2025-2026

&

Pasta integral amb
pesto (al abrega
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d'enciam 1 blat de moro
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pastanaga ratllada

Fruita de temporada Fruita de temporada

15 16 ‘ 17
Arros integral amb
fomaquet

Mongeta seca eco
estofada amb verdures

Truita de carbasé amb
enciam i blat de moro

Salsitxes a la planxa
amb enciam 1 pastanaga

Fruita de ferporada

Rap a
enciam i fomaguet
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* Lacuina es reserva el dret a fer un canvi a Gltim moment, avisant per e-mail als centres. " g
i resogRicr " un SR e it jVisant per ! i Plat calent: Temperatura de conservacié > 65°C. Es manté calent a I'armari fins al moment de servir-

* En compliment del Reglament nim. 1169/2011 (UE) sobre la informacié alimentaria facilitada
i Plat fred: Temperatura de conservacié < 8°C. Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho.

al consumidor. La Vostra Cuina disposa de la informacié sobre els al-lergens dels aliments.

lab: « Tot el menjar és per a consum immediat.

que els menus que s’
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Cerca i trobo:
6 flors tropicals!

Amanida de patata
(’romaquew‘ blat de moro,
olives)

Estofat de gall dindi amb
verdures

Cigrons eco estofats
amb verdures

Peix fresc amb enciam i
Tomaquef

logurt natural

Fruita de femporada
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PRODUCTES DE TEMPORADA

Menjar qualsevel cosa en qualsevol ®poca de |'any no correspon a la nostra
necessital  biologica i suposa comprar aliments de  recorreguts  quilomtrics,
contaminant, gastant m€s energia i desconcixent les condicions en les quals viuen
les persones que produeixen aquests aliments.

En canvi, la naturalesa ens proporciona aliments de temporada amb un cicle natural
condicionat pel clima i el territori.

i%qucsts aliments responen a les necessitats del nostre organisme en cada ®poca de
‘any.

Primavera
e Refor¢ energitic: aliments rics en vitamina C (com fruites citriques) i del
grup BI, per combatre la fatiga de la transicic hivernal.
e Hidratacic i frescor: fruites com maduixes, prunes i esparrecs.

Estiu:
e frescor i nutricig: les amanides amb ingredients com ara Tomaquet, enciam i
cogombre son ideals.
° H)Jrataci& melg, sindria i fruites de temporada son fonts excel-lents d'aigua i
ibra.
e Proteines: es recomana substituir guisats de carn i peix per coccic a la planxa
o forn, o incorporar-los a amanides.

TaPcJOP:
e Calidesa i energia: la fruita seca (avellanes, castanyes, nous) ajuda a mantenir
|"energia.
e Aliments de temporada: carabassa, bolets, mandarina i datils sén opcions de
temporada.

Hivern:
e Refor¢ del sistema immunitari: els aliments rics en vitamina C (com cols o
pastanagues) son importants per a la salut, sobretot a |'hivern.
o Calidesa: ingredients de temporada com espinacs, pinya, raim i magrana ajuden
a mantenir el cos calent.

Font: La alimentacion saludable vy sostenible en el comedor escolar, CERAI, 2013
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Pebrot verd

& &

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de togurt amb daus de poma 1 musli

- Pa integral amb rodanxes de tfomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, et

+ Pa integral de llavors amb fomaquet
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,
ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de truita, efc.

- Un logurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb logurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (let i trossos de fruita frescad
amb fruita seco*.

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos d'edat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de
crema, pex evitar el risc dennuegament. A partir dels 3_0(1\/;.
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisi dun adult.

Per sopar:

Hortalisses Hortalisses
Llegum, peix, ou
Leguii 0 carm
Peix Llegum, ou 0
cam
Ou Llegum, peix 0 carn
Camn L\egum, peix 0 ou
Patata o Pasta, arros, pa
moniato 0 altres cereals
Pasta, arros, pa Patata o
0 altres cereals moniato
Fruita fresca Fruita fresca
Altres Fruita fresca




	Cerca i troba:  6 flors tropicals
	Amanida de patata (tomàquet, blat de moro, olives)
	Estofat de gall dindi amb verdures
	Fruita de temporada

