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DISSENY @ WEB





                               ESCOLA  DURAN I BAS  – MENÚS MES DE GENER 2013
	
	Dimarts 8
	Dimecres 9
	Dijous 10
	Divendres 11

	
	 Macarrons Italiana

figuretes de lluç amb
 enciam i blat moro
Fruita
	Mongetes ,patates i pastanaga

Hamburguesa vedella planxa amb arròs pilaf

Fruita 
	  Sopa de brou amb pasta 
Estofat de porc amb 
patates guisades

Fruita
	Arròs blanc amb tomàquet

Pollastre rostit amb enciam i pastanaga

Fruita

	
	Cal

710
	Lip

26 
	Prot

25
	HC

91
	Cal

678
	Lip

23 
	Prot

23
	HC

92
	Cal

689
	Lip

26 
	Prot

28
	HC



84
	Cal

713
	Lip

25
	Prot

28
	HC

92

	Dilluns 14
	Dimarts 15
	Dimecres 16
	Dijous 17
	Divendres 18

	Puré de verdures amb rostes

Mandonguilles de vedella amb pastanaga i xampinyons
  iogurt
	Llenties  estofades amb xoriço
Truita de  patates amb
 enciam i tomàquet
Fruita    
	  Fideus cassola

Filet d’au arrebossat 

amb enciam i pastanaga

Fruita   
	  Arròs milanesa

Filet de bruixa 

 amb enciam 

Fruita    
	    Sopa d’au amb pasta 

Fricandó  de porc rostit  amb 

patates  fregides

Fruita  

	Cal

707
	Lip

27
	Prot

30
	HC

85
	Cal

735
	Lip

27
	Prot

31
	HC

94
	Cal

761
	Lip

26 
	Prot

44
	HC

85
	Cal

697
	Lip

27 
	Prot

28
	HC

84
	Cal

736
	Lip

26 
	Prot

28
	HC

93

	Dilluns 21
	Dimarts 22
	Dimecres 23
	Dijous 24
	Divendres 25

	Espaguetis bolonyesa

Estofat de gall dindi
amb patates
Iogurt
	Cigrons amb patata

Salsitxes porc 

amb enciam i tomàquet
Fruita
	Arròs amb verdures
Filet de bacallà 
amb enciam i pastanaga
Fruita  
	Sopa amb galets

Pernilets rostits al forn 

  amb enciam
Macedònia de fruites
	Mongetes amb patates

Canelons de carn amb beixamel

 Fruita

	Cal

711
	Lip

26
	Prot

30
	HC

87
	Cal

685
	Lip

25 
	Prot

25
	HC

86
	Cal

723
	Lip

25 
	Prot

39
	HC

84
	Cal

677
	Lip

26
	Prot

32
	HC

79
	Cal

728
	Lip

26
	Prot

39
	HC

83

	Dilluns 28
	Dimarts 29
	Dimecres 30
	Dijous 31
	Divendres 1

	Arròs amb tomàquet 

Filet de lluç planxa 

 amb enciam i pastanaga
Iogurt de granja 
	Ensaladilla russa 

Filet d’au planxa amb
 carbassó arrebossat
Fruita
	  Llenties guisades

Rodo de porc amb 
suc i  xampinyons
Fruita
	Puré de verdures amb carbassa 

Hamburgueses de vedella 
 amb arròs llarg 
Fruita
	  Fideuà

Croquetes d’au 

amb  enciam i tomàquet
Làctic

	Cal

675
	Lip

25 
	Prot

24
	HC

87
	Cal

712
	Lip

26 
	Prot

37
	HC

81
	Cal

745
	Lip

25 
	Prot

33
	HC

96
	Cal

683
	Lip

25
	Prot

25
	HC

88
	Cal

707
	Lip

27 
	Prot

37
	HC

77

	La fruita d’aquest mes serà : pera ,plàtan,poma ,taronja, mandarina... 

Tots els dimecres : pa integral


PROPOSTA MENSUAL DE SOPARS 
Tot àpat ha d’incloure: VERDURA O AMANIDA+ UN APORT D’HIDRATS DE CARBONI+PROTEÏNES+FRUITA O IOGURT. Bon profit!
	
	Dimarts 8
	Dimecres 9
	Dijous 10
	Divendres 11

	
	Sopa d’arròs

Carn blanca amb guarnició

Fruita
	Amanida de formatge

Ou amb guarnició d’humus

Iogurt  
	Crema verda

Peix arrebossat amb guarnició

Fruita
	Pizza variada (pernil, formatge, pebrot, tomàquet, xampinyons i carbassó)

Macedònia de fruita

	Dilluns 14
	Dimarts 15
	Dimecres 16
	Dijous 17
	Divendres 18

	Arròs tres delícies

Ou amb amanida

 Fruita 
	Sopa de verdures

Salsitxes amb daus de patata al forn

Iogurt    
	Pasta amb sofregit de tomàquet, pastanaga, pebrot i picada de carn blanca 

Fruita   
	Verdura amb patata

Carn vermella a la planxa amb pisto

Flam   
	Amanida amb crostons de pa

Broquetes de peix amb pèsols saltejats

Fruita

	Dilluns 21
	Dimarts 22
	Dimecres 23
	Dijous 24
	Divendres 25

	Montaditos de tomàquet y formatge fresc

llom arrebossat amb pastanaga bullida

Fruita
	Sopa complerta (pilotes de carn, verdures, pasta) 

Natilles  
	Espinacs amb patata i pastanaga

Carn blanca a la planxa amb ceba fregida

Fruita  
	Crema de llegum

Peix al forn amb guarnició

Fruita 
	Amanida 

Truita de tonyina amb llit de arròs groc

 Iogurt 

	Dilluns 28
	Dimarts 29
	Dimecres 30
	Dijous 31
	Divendres 1

	Sopa meravella i cigrons

ou amb formatge

fruita 
	Milfulles de patata i carbassó

Crestes de tonyina amb amanida

Fruita
	Flam d’arròs amb pèsols

Peix al forn amb guarnició

Iogurt 
	Minestra de verdures saltejada amb ceba

Bikini amb guarnició

Iogurt 
	Tires de carn blanca saltejades amb verdura i guarnició de puré de patates

Macedònia de fruites


Recordeu també que heu de potenciar les guarnicions saludables en els segons plats: amanida, xampinyons saltejats, tomàquet al forn, etc. 

