1r plat: FARINACIS preferentment integrals (pasta, pa, arros, patates), i/o LLEGUMS i/o VERDURES
2n plat: ALIMENTS PROTEICS (carn, peix, ous, llegums)

Guarnici6: VERDURES i/o FARINACIS
Postres: FRUITA fresca del temps i/o LACTICS
PA, OLI D'OLIVA i AIGUA

L'aportacio energetica del sopar hauria de ser inferior a la del dinar. Cal evitar donar mes d'un o dos fregits per setmana per sopar.

E

Proposta de sopars elaborada per:

gimia

consorci de medi ambient i salut piblica

[ e o

institut
municipal
deducacid
i joventut

Col-labora: iif | Aiuntament dolot

Per a més informacio, es pot consultar la guia "Alimentaci6 saludable a I'etapa escolar" al web del
Departament de Salut: www.gencat.cat/salut > Ambits d’actuacié > Per perfils > Centres educatius
> Mends escolars > Programa de revisié de programacions de mends escolars a Catalunya

Exemples de sopars (poden servir d'orientacio a I'hora de confeccionar els vostres menuis)

Grup A (ha de predominar la verdura per damunt dels farinacis)

Grup B (han de predominar els farinacis per damunt de la verdura)

Grup C (la quantitat de farinacis i verdura ha de ser la mateixa)

VERDURA &R oo oot ™ VERDURA FARINACI o, pestanaca attads) FARINACI FARINAC] o orense FARINACI
FARINAC|  Puré de patataipesols gratinat o GBRe TR FARINACI VERDURA ~ Oudwr s b o9 VERDURA VERDURA  emb patata iverdures amanica VERDURA
LLEG U M logurt de maduixa Paé arrebossat CARN OU Macedonia albglr)g(;i?wig gr?ent;(gs?gia PEIX CARN logurt natural Quische de verdures OU
LACTIC Taronia FRUITA FRUITA pera FRUITA LACTIC Compota de poma FRUITA