	2025-2026
	JUNY
	Crema de carbassó
	Ous durs amb patates i tomàquet al forn
	Fruita de temporada
	Pasta integral amb pesto (alfàbrega, formatge i pinyons)
	Escalopa de llom amb enciam i pastanaga
	Fruita de temporada
	Arròs integral amb tomàquet
	Pollastre amb fines herbes i amanida d'enciam i blat de moro
	Fruita de temporada
	Cigrons eco estofats amb verdures
	Peix fresc amb enciam i tomàquet
	Iogurt natural
	Arròs amb verdures i tomàquet
	Truita a la francesa amb formatge amb enciam i pastanaga ratllada
	Fruita de temporada
	Bròquil i patata
	Salsitxes a la planxa amb enciam i pastanaga
	Fruita de temporada
	Crema de carbassa i mongetes seques
	Salmó amb all i julivert i amanida d'enciam i olives
	Fruita de temporada
	Amanida de pasta (tomàquet, blat de moro, tonyina)
	Pit de pollastre a la planxa amb salsa i amanida
	Fruita de temporada
	Llenties estofades amb verdures
	Peix fresc al forn amb samfaina i amanida
	Iogurt natural
	Hamburguesa de vedella, pa, enciam, tomàquet (quètxup al gust) / croquetes de bacallà / patates fregides
	Fruita de temporada
	Arròs integral amb tomàquet
	Rap arrebossat amb enciam i tomàquet
	Fruita de temporada
	Ensaladilla russa
	Estofat de gall dindi amb verdures
	Fruita de temporada
	a elecció dels infants
	Mongeta seca eco estofada amb verdures
	Truita de carbasó amb enciam i blat de moro
	Fruita de temporada

	C A T E R I N G
	PRODUCTES DE TEMPORADA
	Menjar qualsevol cosa en qualsevol època de l'any no correspon a la nostra necessitat biològica i suposa comprar aliments de recorreguts quilomètrics, contaminant, gastant més energia i desconeixent les condicions en les quals viuen les persones que produeixen aquests aliments.  En canvi, la naturalesa ens proporciona aliments de temporada amb un cicle natural condicionat pel clima i el territori.  Aquests aliments responen a les necessitats del nostre organisme en cada època de l'any.
	Primavera:
	Reforç energètic: aliments rics en vitamina C (com fruites cítriques) i del grup B1, per combatre la fatiga de la transició hivernal.
	Hidratació i frescor: fruites com maduixes, prunes i espàrrecs.
	Estiu:
	Frescor i nutrició: les amanides amb ingredients com ara tomàquet, enciam i cogombre són ideals.
	Hidratació: meló, síndria i fruites de temporada són fonts excel·lents d'aigua i fibra.
	Proteïnes: es recomana substituir guisats de carn i peix per cocció a la planxa o forn, o incorporar-los a amanides.
	Tardor:
	Calidesa i energia: la fruita seca (avellanes, castanyes, nous) ajuda a mantenir l'energia.
	Aliments de temporada: carabassa, bolets, mandarina i dàtils són opcions de temporada.
	Hivern:
	Reforç del sistema immunitari: els aliments rics en vitamina C (com cols o pastanagues) són importants per a la salut, sobretot a l'hivern.
	Calidesa: ingredients de temporada com espinacs, pinya, raïm i magrana ajuden a mantenir el cos calent.


	ABRIL
	C A T E R I N G
	Ja arriba JUNY carregat de fruites i verdures per gaudir dels nostres àpats.
	Comencem amb un bon esmorzar! • Llet amb flocs de blat de moro • Bol de iogurt amb daus de poma i musli • Pa integral amb rodanxes de tomàquet i oli d'oliva verge • Macedònia de fruita fresca amb fruits secs* picats (avellanes, nous, ametlles, etc.) • Pa integral de llavors amb tomàquet i formatge tendre
	*Fruita seca:

	RECOMANEM...

	Per sopar:
	Si heu dinat...
	Podeu sopar...
	Hortalisses
	Hortalisses
	Llegum
	Llegum, peix, ou o carn
	Peix
	Llegum, ou o carn
	Ou
	Llegum, peix o carn
	Carn
	Llegum, peix o ou
	Patata o moniato
	Pasta, arròs, pa o altres cereals
	Pasta, arròs, pa o altres cereals
	Patata o moniato
	Fruita fresca
	Fruita fresca
	Altres
	Fruita fresca
	I a l'hora de l'esbarjo? • Un plàtan i un grapat de fruita seca* (nous, avellanes, ametlles, etc.) • Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous, avellanes, ametlles, etc.) • Entrepà d'hummus amb escalivada • Una pera i un grapat de fruita dessecada (panses, orellanes,

	Carbassó
	Enciam
	Préssec
	Ceba
	Pastanaga
	Tomàquet
	Mongeta tendra
	Pebrot verd
	Cirera
	Meló
	Cirera
	Albercoc
	Cogombre
	Per berenar: • Una o dues peces de fruita fresca i bastonets de de pa integral. • Un grapat de fruita seca* crua o torrada (nous, ametlles, avellanes, etc.). • Pa amb xocolata, entrepà de formatge, entrepà de truita, etc. • Un iogurt o un got de llet amb musli. • Macedònia de fruita fresca amb iogurt. • Un tros de coca casolana i una peça de fruita. • Batut de fruita (llet i trossos de fruita fresca) amb fruita seca*.



