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Menu 2011/2012 (setembre, maig. juny)

Escola Sant Cristofol [Les Planes d'Hostoles]

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Enciam i tomaquet Enciam i tomaquet Enciam, escarola i tomaquet Enciam i tomaquet Enciam, tomaquet i ceba
Epaguetis amb tomaquet Sopar ﬂ Esalda russa amb tonyina Sopar ﬂ ;)Ilastre al forn Sopar ﬂ ;rbs bullit amb salsa Sopar H agrons bullits Sopar H
— i maionesa i patates fregides de tomaquet —
Filet de lluc al forn amb VERDURA|— FARINACI| — VERDURA| — VERDURA | Truita de formatge FARINACI
patata i ceba FARINACI Filet gall dindi, all i julivert VERDURA Fruita del temps FARINACI Salsitxes o llom a la planxa FARINACIH — . VERDURA
Frita del CARN| - . LLEGUM _PEIX| o QU | Fruita del temps PEIX
ruita def temps LACTIC| Fruits secs FRUITA LACTIC| 'o9urt FRUITA FRUITA
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Enciam i tomaquet Enciam i tomaquet Enciam, escarola i tomaquet Amanida Enciam, tomaquet i ceba
Macarrons amb sofregit Sopar U Puré de verdura (patata i col) Sopar ﬂ Pollastre al forn Sopar U Arros tres delicies: p. dolg, blat Sopar H Fesols bullits Sopar U
i carn picada — i patates fregides de moro, tonyina, maionesa —
— VERDURA | Hamburguesa de vedella FARINACI| — VERDURA|— VERDURA | Liom a la planxa FARINACI
Varetes de llug FARINACI| 2 la planxa VERDURA Gelat FARINACI| Ou dur FARINACI amb all i julivert VERDURA
Fruita del temps ngé'ﬁ'é Fruita del temps LA(r:"IIE':é FRUIQI'X Fruita FRBF'II',)& Fruita del temps FRUI(')I'X
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Amanida de pasta (olives, tonyina, ceba Enciam, tomaquet i pastanaga Enciam, escarola i tomaquet Enciam i pastanaga Enciam, ceba i tomaquet
i tomaquets amb maionesa) — — — —
— Sopar Verdura (patata Sopar Pollastre al forn Sopar Arros bullit Sopar Llenties bullides Sopar
Llug al forn i mongeta tendra) i patates fregides — amb verdures
amb patata i ceba VERDURA _I N FARINACI| — VERDURA | Pilotilles amb tomaquet VERDURA|— " FARINACI
— Llom arrebossat logurt — Truita a la francesa
Fruita del temps FARICI\KI\QCI\II — VERDU(I)!G LLEGPléI'\)/I( Fruita del temps FARIN,:\)(EJ — VERD%E’Q
LACTIC| "ruita def temps FRUITA FRUITA LACTIC| Fruita def temps FRUITA
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Enciam i tomaquet Enciam i tomaquet Enciam, escarola i tomaquet Entremeés (ou dur, sardina, formatge o Enciam, ceba i tomaquet
— — — pernil dol¢, tomaquet i enciam) —
Tallarines amb tomaquet Sopar Minestra de verdures Sopar Pollastre al forn Sopar — Sopar Fesols bullits Sopar
i formatge ratllat — i patates fregides Arros bullit fred —
— _ VERDURA | Carn arrebossada FARINACI| — VERDURA | amb blat de moro, VERDURA | Botifarra vermella FARINACI
Hug gratinat FARINACI[ = VERDURA | ©¢lat LLEGUM | 9amba i maionesa FARINACI| fregida VERDURA
Fruita del tem CARN | Fruita del temps ouU PEIX| s del ~OU[ PEIX
ps LACTIC FRUITA FRUITA| ruita del temps LACTIC| Fruita del temps FRUITA

Estructura tipus de 'apat del sopar
1r plat: FARINACIS preferentment integrals (pasta, pa, arros, patates), i/o LLEGUMS i/o VERDURES
2n plat: ALIMENTS PROTEICS (carn, peix, ous o llegums)

Guarnicié: VERDURES i/o FARINACIS
Postres: FRUITA fresca del temps i/o LACTIC
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.

Proposta de sopars elaborada per:

SL ® consorci de medi ambient i salut piblica
Ve ~
':l ] u il

Per a més informacio, es pot consultar la guia "Alimentacié saludable a I'etapa escolar"
al web del Departament de Salut: www.gencat.cat/salut, a la pestanya Ciutadans i ciutadanes
- Alimentacio saludable - Alimentacié per a infants i joves

Exemples de sopars [poden servir d'orientacio a I'hora de confeccionar els vostres menus)
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 de verdura ha de ser la mateixa)

Pastanaga ratllada i cogombre

VE RDU RA gau?calgs‘?;nb verdures, cigrons i tofu VERDU RA
FARINACI  logurt hatura Cinecalapana  FARINACI
LLEG UM amb patates fregides CARN
LACTIC ! poma FRUITA

Espaguetis amb oli d’oliva i formatge ratllat

FARI NACI g;uiit:i dl;zspinacs i amanida (escarola, panses i pinyons) FARI NACI FARI NACI
VERDURA  Macedonia Enciam, pebrotinous  VERDURA VERDURA g
ou Llenguado a la planxa i pa amb tomaquet PEIX CARN

FRUITA Cireres FRUITA LACTIC

logurt de maduixa desnatat

Canelons de verdures
Cuixes de pollastre al forn i amanida
(tomaquet i ceba tendra)

FARINACI

Llenties guisades VERDU RA

amb arros i verdures
Truita a la francesa
Pa i aigua

Taronja

ou
FRUITA



