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Menua 2017/2018 (primavera-estiu)

Escola Cor de Maria i Maria Reina (0Olot]

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Enciam, tomata i olives

Sopar !

Amanida de pasta
amb formatge

Enciam, cogombre i tomata

Arros amb salsa de tomata

Soparl

Enciam, tomata i olives

Amanida de llenties

Soparl

Enciam, pastanaga i olives

Patata i mongeta al vapor

Soparl

Enciam i tomata

Macarrons amb carn i tomata

Sopar !

— VERDURA| Pilotilles de vedella* VERDURA Truita de patata i ceba FARINACI| Ecalopa de porc al forn* FARINACI Filet de llenguado VERDURA
Croquetes al forn* FARINACI amb ceba i pebrot FARINACIH — VERDURA| — VERDURA al vapor i maionesa FARINACI
— PEIX| = ou Fruita del temps PEIX Lactic oul— LLEGUM
Fruita del temps LACTIC Lactic FRUITA FRUITA FRUITA Fruita del temps FRUITA
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 i formatge emmental Hamburguesa de vedella* — amb formatge parmesa
— VERDURA| — VERDURA| a la planxa VERDURA | Filet de llenguado FARINACI — VERDURA
Cuixetes de pollastre al forn FARINAC]| Bastonets de llug al forn FARINACH — . FARINACI amb escalivada VERDURA| Truita de patata i carbassé LLEGUM
Frita del tem LLEGUM| 5 ou| Fruita del temps PEIX| 5o OU| s el CARN
s FRUITA| o€t FRUITA FRUITA[ "<t FRUITA| Fru'ta def temps LACTIC
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Enciam, tomata i pastanaga ratllada. Tomata i cogombre. 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 Arros a la milanesa (ceba, Sopar Amanida de pasta Sopar Verdura al vapor (patata, 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 pésols i maionesa FARINACI arrebossades* VERDURA| Llug al forn FARINACH — FARINACI Escalopa de vedella* VERDURA
— — — Lactic —
Fruita del temps FRUIQI'X Lactic FRBF'II':)& Fruita del temps LAC'?Ilé FI(R:GII%"X Fruita del temps LIEIIE‘%?T'\A
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
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 Espirals de colors Sopar Arros amb tomata Sopar Ensalada russa Sopar — Sopar
— amb formatge emmental — — Filet de llenguado amb
Bastonets de llug al forn FARINACI|— g N VERDURA Pilfotillesdde vedella* angb VERDURA| Pollastre al forn FARINACI| pebrot, ceba i alberginia VERDURA
— Truita de patata i ceba sofregit de tomata i ceba — —
Fruita del temps VERDUgﬁ — Ff}{ggﬁﬂ — FAR"}‘,’%& Lactic VERDUSG Fruita del temps FARICI\KI\‘ﬂ
FRUITA[ Lot FRUITA| ruita del temps FRUITA FRUITA LACTIC
Setmanes escolars * Elaboracié propia de I'empresa de catering Proposta de sopars elaborada per: Collabora: ity
1a setmana: 28 maiga 1 juny @ consorci de medi ambient i salut piblica N
i S': igimia «@’) Dl??%ll{[m Iut Pabii
2a setmana: 4 a 8 juny / :’ u N/  Organisme Autonom de Salut Publica

3a setmana: 14a 18 maig/ 11 a 15 juny

4a setmana: 21 a 25 maig/ 18 a 22 juny

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.

Diputacié de Girona

Per a més informaci6, es pot consultar la guia “Alimentacié saludable a I'etapa
escolar”, de I’Agencia de Salut Pdblica de Catalunya.

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

Amanida variada

VERDURA Truita de patata i ceba L . VERDU RA
FARINACI  1ogurt amb nous s ome  EARINACI
OU amb remolatxa rgtllada CARN
LACTIC Bol de poma i kiwi FRUITA

Cusciis amb verdures

FARI NACI saltejades i tonyina
VERDURA E%dggégfede taronja
PEIX

FRUITA

FARI NACI FARI NACI Lassanya casolana de verdures _ Verdures

Pastis de puré VERDURA VERDU RA i carn picada gratinades al forn
d t: C te |

st OU  CARN fopsoeto ooz

Mandarina FRUITA LACTIC logurt

Tomaquet amb alfabrega

FARINACI
VERDURA
LLEGUM
FRUITA




